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»Ju svagare kroppen ar, desto mera befaller den, ju star-

kare, desto battre lyder den®.
Rousseau.

»Gymnastiken hor till den allmint menskliga bildningen,
eniir det 4r en rent mensklig pligt att efterstrifva allsidig bildning.
»Oymnastik dr arbete i omklidnaden af ungdomlig glidje.
— Glddje #ir ungdomens lifsluft; ve den, som nekar ungdomen
densamma och derigenom ifven for fra.mtlden berifvar den tro-

sten af ett ljuft minne !
Guts Muths.

,Vart lands klimat &r stringt och dess vintrar linga. Trog-
het och dasighet taga derunder litt ofverhand; och det ar
alltsd hos oss vigtigare att ofva och stdlsdtta kroppen, ani lin-
der med gynsammare klimat dret om.“

,Gymnastikofningarne dro dfven en sjilsifning och en of-
ning, som visentligt bidrager till den sediiga uppfostran“.

Olof Eneroth.

,Kraft i hjerta, kraft i arm,
Oppen sjal i hoghvilfd barm,
Mod att motging bira;
Arligt strida, tappert sti,

e vreda dskor sld —

WELLCOME INSTIT\S E4r fidrens lara®.
LIBRARY Ur ,Gymnastens sing“ af H. Sditherberg.
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Foretal.

Redan i mera iin tre decennier har gymnastiken varit
inford sisom ett liroimne vid Finlands hogre elementar-
skolor och gymnasier eller — sidsom de sammanslagna li-
roverken numera kallas — lyceer. Det oaktadt har ingen
anstalt funnits, der blifvande gymnmastiklirare kunnat for-
virfva sig teoretisk och praktisk ‘fackbildning. Hela for-
beredelsen till detta svira kall har derfire ofta bestitt blott
i nigra veckors dseende af gymmastik och i nigon 6fning
att kommendera. Resultatet har ocksd blifvit derefter, och
likasid allminhetens uppfattning af och omddome om gymna-
stiken. Sirskildt hafva stindiga disciplinira forseelser och
oordningar, véillade af elevernas bristande aktning for en
lirare, som ej varit vuxen sin sak och ej forstitt intres-
sera ungdomen for densamma, gifvit hrr rektorer mycket
att skaffa, ifall de ej foredragit att blunda for hvad som pas-
serat pad gymnastiksalen. Silunda hade gymnastiken ej utan
skiill 1 minga skolor blifvit ett undantagsimne, att ej siga
ett nodviindigt ondt, di skolordningen af 1872 slutligen
forklarade den for ett icke visentligt — ehuru med rek-
tors speciela tillitelse begagneligt — godt.

Skolgymnastikens i Finland historia ér sdlunda ej upp-
muntrande, men desto mera eggande till fordubblade an-
stringningar af alla dem, som forstd att uppskatta dess
vigt for ungdomen och dess viirde sisom uppfostringsmedel.
D4 lagen ej mera anbefaller gymnastik sdsom ett obliga-
toriskt larodmne, giller det nu att sd intressera ungdomen
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for saken, att &tminstone det stora flertalet af densamma
frivilligt bestker gymnastiklektionerna. Lyckas detta, —
och sid linge ungdomen iir ungdom, bior det kunna lyckas
— sa skall bade gymnastiken, skolan och ungdomen hafva
vunnit betydligt pd tvingets upphiifvande ; men finnu ir detta
mil lingt afliigset, och till dess uppniende fordras en grund-
lig reform i gymnastikundervisningen vid skolan.

I ett afseende har redan ett stort steg till det bittre
blifvit taget dermed, att Normallyceum i Helsingfors utta-
lat och arbetat for den principen, att en af skolans ordi-
narie lirare tillika skall vara gymnastiklirare. Derigenom
skall nemligen den gymnastiska undervisningen vid skolorna
sméiningom komma i hiinderna pid miin, hvilka genom sin bild-
ning och sin stillning ingifva eleverna aktning, pd samma
gang deras pedagogiska takt skall siitta dem i stand att be-
drifva den néimnda undervisningen pa ett mera pedagogiskt
sitt #dn hittills skett. Dessutom skall gymnastikens anse-
ende och intresset for densamma hos lirarekaren derigenom
stiga i en for skolan siikerligen mycket helsosam grad. D&
emellertid till en gymnastiklirares fackbildning fordras ana-
tomiska och fysiologiska studier jemte lingvarig och flitig
kroppsofning, ir det klart, att Normallyceets forsok att bi-
bringa denna bildning pd tvd timmar i1 veckan under tvenne
liseterminer méste betraktas endast sdsom en nodfallsit-
giird i brist pd en ordentlig anstalt for findamdilet. En si-
dan méste allt fortfarande anses sdsom ett conditio sine
qua non for gymnastikens vid gosskolorna i landet lyckliga
framtid *).

Nu till den andra sidan af den ofvanantydda reformen!
Det ér ett i Sverige och Finland lika allmint som beklag-

*) Flickskolornas behof af gymnastiklararinnor ér lyckligt-
vis numera tillgodosedt genom en privat anstalt i Helsingtors.
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ligt forhdllande, att ungdomen ej visat sig intresserad af
gymnastiken i skolorna och vid universiteten, hvarfére man
hir i norden knappast fir se ett spir af den lust och gam-
man, hvarmed kroppstfningarne omfattas i Tyskland och
som der lockar hundratusentals medlemmar (f. d. skolgossar)
in i Turnféreningarne. FoOrndmsta orsaken till detta ona-
turliga forhallande maste uppenbarligen ligga hos skolgym-
nastiken sjelf d. v. s. den svenska gymnastik, som hittills
nistan uteslutande bedrifvits dfven vid Finlands skolor.
Denna har nemligen ifrdn sin borjan haft och alltmera an-
tagit en alltfor stark bismak af sjukgymmastik och exercis,
hvilket tydligast rojer sig vid sjelfva medelpunkten och
hirden for densamma, Gymnastiska Central-Institutet i Stock-
holm, der Sveriges alla och ndgra af Finlands gymnastik-
lirare fatt hela sin fackbildning. Att de flesta sjukgym-
nastiska rorelser méste forefalla ungdomen obegripliga och
trakiga, forstir hvar och en som gjort bekantskap med dem.
Sjilamordande blifva ocksd alla andra rorelser genom att
timme ut och timme in é&ret om utforas pd samma siitt,
utan all omvexling t. o. m. alltid i samma ordningsféljd ef-
ter eft faststildt schema, d. v. s. alldeles tanklost och ma-
skinmissigt. Och detta har likvil skett i ligre eller hogre
grad just vid det nimnda Institutet. Hirtill kommer, att
antalet af de i den svenska friskgymnastiken ingfiende ro-
relserna dr ganska inskrinkt och af de allmint i skolgym-
nastik begagnade dnnu inskrinktare. S3 t. ex. ingick (at-
minstone dnnu for nigra ir sedan) i den for blifvande gym-
nastiklirare i skolorna bestimda kursen vid Centralinstitu-
tet ndstan inga olika ging-, steg- och hopparter, alldeles
inga kamp- och staféfningar samt lekar, *) och endast nigra

*) Det bor dock erkinnas att dtminstone ej alla g:klirare
af den svenska skolan i lika hog grad forgatit P. U. Lings ord:
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fi militiriska ordningséfningar. Reskapsofningarne bestodo
till storsta delen af ensidig édntring pd lodriita stinger och
tag, handging pd& hifplanka samt voltige pi hist. Fria
sprang cch stodofningar forekommo hogst litet, deremot ej
alls ofningar pd balanserbom (planka), stormbriide, bock,
barr, stegar, rundlopp, gungringar eller gunga; likasi ej
stafsprang eller nagot slags kastning. Och denna enformig-
het okas ytterligare derigenom, att de svirare redskapsof-
ningarne ej sméiningom inofvas medelst littare fordfningar,
hvarfore blott de skickligaste eleverna kunna utféra dem,
och de ofrige fi noja sig med att std der sdsom Askidare.
Ej underligt di, om ungdomen ogerna beséker gymnastik-
lektionerna!

Men ej nog med att gymnastiken sdlunda gjorts tri-
kig; ifven dess fysiologiska verkan iéir betydligt mindre och
simre, in om oOfningarne utférdes med lust och frojd. Hir-
till kommer, att alltfor liten vigt ligges pd den estetiska
sidan af saken. Och slutligen gbr sig vanligen ett s en-
sidigt anatomiskt betraktelsesidtt af gymnastikens verkan
och betydelse gillande, liksom densamma endast inverkade
pd kroppen, att det psykiska, det for olika dldrar och kon
egendomliga, nistan totalt forbises, hvadan gymnastiken an-
ordnas i det hela taget alldeles lika for ildre och yngre,
gossar och flickor, d. v. s. den svenska skolgymnastiken
har visat sig ega intet ansprik p& namnet ,pedagogisk®, som
deremot den tyska skolgymnastiken visat sig med heder for-
tjena. Den svenska sjukgymnastiken har deremot tillvun-

,Vid gymnastik bor oskyldig glidje genomglodga allt“, utan be-
modat sig att gora gymnastiken mindre glidjelos och enformig
genom lek och tiflan, balansergdng och stormlopp m. m. Siér-
skildt erkinnande fortjenar i detta hinseende A. B. Santesson,
Sveriges mest framstiende forfattare pd skolgymnastikens om-
ride.
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pnit sig europeiskt rykte, och den Lingska fiktmetoden
‘torde fortjena en plats bland de bista utlindska.

Dessa sistnimnda sakforhllanden gifva en osokt for-
klaring ofver den hir pipekade missriktning den svenska
skolgymnastiken tagit. Savil P. U. Ling sjelf, som hans
oftertridare och de flesta gymnastiklirare i Sverige, hafva
nemligen varit eller dro antingen sjulkgymnaster eller mili-
tirer, ofta begge tillika, di deremot knappast nigon man
med pedagogisk bildning pd allvar egnat sig 4t gymnastiska
studier. Ej under di, att ett anatomiskt betraktelsesiitt
och exercisreglementenas enformighet forqvift detta bemd-
dande att inritta undervisningen efter elevernas olika stind-
punkt, som ir forsta regeln i all sann pedagogik. Till
nimnda missriktning torde ocksd hafva bidragit P. U. Lings
itskiljande af den pedagogiska och estetiska gymnastiken,
hvilken senare skall ,soka sitta kroppen i full jemnvigt
med sjilen*, ett mdl, som just dr den allminna (pedago-
giska) gymnastikens. Ty e] blott ,skidespelaren och tala-
ren“, utan hvarje menniska bor efterstriifva och isynnerhet
flickgymnastiken bor ligga an pd rytm och skonhet, litthet
och behag i rorelser och stillningar. Dessutom ma héar
nimnas den i Sverige linge ridande afvoghet mot den ty-
ska skolgymnastiken i forening med obekantskap med den-
samma, hvarfore den ofta forvexlats med Turnforeningarnes
(de fullvuxnes) konstproduktioner, hvilka visserligen &aro
olimpliga for skolgossar, men hvilka just béra vittne om
den styrka och vighet, som den tyska skolgymnastiken for-
mér utveckla hos ungdomen.

P4 senare tider har dock #fven i Sverige, liksom i
Finland, hos en del skolmin, likare, gymnastikléirare o. a.
ott starkt missndje med den svenska skolgymnastiken upp-
stitt, och den frigan har framstélts, om man ej 1 denna
liksom i alla ofriga skolangeligenheter, hade mycket att
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lira af tyskarne, om man ocksd ej obetingadt bor antaga
allt hvad de bjuda. Svaret pid denna friga innehélles i,
foreliggande handbok, som blifvit utarbetad efter de bista
tyska kiillor, dock med tillgodogorande af allt anviindbart
i den svenska gymnastiken, och af den erfarenhet jag in-
nemtat under en femérig verksamhet sisom gymnastiklirare
for gossar af alla &ldrar. Méitte nu de frigande finna sig
tillfredsstiilda med svaret, och ej ogilla detsamma pi grund
af detta forsta forsoks brister! Och métte den af Guts Muths,
Spiess m. fl. grundlagda skolgymnastiken iifven i Fin-
land och Sverige fa visa sin formiga att vicka ungdomens
intresse for manliga idrotter och géra den skicklig, att i
fredens virf ddagaligea sidana prof pd mannakraft och
mannamod, som den tyska ungdomen 1870 aflade pd kri-
gets blodiga filt! Kan detta mitt arbete, som iir afsedt att
med det snaraste Ofversittas till finskan, i nigon mon bi-
draga till vinnandet af detta stora mdl, skall min mdda
vara rikligen belonad.

Den nirmare anledningen till arbetets utgifvande var
den, att jag 1871 af finska statsmedel erholl ett resesti-
pendium *) emot lofte att utarbeta en efter vira torhéllan-
den limpad handbok i skolgymnastik for gossar. Da den-
samma afser att fylla en Incka i den svenska gymnastiklittera-
turen och #r fimnad egentligen blott for fackmiin, specielt
for herrar lirarekandidater vid normallyceet, har jag ute-
lemnat vidlyftiga forklaringar ofver sidana saker och be-
nimningar, som #ro allmiént bekanta fér alla, som helst
nigot gymnasticerat. DA goda handbicker i féktning forut

*) Denna resa gilde folkskolor och gymnastikanstalter i
Sverige, Danmark, Skottland, England, vestra Tyskland och
Schweiz. Forut hade jag under tvenne dr studerat gymnastik i
Stockholm och Dresden samt besokt anstalterna i Berlin, Leip-
zig, Miinchen och Stuttgart.
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finnas p4 svenska spriket, har jag blott hinvisat till dem.
Simning dr hiir ej upptagen ibland Ofningarne, emedan den
blott undantagsvis kan foretagas under skolans gymmastik-
timmar. Undervisningen i denna utmiirkta gymmnastiska of-
ning méaste oOfverlitas it hemmet eller simskolan. Afven
derom finnas flere athandlingar pd svenska.

Icke ringa svirigheter har terminologin fororsakat, dé
en stor mingd ofningar, som forut ej finnas benimnda pa
svenska, hir forekomma. Forklaring ofver de nybildade
beniimningarne, ifvensom af den hiir egendomliga anvind-
ningen af orden ,linie“ och ,kolonn%, ,led“ och ,rad“, fin-
nes der dessa termer forsta gingen forekomma. Nigra
obetydliga forindringar i kommandoord, som funnits forut,
har jag for likformighetens skull eller (pi de ligre klas-
serna) af pedagogiska skil infort. Den, som ej finner be-
hag i dem, kan ju bibehalla de gamla. D&a det gifves ota-
liga kroppsrorelser af mingfaldig art utan gymnastisk bety-
delse, och dd gymnastiken siledes ej dr ,rorelselira® utan
kroppsofningskonst, talas i detta arbete ej om ,rorelser”
utan ,6fningar”.

Den hir forekommande miingden af ofningar, isyn-
nerhet pé redskap, bor ej skrimma nigon. Boken ir ej
dmnad att vara ett reglemente, som slafviskt skall foljas, utan
en hjelpreda och radgifvare for den tinkande liraren, di
han gor upp sitt drs- eller lektionsprogram; den vill di
siatta honom i stdnd att viilja det som passar med afseende &
klassens stindpunkt, lokalen, redskapen, &rstiden och till-
fallet. Ehuru nirmast afseende lyceerna, borde boken utan
svarighet kunna begagnas #fven vid andra skolor.

En sisom inledning meddelad systematisk ofversigt af
friskgymnastikens hela omride torde vara pa sin plats, di

man ofta fir hora ordet gymnastik nyttjadt i en nog
inskrinkt betydelse.



Figurer saknas i1 boken. Mingen skall kanske anse
det sisom en stor brist Att sidana skulle gjort arbetet
mera littsmiilt och intressant, in det nu iir, medgifves gerna.
Men noga taget dr dock fackmannen foga betjent af att se
pa pappret eff moment af en ofning; han méaste se den-
samma helt utford och utféra den sjelf flere ginger forr éin |
han anser sig kiinna densamma. Gymnastik bér énnu myec-
ket mindre dn naturalhistoria studeras blott frin bok. Den
ringa nytta figurer mojligen hade medfort, skulle i alla fall
ej motsvarat den forhdojning i bokens pris de skulle astad-
kommit. Vill ndgon dock hafva sddana, s hiinvisas han
till ,Abbildungen von Turn-Ubungen herausgegeben von
E. W. B. Eiselen. Berlin. Verlag von G. Reimer".

Genom mitt vistande lingt frin tryckningsorten ha en
miingd riittelser blifvit nodiga, hvilket lisaren beniiget torde
ursikta. Deremot bedes ej om undseende med arbetets
sakliga fel och brister, di det ju skall linda skolgymnasti-
kens hogvigtiga sak till godo ju mera den rensas frin slagg.
P4 erfarenhet och sak-kiinnedom grundade anmirkningar
emottagas derfore med tacksamhet.

Nykarleby i Oktober 1874.

VI Hl




Inledning.

U&kmt till en systematisk ofversigt af (frisk-)gymnastikens
hela omrade.

I. Plan-gymnastik.

. A, Sillskapsofningar.

1. Lekar: springlekar, bollspel m. m.

2. Ordningséfningar: truppofningar och dans.

3. Kamp : skjut- och drag-kamp, brottning, fiktning, boxning m. m.

4, Motstindsofningar: a) med eftergifvande motstind, b) med
alldeles passivt motstind. (Hit hor t. ex. ,simning®, d& en
1 sillskapet liter kasta sig af de ofrige).

5. ﬁfningar med kamrater sdsom stod: t. ex, hoppa bock, bygga
pyramid m. m.

B. Individuela plandfningar = Friéfningar i vidstrickt betydelse.

6. Fria forflyttningsofningar (blott med tillhjelp af egna ben):
ging, (lopande,hoppning), spring.

7. Forflyttringsofningar pa eller med rorligt redskap (tunna,
klot, velociped, skridskor, styltor; sprangstaf).

8. Ofvingar med eller p4 hist: (kapp-)korning ; ridt, balansering,
sprang m. m. pi lefvande hist.

9. Fri-6fningar i och under stiende (balans- och led-6fningar):

' stillningar p& begge eller ena benet; de skilda ledernas
‘och kroppsdelarnes ofning for sig eller jemte hvarandra, lik-
sidigt eller oliksidigt, med toma l. belastade hinder, (lyft-
ning och sinkning, fiorning, kretsning, kastning, slagning,
vridning, bojning och strickning m. m). Hit kan ocksd rik-
nas: mimik, finger- och rost-gymnastik *) (for skadespelare,
musici, singare, talare m. fl).

10. Fardigheter med handredskap: a) kastning (med sten, kulor,

*) Denna bildar i Forenta Staternas i N. A. skolor ett skildt undervis-
ningsimne (vocal training) och besidr i andningséfningar, frambringande af
olika slags toner m. m.
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boll, klot, trissa, spjut, slunga, volang, bomerang m.m)., b)
(mél-) skjutning (med bige, armborst, gevir).
11. Lastforflyttning 1. lyftning, ofvervinmande af fjederkraft o. d.
12. Ofningar 1 liggande, upp och nedviind eller annan icke sté-
ende stillning t. ex. hjulning, std pd hufvadet, gi pi hin-
derna, sld kullerbytta, gira salto mortale o. s. v.

II. Back-gymnastik.

Klifning och stormlépning uppfore, rutschning, kélk-Akning
och skidlopning utfore.

III. Vatten-gymnastik.
Simning med spring ete.; (kapp-)rodd.

IV. Redskapsgymnastik,

1. Fria spring.

Balansering (stiende, giiende, sittande; pd fast eller rorligt

redskap).

Stormlopning pd lutande plan.

Gungning (sittande, stiende, hiingande, stidande).

Flygning pé redskapet rundlopp (hingande och stédande).

Klittring (stigning, klifning, idntring) pd stinger, tig, ste-

gar m. m.

7. Handgfing (i hingning eller stod).

8. Svingning pd tvirsting etc.

9. Ofverslag o. d.

10. Voltige (bundna spring): upp och afsittningar, éfverspring
m. m. (pd tvirbom, trapez, voltlina, bock, hiist o. 8. v.).

b2

S T @

Anm. Derna uppstillning af de gymnastiska fningarna ér
pd sitt och vis historisk: I Hellas bedrefs foretriadesvis plan-
gymnastik, i den germanisk-skandinaviska norden back- och vat-
ten-gymnastik, hvaremot redskapsgymnastiken utbildats af Ro-
marne, medeltidens riddare och detta drhundrades germaniska
folkslag, hvilka sistnimnda, isynnerhet Tyskarne, derjemte upp-
tagit afven forna tiders ofningar.




" Rittelser.

I féretalet star pa tvenne stdllen P. U. Ling. bér vara P.
H. Ling. 8. 11, 4 uppifr. star: Gymnastiskens, l4s Gymnastikens,
8. 3 r. 15 uppifr. stadr: reselserna, lids: retelserna. S. 9 r. 14
nedifr. star: kl. 1—2 las: kl. 12—1. 8. 19 r. 8 nedifr. stir: na-
turligtvis, 1as: naturligtvis icke. 8. 28 r. 13 nedifr. star: lagre,
lis: hogre. 8. 31 r. 2 uppifr. och s: 34 r. 2 uppifr. stir: beva-
genhet, lids: bendgenhet. S. 32 r. 9 uppifr. star: sjilsvaksam-
het, lis: sjalsvakenhes. S. 43 r. 8 nedifr. star: eller foten, lis:
ena foten. 8. 47 r. 21 nedifr. star: (ett), las: (utat). 8. 52 r,
18 uppifr. stédr: takt, 1as: i takt, r. 22 uppifr. star: och takt,
ldas: eller i takt. S. 68 r. 19 nedifr. stir: ,jemnt®, lis: ,jemte,
S. 80 r. 9 uppifr. star: ¢), 1las: d). S. 86 r. 6 nedifr. stiar: arm-
stillning, las: armstitning. S. 94 r. 7 nedifr. star: hdgre,
las: lagre. S. 95 r. 10 uppifr. star: gunga, lis: gungning; r. 6
nedifr. star: klass, las: kurs. S. 98 r. 15 uppifr. stidr: hvari-
bland, lis: hvarvid. 8. 99 r. 16 nedifr, star: kelonn — marsch,
lis: kolonm-narsch. 8. 101 r. 9 uppifr. star: kndlyfining, las:
kndstallning. 8.102 r. 14 nedifr. stir: turvis, 1as: furvisv. 0. h. 5.103 1.
12 uppifr. star: vexelvaggsteg, lis: vexel-, vagg-steg. S. 106 r.
5 nedifr. star: andra klass, lis: tredje klass. S. 108 r. 12 uppifr.
star: venstra vandningen, lds: vandningen. 8. 112 r. 5 uppifr.
star: ger, las: gangen; r. 15 nedifr. star: till djupsprang, las:
sisom vid djupspriang; r. 3 nedifr. star: haltspring, las: huk-
sprang. S. 115 r. 3 nedifr. stiar: 6, las: 6 lektioner. 8. 123 r.
5 uppifr. star: 5, 7, las: (N:is 5, 7. 8. 142 r. 6 nedifr. star: i
hopp, las: i kapp. 8. 1456 r. 13 nedifr. star: fran den rita, las:
den rdta. S. 151 r. 4 nedifr. stir: en tvi, lis: en (tvd). 8.
164 r. 16 mnedifr. star: framat, lis: ifran stdende. S. 158 r. 2
uppifr. star: hogre, las: ldngre. 8. 160 r. 5 uppifr. stir: ar-
mens, lis: armarnes. S. 163 r. 6 nedifr. stir: b., lis: B. 8.
168 r. 1 nedifr. star: fran tver- och, las: frin-, tve- och. 8. 171
r. 4 uppifr. star: undermotgrepp, lis: under-(mot-)grepp. 8. 175
r. 12 nedifr. star: fristrdckhdingning, las: fri strickhingning. 8.
180 r. 3 nedifr. stir: striackningen, lis: stricksvingning. 8. 181
r. 8 nedifr. star: 16 las: 76. S. 184 r. 6 uppifr. stir: 32—35,
las: 92—95; r. 16 uppifr. star: bojning, lds: armbdjningen: r.
T nedifr. stdr: 35, las: 95. S. 185 r. 7 uppifr. star: och 117,
las: enl. 117. 8. 190 r. 13 nedifr. star: sidsits, l4s: ridsits. 8.



191 r. 1 nedifr. stdr: 30, las: 31. 8. 200 r. 1 uppifr. stir: 24
las: 124, 8. 211 r. 10 nedifr. star: benens, lis: 6eh benens. 8. 215
r. 2 nedifr. stiar: 43 och 45, lis: 44 0. 42; r. 10 nedifr. star: Har-
sprang, lids: narrsprang. S. 225 r, 2 nedifr. stir: strackbojhing-
ning, lds: strack-(b6j-)hangning. 8. 232 r. 14 nedifr. star: 15,
las: 116. 8. 237 r. 3 nedifr. stdr: 18, 19, las: 118, 119. 8. 238
r. 13 nedifr. stiar: stindarene, las: stindare. S. 244 r. 6 nedifr.
stadr: ,tre!®, lds: ,tul®“. S. 248 1. 9 uppifr. stir: L. John, las:
L. Jahn. S. 263 r. 1 nedifr. stir: begagnas, lis: begagnades.
S. 267 r. 7 uppifr. stdr: guttapercha bollarne, las: bollarne af
vulkaniserad kautsju.

Dessutom férekomma i andra kapitlet en mingd citations- |
tecken afven vid sidana benimningar pi ofningar, som ej lampa
sig till kommandoord, hvilka ensamt borde vara citerade,
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FORSTA KAPITLET.

Om den gymnastiska undervisningens dndamdl, vilkor,
ordnande och bedrifvande vid goss-skolor.

Gymnastiskens uppgift ir att medelst indaméilsenliga
och metodiskt bedrifna kroppsoéfningar utbilda och vidmakt-
hilla den fullstindiga harmoni emellan menniskans andliga
och fysiska lif, som bestar deri, att den fornuftige anden
allsidigt genomtringer och beherskar kroppen sasom sitt
sinliga uttryck, sitt redskap och sin tjenare i det fidlas och
sannas tjenst. Detta idndamil sammanfaller med hela den
fysiska uppfostrans, denna tinkt sisom striickande sig genom
hela lifvet. Nodviindigheten af denna sida af uppfostran
framgéir ur den grundlag fér individens lif, att i samma mon
han forsummar sin kropps ofning och vard blir han en omk-
lig slaf af densamma, af de sinliga lustarne och de yttre
naturforhillandena. Detta menniskan oviirdiga slafveri, denna
disharmoni, som gymnastiken afser att bekiimpa, uppenbarar
sig under olika former hos den missbildade, sjuklige, svage,
ovane, retlige, modlose, klumpige, tafatte, fege och lastfulle,
hvilkas lyte alltid i hogre eller ligre grad har sin orsak i
en forsummad eller forviind fysisk uppfostran.

I ofverenstimmelse hiirmed har gymnastiken sdsom
undervisningsiimne i skolorna och specielt goss-skolorna
en dubbel uppgift. Dess negativa uppgift ir hiir att mot-
verka den s. k. ,forlistheten“ d. v. s. denna hopkrumpen-
het till kropp och sjil, som psykiskt yttrar sig sisom be-
niigenhet for opraktiskt teoretiserande, villridighet och tank-

1
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spriddhet, enstorighet och gubbaktighet, och som har sin
fysiska grund i de inre organernas ofverfyllnad med blod
jemte deras nervisa Ofverretning samt i rirelseapparatens
styfhet och slapphet — hvilket allt dter ir den naturliga
foljden af alltfor mycket stillasittande, isynnerhet i forskimd
luft, jemte ensidig anstriingning af hjernan och sinnesorga-
nerna under utvecklingsaldern. Denna sin uppgift soker
-g}'muast-iken losa 4 ena sidan genom utriitande och vidgande
stilllningar samt genom blodstrémmen och nervretningen utit
ledande muskelarbete i frisk luft, & andra sidan genom att
vinja ungdomen vid att lita punktlig och kraftig handling
ogonblickligen atfélja tanken samt genom att inplanta hos
densamma hog for lek, tiflan och ett ordnadt samlif med
jemndriga.

Skolgymnastikens positiva uppgift kan sammanfattas un-
der foljande punkter:

a) att genom allsidiga och omvexlande, efter kon och
dlder afpassade stillningar och rorelser befordra ej blott
rorelseapparatens utan hela den ungdomliga organismens
naturenlica utveckling, for att derigenom grundligga en stark
och varaktig helsa;

b) att medelst gradvis fortskridande ofningar lita ung-
domen forviirfva sig ett harmoniskt herravilde ofver sin
kropp, bestiende i styrka och vighet, fasthet och spiinstig-
het, uthallighet och litthet, siikerhet och snabbhet vid be-
gagnandet siviil af hela kroppen som af dess enskilda
lemmar;

¢) att inofva ungdomen till vissa i det praktiska litvet,
isynnerhet vid yttre hinders oOfvervinnande, mangfaldigt nyt-
tiga rorelseformer och firdigheter;

d) att utbilda takt- och skonhetssinnet hos ungdomen
genom att viinja den vid rytm och smidighet, ddelhet och
behag 1 rérelser och hillning;
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¢) att medelst stegrande af kroppens helsa, kraft, skick-
lighet, skonhet m. m. viicka och befordra ett sundt sjilslif,
yttrande sig sdsom friskhet, skiirpa, sjelfstindighet och lyft-
ning i tanken, spinstighet och beslutsamhet i viljan, idel-
het och renhet i kiinslan, lefnadslust och mod i sinnet, lugn
och sjelftillit i medvetandet, snabbhet och siikerhet i upp-
fattningen, m. e. o. ridighet i faran, duglighet och uthillig-
het 1 arbetet;

f) att hjelpa skolan vid disciplinens uppratthﬁllﬂnde
genom att vinja ungdomen vid striing uppmérksamhet, ett
noggrant och raskt utforande af befallningar samt ordning,
sjelfbeberskning och  glidtighet 1 samlifvet med kamrater;

o) att befordra ungdomens moraliska tillstind genom
att ingifva densamma lust f6f hirdande och manliga syssel-
sittningar, som motarbeta vekligheten, minska de sinliga re-
selserna och tygla en utsviifvande fantasi.

For att detta hoga mal skall kunna uppnés, maste dock
skolan uppfylla foljande fordringar: I:mo, hon bor erkiinna
gymnastikens stora betydelse sdsom ett genomgripande, hela
menniskan omfattande bildningsmedel och derfore i allt lik-
stilla densamma med sina ofriga, fornimsta undervisnings-
dmnen; (se hirom momm. 2, 5 o. 7 pag. 10—12; Il:do, hon
bor dfven i ofrigt (medelst rymlig lekplats, gnd lokal, ventila-
tion o. belysning m. m.) tillgodose ungdomens fysiska vilbefin-
nande; III:o, hon bér ega dugliga lirare i gymnastik;IV:o,
hon bor ega eller hafva ftillging till dugliga gymnastikloka-
ler och redskap, samt V:o ansld tjenlig och tillricklig tid
till gymnastikéfningarne.

De fordringar som boéra stillas pa en gymnastik-
lirare vid en goss-skola #ro foljande:

1) I allmiin, intellektuel och moralisk blldnm;.g; i peda-
gogisk insigt, takt och vana bor han sti pd jemnhijd med
skolans Ofrige lirare:

1*



2) 1 sitt fack bor han ega a) teoretisk insigt i gymna-
stikens system och metod, i de gymnastiska 6fningarnes
fysiologiska och psykiska betydelse samt i allmin belsolira:
b) praktisk fardighet att monstergiltigt utfora alla friofnin-
gar (pa de hogre klasserna innefattande fiktning) och &t-
minstone enklare redskapsofningar, samt c¢) vana att an-
ordna och leda gymmastikofningar, hvartill isynnerhet hérer
att fora ett dugligt kommando och att uppriitthilla discip-
linen pd ett siddant sitt, att glidjen ej forstummas, utan
tvertom ungdomens intresse for gymnastiken stindigt hélles
uppe:

3) For ofrigt bor han ega en god helsa samt i vttre
hallning och datborder, i mod och raskhet, dfvensom i in-
tresse for alla slags édla kmflpsﬁfningar kunna tjena ung-
domen till forebild.

Dessa fordringar torde ej kunna minskas sivida den
osymnastiska undervisningen skall kunna uppfylla sitt ofvan
angifna édndamal och vid densamma faran for ungdomens
forderfvande i fysiskt eller disciplinirt hinseende undvikas.
Da for att motsvara dessa ansprik fordras en fullt ut lik ling-
varig och grundlig utbildning som till hvilken annan skol-
lirarebefattning som helst, iir det klart, att gymnastiklira-
rens stillning 1 skolan sivil 1 ett som annat hinseende bor
vara densamma som oOfrige lirares. Derfore, ifvensom for
att undvika de missforhillanden, som litt uppstid, da en
lirare skall leda hela den gymnastiska undervisningen vid
ett stort liroverk, torde det vara bist, om vid hvarje si-
dant tvenne lirare (t. ex. i naturvetenskaperna) finge utbilda
sig till gymnastiklirare *), och sedan fordelade arbetet si-

*) I fall helsa och kroppskrafter jemte ndgon grad af gym-
nastisk fiardighet forefunnes forut, skulle till en sddan utbildning
en vinters kurs vid gymnastiklararebildningsanstalten i Berlin
eller Carlsrube vara tillricklig att borja med. KEgen larare-
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lunda, att den ene hade sdvil den vetenskapliga som gym-
nastiska undervisningen pi de hogre, den andre pd de ligre
klasserna. Att den storre bekantskap mellan lirare och
elever, som hiraf blefve en foljd, skulle fordelaktigt inverka
pd begge slagen af undervisning, ir otvifvelaktigt. Dessutom
‘skulle genom en sidan anordning en behaglig omvexlmg i
arbetet for lirarne sjelfve dstadkommas.

Vida sviarare i ekonomiskt hinseende ir det att vid
alla skolor i. virt kalla och glestbefolkade land anskaffa
dugliga gymnastiklokaler. Dessa biora nemligen bestd af en
rymlig sal for den kalla Arstiden och en torr plan under
bar himmel for de dagar och tider, di viiderleken tilliter
ofningarnes, isynnerhet lekarnes. bedrifvande i fria luften,
begge enkom inriittade for detta lindamil och beligna invid
hvarandra helst i skolhusets niirhet. Samma lokal kan dock
begagnas af tvenne liroverk.

En duglig gymnastiksal bor forst och frimst vara rym-
lig, ej blott for utrymmets skull utan éfven for att luften i
densamma mi kunna hillas helst nigorlunda ren. Erfaren-
heten har visat, att goltytan, bor innehdlla normalt 50 gqv.
fot per elev i klassen, af hvilka 40 qv.fot per elev bira
vara fria frin faststiende redskap, bildande en &ppen plan-
for fri- och ordningsoéfningars samt lekars anstillande. Hela
salens form boér helst vara rektangulir, den fria platsens
qvadratisk. Hojden bor vara minst 16 & 20 fot. Virmen
bor alltid kunna héllas emellan 12° och 16° C. Fonstren,
helst mot norr eller oster, bora vara hogt beligna, likasd
lamporna eller gasarmarne. D4 luften i en gymnastiksal i
hog grad orenas, dels genom den af kroppsrorelsen okade
andningen och utdunstningen, dels genom dam, férorsakadt

praktik jemte fortsatt 6fning och studier skulle gbra resten. En
inhemsk bildningsanstalt af det nimnda slaget miste betraktas
sisom en framtidsforhoppning.
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at klidernas slitning, isynnerhet skoplaggens mot golfvet,
samt at den sand och smuts, som inhemtas med dessa se- |
nare, sa ir det klart att ventilationen bor vara rikliz och
stindigt fortgdende, padrifven af viirme. Golfvet bor vara
titt, pd det att dam ej md samla sig i springorna, hvar-
jemte det {or styrkans skull torde bora liggas af tvd hvarf
plankor. I fall viggarne &ro af sten bira de briadfodras
ungefar 6 fot hdgt, pa det att grus frin dem ej ma ned-
falla vid stotar och kldderna ej taga firg vid berdring. En
ifran salen skild tambur, der eleverna fore lektionens bir-
jan kunde aftaga hindrande klider och pakliada sig rena
skoplagg med tunna sulor, ir hogeligen onskviird vid hvarje
gymnastiksal. Derigenom ¢j allenast minskas dammet i sa-
len, utan éfven sjelfva ofningarne vinna betydligt i ledighet,
liitthet och behag.

Gymnastikplanen i1 det fria bor vara beligen omedel-
bart utanfor salen, helst sd, att den &r skyddad fér nord-
lica och ostliga vindar. Dess areal bor vara minst 4 ggr
sd stor som salens hiir ofvan angifna, (skall den tillika tjena
till lekplats for hela skolans ungdom under fristunderna,
bor den naturligtvis vara vida storre). Dess form, helst
rektangulidr dubbelt si ling som bred, bor gora den latt
ofverskidliz. Pa densamma bor finnas en hirdt tillstampad
plats for stiende friofningar, dfvensom en annan belagd med
grof garfvarbark for brottningséfningar. Under alla fasi-
stiende redskap beligges marken likaledes med bark., Sprang-
grafvarnes framsida betédckas bist med djup sand. For 6f-
rigt bor planen vara grusad. In rad loftrid (ekar, lindar,
lonnar, popplar, bjorkar) eller granar, planterade pa 15 fots
afstand fran hvarandra i planens omkrets, dock lemnande
en lopbana ytterom sig fri, gifva det hela ett viinligt ut-
seende och bidraga till luftens renande, om de ock 1 virt
klimat endast sillan dro nodvindiga for att skinka svalka.
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Betriiffande gymnastikredskapen kan sisom allmin re-
gel vid skolor antagas, att de hellre bora forefinnas flere af
niora fi slag in ett af flere olika slag. Dock bora vid
hvarje skola finnas bide hiing-, stod-, spring- och balanser-
redskap jemte handredskap, anviindbara vid friéfningar i
stiende och spring, kastning, kamp och lek.

Vid sméskolor och ligre folkskolor iro de vigtigaste
redskap foljande: .

Triadstafvar, 1 a 1!/, t. tjocka, 3—4 fot linga, en
for hvarje elev.

Négra bollar af 3 t. diameter.

En sviinglina af c. 20 fots lingd.

Ett tdg till dragkamp. (Nb. till skjutkamp anvindes
en iintringssting).

20 a 30 st. lodrita stinger, 2 t. tjocka, stiillda par-
tals pa4 15 t. afstind frin hvarandra.

1 & 4 st. vigrita tvirbommar (hiifplankor), 4 t. breda
2 t. tjocka, stillbara i hojd.

2 4 4 st. balanserplankor, 2 t. tjocka, 6 a 8t. breda,
15 a 20 fot linga, 1 f. frin golfvet, flyttbara.

2 4 4 par sprangstill jemte linor och springbriden.

For hogre folkskolor och seminarier, realskolor och
lyceernas mellanklasser iro dessutom foljande redskap mer
eller mindre vigtiga:

Jernstafvar af 4 och 7 .& vigt, en for hvarje elev.

2 st. stora bollar, den ena tung med liderofverdrag,
“den andra en litt (ihdlig, af gummi).

6 a 12 st. jernkulor (1. stenar) af 4 till 10 .x.

4 st. lodrita stinger af 3 t. diam.

2 4 4 st. lodlinor af 5 tums tross.

2 a 4 st. vagrita svingstiinger (reckar), helst af jern,
11/, t. i diam. (att infilla i st. for tvirbommarne).



2 o 4 st. stegar, stilllbara i vigriit, lutande 1. lodrit
riktning.

2 st. linga barrar af olika bredd, stillbara i hojd.

2 st. balanserbommar (i st. f. plankor), 6 t. tjocka,
stillbara 1 hojd, hvardera pd ena kanten forsedda med 3 par
byglar (sadelbommar).

2 st. bockar, stiillbara.

(2 st. spriangkistor (plintar), d:o.)

2 st. stormplan 10X4 fot (losa:) liggas p& hvar sin

reck.
Likadana, jordfasta kunna dess-
utom limpligen anbringas ute
; pd planen.

Nigra tjocka bastmattor (i st. f. madrasser.)

For lyceernas hogsta klasser behofvas ytterligare:

6 & 12 st. spjut af 5 & 6 fots Lingd.

12 st. springstatvar.

Floretter en per man (anskaffas af eleverna sjelfva).

2 st. korta higa barrar.

2 st. voltige-hiistar.

2 4 4 par gungringar.

P& planen utanfor salen bor uppstiillas en stillning for
klitterredskap (lodrita och Iutande stinger, stegar, tag m.
m.), poster for tvirbommar (1. reckar), en ling vippmast,
samt ett malkastningshufvud. Barrar kunna der uppstillas
jordfasta eller ock transporteras ifrin salen efter behof. En
trappa fior djupspring, ett gungande plan, likasi rundlopp
och hiinggungor limpa sig biittre for planen éin for salen,
liksom alla Ofningar, utom ordnings- och stiende fri6fningar
samt bundna sprang, biittre och med mindre risk lita utfora
sig pa den eftergifvande marken in pa det hdrda golfvet.

Huru méinga timmar i veckan bora anslis till gymnastik
vid hvarje skola? Antager man att ungdomen under dessa

112 st rundlopp.

1 1. 2 st. hiinggungor.
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{immar skall fi hela det for densamma behofliga mittet af
kroppsrorelse, si dro ej ens 6 timmar i veckan tillrickliga.
- Betraktar man &ter, sdsom man bor det, dessa timmar si-
- som uppmuntrings- och lirotimmar for ungdomen att pi egen
hand vinligga sig om kroppsofningar, tukt och héllning, ligga
dessutom alla skolans lirare vigt vid dessa saker (se hiirom
pag. 12 mom. 7) o. s. v. och gifves ungdomen dessutom
tillfille att pd en god lekplats tumla om under fristunderna,
sd dro 3 gymnastiktimmar i veckan, en hvarannan dag, till-
rickliga att astadkomma bittre resultater, &n huru minga
timmar som helst under andra forbhillanden. Dessa timmar
bora ej forliggas straxt efter en maltid, derfore helst vid
slutet af eller emellan de ofriga lektionerna. Om dessa
fortgh f. m. fran kl. 9 till 12 eller 1 och e. m. fran kl.
4 t. 6, s& kunna t. ex. vid ett fullstiidigt lyceum limp-
ligast de tvd ynsta klasserna hafva gymmastik kl. 10—11 f.
m., mellanklasserna kl. 11—12 f. m. och 5—6 e, m. samt
de ildsta (fiktande) klasserna kl. 1—2 pd dagen. Efter
kl. 6 e. m. kunde di salen anviindas till privat-gymnastik,
i hvilken Liroverkets samtlige lirare flitigt borde deltaga.

For ordningens och renlighetens uppriitthillande i en
gymnastiksal bora filjande regler iakttagas:

1) Salen hilles list och eleverna idro forbjudna att be-
trida densamma sdvida ej gymnastikliraren iir niirvarande.

2) Salen sopas (eller svablas) tvenne ginger dagligen
(morgon och middag) efter foregiingen bestinkning af golf-

vet (om vintern med snod), hvarefter dammet aftorkas frin
redskapen. *)

*) Detta goromdl bor helst uppdragas &t en qvinna; sko-
lans vaktmistare hinner vanligen ej egna tillborlig tid och nog-
' granhet 4t detta maktpdliggande arbete.
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3) Salen skuras och viiggarne dammas minst hvarannan
vecka (vid bar mark oftare éin vid sndbetiickt).

4) De ventilationsapparater, som suga ut den forskimda
luften, hdillas i verksamhet under alla lektioner, dessutom
oppnas, ifven vid stark kold, fonsterluckor eller viggventi-
ler under mellanstunderna.

5) ingen mi intriida i salen utan att sorgfilligt hafva
rengjort sina skoplagg frin jord, smuts och dam. Fotskra-
por och borstar fi derfore ej saknas utanfor dorren.

6) Madrasser ma aldrig nyttjas annat iin med lider-
ofverdrag (men kunna vil helt och hdllet undvaras och er-
sittas med bastmattor inne, barkbeliggning ute).

7) Hvarje flyttbart redskap bor efter begagnandet dter
stillas pd4 sin bestimda plats. (Smi losa redskap, sisom
floretter, kulor, stafvar m. m. forvaras biist i 6ppna eller lista
skip).

Med afseende & gymnastikundervisningens anordnande
och stillning 1 skolan iiro féljande bestimningar af stor
betydelse:

1) Eleverna bira gymnasticera klassvis. Ehuru det af
bade fysiologiska och pedagogiska skiil ir bist om endast
cossar af ungefir samma aldersklass och fysiska utvecklings-
orad gymnasticera tillsammans. och ehuru aldern pid samma
skolklass kan variera flere ar, talar dock mycket for att
vid gymnastikundervisningen ej rubba den indelning 1 klas-
ser, som bestimmes af den intellektuela utvecklingsgraden.
Derigenom wunderhjelpes nemligen disciplinen, eniir en god
klassanda littare kan gora sig giillande och utvecklas pa gym-
nastilksalen eller lekplatsen, der kamraterna under lek och tif-
lan blifva mera bekanta med hvarandra iin pa skolbiinken.
Endast derigenom blir det ocksd praktiskt utforbart att for-
ligga gymnastiktimmarne inom den vanliga skoltiden, si att
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“allt undantagsfﬁfhéllande med dem undvikes. Stundom kunna,
'dd omstiindigheterua sd fordra och utrymmet i gymnastik-
'salen medgifver, tvd nirstiende lidsklasser sammanslas till
‘en gymnastikklass, Dock bér elevantalet pi en sidan klass
aldrig ofverstiga 50, utan tvingande omstéindigheter ej 40.
Olikheten i1 dlder och fysisk utveckling inem klassen kan af
gymnastikliraren afses t. ex. genom redskapens stiillande pd
olika hijd for skilda afdelningar (rotar).

2) Undervisningen bor vara obligatorisk for alla, som
ej besviras af hjertlidande, brock, ytterst svagt brost, svirt
kroppslyte eller annat genom ldkareintyg bestyrkt li-
dande.

3) Till gymnastiklektionen bora dfven de for tillfillet
opassliga infinna sig sisom édskadare. De lira sig derige-
nom ordning, takt m. m., blifva dtminstone till namnet be-
kanta med nya ofningar samt, hvilket dr af stor vigt, ku-
reras for pjik och oordentlighet. For att kontrollera att
alla iiro nirvarande hilles derfor (helst vid en hvilotid i mid-
ten af) hvarje timme upprop och de franvarande antecknas
af gymnastiklirarcn i klassjournalen eller en for gymnastik-
timmarne skild absentiebok.

4) Gymnastiklektionerna béra vara af samma lingd som
ofriga lektioner (en timme med afdrag af de lediga 10 1. 15
minuterna) och liksom dessa foregis och efterfoljas af en
ledig stund, pd det lextankarne mi hafva tid att blisa bort
ur hogen och derefter Ater sminingom intaga densamma.
Uppmiirksamhet och eftertanke, hog och lust méiste nemligen
vara fullt med vid gymnastiken, om denna ej skall blifva
ndgot blott mekaniskt. Hastiga o6fvergdngar frin stark
kroppsrorelse till sjilsanstringande arbete och tvertom iro
dessutom ingalunda helsosamma, hvarfére halftimmar i gym-
nastik, utan mellantid inkilade mellan andra lektioner, mi-
ste anses sdsom i hog grad olimpliza.
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5) Vitsorden i gymnastik ifvensom i uppmiirksamhet,
flit och uppférande under lektionerna béra inverka pi
elevernas allminna vitsord. Sélinge detta ej dr fallet skola
eleverna alltid 1 mera eller mindre grad (och det ej utan
skiill,) anse g:ken sasom ett bidimne till stort men fir un-
dervisningen deri.

6) Med afseende & disciplinen och det ©msesidiga for-
hallandet mellan lirare och elever pd de olika klasserna
(t. ex. betriffande tilltals ordet ,du“) béra samma princi-
per och seder foljas vid den gymnastiska som vid all ofrig
undervisning 1 skolan, hvarfore fackliraren i gymnastik
hirom bir ridedra och oOfverenskomma med de ofrige li-
rarne.

7) For att underhjelpa och géra den gymnastiska un-
dervisningen aktad och fruktbirande for hela skollifvet, bora
alla lirare visa intresse for gossarnes lekar och tiiflingar,
tillhdlla dem att vid in- -eller utegdendet ur klassrummet
iakttaga ordning samt dervid ifvensom under lektionerna
en cod hdllning. Att stundom afbryta lektionen med ndgra
fristiende ofningar (t. ex. armstriickning, slagning, kretsning,
kniillyftning o. bdjning, hiiftning pd ti o. s. v.) och derunder
sli upp fonsterventilerna, ir dessutom det biista medel att
aterupplifva mattade sjilskrafter, och borde derfér allmiint
begagnas.

Gymnastiklirarens forbevedelse till lektionerna bir,
liksom hvarje annan lirares, afse dels hans personliga upp-
triidande och forhillande till eleverna, dels sjelfva under-
visningens meddelande och limpande efter deras behof och
utvecklingsgrad.

Med afseende & den firstniimnde punkten mdaste man
besinna, att disciplinen ir svirare att uppriitthilla pd gym-
nastiksalen in i klassrummen, eniir eleverna hir ej iro
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bundna vid en bestimd plats och samma stillning samt ej
upptagna af jemnt tankearbete, hvarjemte deras individua-
litet, deras later och olater, deras forestillningar om det
manliga och passande hir mera in der hafva tillfille att
trida 1 dagen. Hiér giller det vidare att pid samma ging
uppegga och leda i ritta spiret den for afvigar si be-
niigna verksamhetsdriften hos ungdomen. Derfore dr det
for g:kliraren mer én for andra lirare nodvindigt att upp-
trida 4 ena sidan med lugn och virdighet, kraft och be-
stimdhet, & den andra med vinlighet, glidtighet och kiir-
leksfullt, opartiskt tillmotesgiende. Han miste stindigt
hafva full sjilsndrvaro samt i ord, hallning och rérelser
undvika allt, som kunde viicka lije eller tjena till diligt
‘exempel. Oroligt fjeskande, slapphet, gnatighet eller hjert-
16s hirdhet, mycket pratande, tankspriddhet eller vardslis-
‘het i héllning (t. ex. att sti med hinherna i fickorna) iro
allt saker, som han sorgfilligt bor akta sig for. Skall han
lyckas hiri och siledes blifva vuxen sin svira uppgift att
1 stora klasser af yra gossar uppritthilla tukt och ordning,
utan att nedsld den glidje och lefnadslust som alltid bir 3
ge sig luft pd gymnastiksalen, miste han troget efterlefva lif-
vets stora lag, all &ddel framgings vilkor: bed och arbeta!
Isynnerhet fore hvarje lektion bor liraren derfore egna en
stund till inre samling af sina sjilskrafter och till &fvervii-
gande af sitt eget och klassens forhillande under den niist
foregéende lektionen, fér att derur hemta rittelse for sitt
upptridande under den foéljande. Ett beginget felsteg eller
misstag ma han aldrig soka bortresonera: ett oppet erkiin-
nande deraf skall ej minska utan tvertom oka elevernas
aktning for honom. Den lirare som upptrider med ansprak
pa ofelbarhet blir deremot vid minsta missgrepp foreméil
for atloje.

Till forberedelsen med afseende & sjelfva undervisnin-
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gen hor: a) att gora upp ett lektionsprogram, kimpadt efter
klassen, tillfillet och lokalen; b) att ofva sig i att sjelf ut-
fora atminstone alla Gfningar som behofva forevisas, och c¢)
att noga oOfvertiinka kommandot och ofva sig 1 dess riitta
uttalande.

a) For att ett metodiskt fortskridande 1 undervisnin-
gen genom hela skolan och under hela firet pd hvarje klass
ma kunna ega rum, ir det forst och friimst nodigt att hela
den gymnastiska kursen delas i irs eller klasskurser, lim-
pade efter elevernas alder, utveckling och foregiende del-
tagande i gymnastik samt efter forhanden varande lokaler
och redskap. Hirigenom dstadkommes enhet och samman-
hang i1 undervisningen, iifven om denna handhafves af flere
olika lirare. Det forsiok till en sadan fordelning, som igen-
finnes i de foljande kapitlen af detta arbete, iir dimnadt att
hiirvid tjena siasom vigledning, men ingalunda sisom ett en-
gang for alla faststiildt reglemente. Dessa klasskurser bora
ytterligare delas i tvenne, for drets begge terminer, och om
liraren si for godt finner ytterligare i minads-kurser. Detta
klassprogram (termins, ménads), jemte en tabell, som utvi-
sar den ordningsfoljd, i hvilken de olika redskapen (t. ex.
inom en period af 2 veckor) skola af klassen begagnas, in-
foras hvar pi sin plats i en jowrnal, som liraren har
hemma hos sig eller ock forvarar i ett list skip i gymna-
stiksalen. Med tillhjelp at dessa program, tabeller och an-
teckningarne ofver de foregiende lektionerna har han sedan
litt att for hvarje timme uppgira ett lektionsprogram.
Detta behofver ej hvarje ging omfatta ofningar specielt for |
hvarje skild muskelgrupp. eniir organismen iir ett helt, der
rirelsernas verkan fordelar sig och der dessutom de skilda
delarne pd méngfaldigt sitt deltaga i hvarandras verksam-
het. S& mycket bor dock iakttagas att under hvarje lek-
tion armarnes, skuldrornas, bukens och benens muskler af
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nidgon oOfning foretriidesvis anstringas, ifvensom att en ska-
kande (hoppande) rorelse alltid forekommer. Stiende (ba-
lance-), hing-, stod- och spring-tfningar bora hiruti kom-
plettera hvarandra och ordnas si, att de gifva blodstrommen
en slutlig riktning nedat benen, eniir skolungdomen alltid har
benigenhet for blodtriingsel at hufvudet i foljd af det myckna
sittandet jemte oOgonmens och hjernans anstriingande. Dess-
utom inflitas ordningséfningar ibland de andra. For ofrigt
varieras ifven med samma ofning pd olika vis, si att in-
tresset hilles vaket och slentrianmessighet undvikes. Deri-
genom vinner dessutom undervisningen i psykiskt hinseende.

Lektionsprogrammet gor ldraren bist uti att skrift-
ligen anteckna, bide for bittre minnes skull, isynnerhet om
flere lektioner fiolja omedelbart piA hvarandra, dfvensom for
att efter lektionen kunna troget infora i journalen alla un-
der densamma foretagna oOfningar jemte angifvelse af red-
skapens hojd och den af klassen i medeltal uppnidda fiir-
digheten. Detta kan med forkortningar utforas pa ett par
korta rader, och besviret hirmed ersittes rikligen af den
reda och ofversigt som hirigenom vinnes. Journals forande
méste derfore anses sisom en oafvislig fordran pd hvarje
duglic och samvetsgrann lirare.

b) Sedan lLiraren har klart for sig hvad som skall giras,
bor han isynnerhet sisom nyborjare, hemma sjelf utfora de
forekommande friofningarne och om mojligt pa salen 6fva sig
pia redskapen. Detta sistnimnda sker dock helst pd siir-
skilta timmar i sillskap och under tiflan med andra full-
vuxne miin, bland hvilka liroverkets ofrige lirare ej borde
saknas. En stindig o6fning dr nodig ifven for en ildre
g:klirare, pd det han ej mi ,ligea af sig“. Dessutom ér
det nyttigt, att han har i firskt minne buru hvarje 6fning
kiinnes, huru anstringande och svir den iir o. s. v.

c¢) Slutligen bor den ovane liraren pd forhand ofva sig
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att kommendera. Kommandot bestir af tvi delar: lystrings-
och verkstillighets-kommandot. Det forra ir benimnandet
eller beskrifvandet af den ofning, som skall utfioras. i si
korta och tydliga ordalag som mdijligt, hvarvid alltid bor
nyttjas samma benidmning pd samma sak. (Att en litet om-
stiandligare beskrifning jemte forevisning iir nédvindig di
en ny oOfning skall foretagas. isynnerhet pd de Ligre klas-
serna, ir sjelffallet. En ny ordningsiéfning askidliggores
bist genom att lita ndgra elever utfora densamma infor
klassen. Med foérevisandet méste dock hdllas mdtta, si att
eleverna ej vinja sig vid tanklos efterapning. Derfire iir
det af vigt att hvarje 6fnings namn af dem fistes pi min-
net). Lystringskommandot bor uttalas klart och lugnt, dock
ingalunda somnigt utan med en viss liflighet och eftertryck,
samt sid hogt att det vil hores af alla uppmiirksamma i
klassen. Att fter infor en skolklass skrika eller framryta
kommandot, liksom gillde det att gora sig hord af en hel
bataljon, ir lika opedagogiskt, sidsom befordrande oupp-
miirksamhet, som det ir fult och onddigtvis anstriingande
for liraren. KEfter lystringskommandot bor en lingre eller
kortare paus félja, for att gifva eleverna tid att gora klart
for sig hvad som skall goras. Densamma bir derfore, di
man har att gora med nyborjare och svirare éfningar, vara
lingre iin i motsatta fall. Derefter (under friéfningar pi
stilllet dock aldrig forr in alla elever visa sig fullt upp-
miirksamme) foljer det enstafviga verkstiillighetskommandot,
alltid uttaladt hogt och klart, men antingen kort och skarpt
eller ock nigot utdraget allt eftersom rorelsen skall utforas
hastigt eller lingsamt. De olika siitten att kommendera
friofningar skola nirmare beskrifvas i niista kapitel. Vid
de redskapstfningar som ej utforas i takt nyttjas vanligen
ordet  kor!“ sisom verkst. kommando. Afven kan, isynner- |
nerhet vid springofningar, detta ersiittas af ett blott tecken, |
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en handklappning 1. d., hvilket dstadkommer en ofta behif-
lig rostbesparning for liraren. P& hogre klasser kan dess-
utom ett helt led (rote) fi utféra samma ofning ,i strom“
efter hvarandra sedan bérjan angifvits. Detta dock endast
sd vida denna frihet ej missbrukas till slarf.

En gymnastiklektion ordnas med afseende & de skilda
slagen af Ofningar helst silunda: Den forsta tredjedelen,
pd de ligsta klasserna hilften, af tiden anviindes till ord-
nings- oah friéfningar, utfirda antingen hvardera slaget
skildt for sig eller omvexlande med hvarandra. Kan en
rask sing dstadkommas af klassen, bor den ofta begag-
nas sdsom ett uppmuntringsmedel och utféras i borjan af
timmen (forrin in dammet blifvit upprordt) under marsch
kring salen (platsen). Afven-kan derunder en forut inifvad
fortedende ordningsiofning limpligen utforas, silunda bildande
ett slags kordans (tyska Reigen). Deremot iir sing under
stiende Ofningar, isynnerhet starka armrorelser, skadlig och
forkastlig. Friofningarne borjas helst med arm- och slu-
tas med bendfningar. Sdsom en god regel kan man antaga
att afsluta dem med nigot slag af lopande, hoppande eller
spring pa eller frin stillet. Hirefter liter man en ildre
gymnasialklass upplosa sig till nigon minut och derpi
uppstilla sig rotevis- vid redskapen. De yngre klasserna
bringas medelst limpliga ordningséfningar (ej alltid stereo-
typiskt desamma) att intaga den uppstillning de skola inne-
hafva under redskapsofningarne. Dessa fortgd nu under
den ofriga delen af timmen p& tvenne slags redskap, af
hvilka det forsta foretridesvis anstringer armarne, det an-
dra benen. Pa de ligre klasserna bor en springlek stun-
dom (p& de ligsta ofta) fi ersiitta den senare redskaps-
Ofningen. T. o0. m. begge dessa kunna stundom ersiittas

2
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csenom anstringande tiflingar, drag- eller skjutkamp, kapp-
1opning eller hoppning. Hvarje lektion afslutas sedan med
Luppstiillning® och ndgra enkla ordningséfningar (vindningar,
nagra steg frin stillet, marscher 1. d). PAi de yngsta klas-
serna foretagas dessa helst efter skedd pédklidning (kom:s
,piklidning och uppstillning-marsch!¥) och aftiget sker i
strimg ordning led- eller radvis. Dervid kunna leden (ra-
derna) sinsemellan fi tédfla i riittning och hillning, och det
bista belonas med att forst fa aftiga. Att Atminstone red-
skapsofningarne, dfvensom tiflingar, lopp, lekar och marsch-
ofningar, sa ofta viderleken under host och var tilliter,
foretagas ute pd planen, md liraren lita sig angeliget vara.
En ovan ldrare md dock tillse, att han forst vinner vilde
ofver sin klass.

Da den forsta gymnastiklektionen med en obekant
klass af yngre gossar dr for en ovan lirare en svir stund,
och di dessutom densamma af eleverna motses med spiind
viintan och mycket inverkar pa deras framtida uppfattning
af samt deraf foljande aktning eller missaktning for sivil
liraren som gymnastiken, md hir nigra vinkar om ett limp-
ligt forfarande vid densamma fa plats. Att g:kliraren (nb.
om han ej undervisar 1 andra dmnen pid samma klass) gor
biist uti att pd forhand si mycket som mdjligt, genom for-
fragningar af andra lirare och Ofvervarande af deras lektioner,
taga kiinnedom om den allminna andan och disciplinen pé klas-
sen, elevernas namn m. m. éir redan ofvan antydt. Vidare skall
han finna sin stillning betydligt littad, om han anmodar
klassliraren eller rektor att Ofvervara &tminstone borjan
af den forsta lektionen. Dd det vid denna isynnerhet kom-
mer an pi att ej upptaga mycken tid med indelningar,
namnforteckningar m. m. utan att lita eleverna kiinna att
g:ksalen fir en plats for ordnadt gemensamt och raskt ar-
bete, som just genom dessa bestimmelser blir godt och
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lifvande, gér liraren biist tillviiga pd foljande vis: Di tiden
att borja lektionen ir inne, ropar han ,uppstillning pi ett
led!* och iir derefter eleverna behjelplig att stilla sig efter
hvarandra (i flank) i hvilken ordning som helst. Ricker
salen ej till for ett rakt led, fir detta boja sig i dennas
omkrets. Nu giiller det att ordna hela klassen efter lingd.
Detta tillghir med minsta tidsutdrigt pa sd sitt, att liraren,
efter att hafva intagit en for ofverskidning af hela klassen
limplic plats, pekar pa den lingste och ber honom taga
par steg it sidan, derefter pd den niistliingste, som fir stilla sig
bakom den forre, si pi den derefter lingste o. s. v. Pia detta
giitt bildas ett nytt ordnadt led allteftersom det forra oord-
nade glesnar. Den kortaste i klassen fir siledes sist in-
taga sin plats i det nya ledet. Detta arbete bor gd raskt
och utan tvekan: smi misstag iro litt rittade sedan alla
std i det nya ledet, om detta beskddas éin framifrdn och in frin
sidan under det gossarne uppmanas att std raka. Men in-
tet sdl, ingen petighet fir hiirvid ega rum, ty alltsammans
bor vara undangjordt inom nigra fi minuter. Tvekar lira-
ren hvilkendera af tvenne gossar #r lingre, fi de stiilla
sig med ryggen mot hvarandra, hvarpid domen faller snabbt
och bestimdt. Vigtigt &ar att hirunder fullkomlig tystnad
herskar och hvarje forsok att afbryta den genast under-
tryckes. Nu kommenderas genast ging pa stiillet och si
framdt, med och utan stampsteg, i kringtig eller krumtig
med liraren i spetsen. Dervid fa naturligtvis fordringarna
pa takt och dn mindre pa precision vid haltgérandet vara
striinga. Hufvudsaken ir nemligen nu att eleverna hillas
i rorelse och deras uppmiirksamhet spinnes genom ofta for-
nyade kommandon. Efter ndgra minuter géres halt och
tages afstind bakat, hvarpd grundstillning intages. Nu ut-
foras i front eller flankstillning nigra enkla friéfningar t.
ex. armstotning och kretsning, balbojning framit och bakét,

9 *
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benlyftning framit och wutat, knibojning, fotvippning I d.
Dessa inliras si, att eleverna under ,hvila pid stiillet* fi
dse men ej genast efterapa liiraren, som beniimner och fire-
visar oOfningen, hvarpi kommenderas ,grund-stillning“, och
derpi den ifragavarande ofningen med ling paus emellan ly-
strings- och verkstiillighetskommandot, hvilket senare ej ut-
siges forr dn alla visa sig fullkomligt lugna och uppmiirk-
samma. Langa forklaringar och smaaktiga korrigeringar
undvikas, utan att dock fjesk eller slarf tillites. Uppmiirk-
samheten hilles spind och intresset vaket genom anviindan-
det af de variationer i utforingssiittet, som i nista kapitel
skola angifvas. Skulle nigon elev stora ordningen eller
med uppenbar afsigt utfora en Ofning oritt eller slarfvigt,
tillsiger ldraren lugnt och allvarligt honom och klassen,
att lagen hiir lyder, att den, som stor sina kamrater eller
ej bemdodar sig att gora si godt han kan, har forverkat sin
plats i ledet bland kamraterna. Skulle ndgon hiirefter dnnu
forse sig, later man hotelsen genast giy 1 verkstillighet. Sa
viinja sig gossarne att betrakta det siasom ett straff att ej
fi vara med, och de yngre gora det ocksi sjelfmant. (Den
afskilde mi ej fi sitta eller ens luta sig mot viiggen 1. n.
a.) Till sist foretages lopp pa stiillet 1 takt eller ock framat
(t. ex. 1 slinga) omvexlande med gang (efter vissa steg med |
eller utan afseende pd takten). Sedan gossarne silunda blif- |
vit varma och fatt tillfredsstilla sin naturliga lust foér an-
striingande rorelse, kan begynnelseuppstiillningen for fram-
tiden bestimmas. Skall denna besti af en kolonn, afriknar
liraren leden och kommenderar dem till uppstillning bred-
vid hvarandra, de minsta nirmast hono.: sjelf. Nu kan
han ocksd. limpligen siiga gossarne ndgra ord om gymna-
stikens indamal t. ex. att vinja vid ordning, punktlighet
- och sjelfbeherksning, att gora dem till raska, fria, friska
och glada gossar, som kunna blifva laglydiga, frisinnade och
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duglige finske min med mod i brostet och kraft i armarne,
om det giiller att strida eller arbeta for fosterlandet, 1. n. d.
Vidare utdelas nfgra forhillningsreglor for framtiden t. ex.
att vill torka fotterna fore intriidet, att hiinga upp sina kli-
der och bortliigga sina bocker pd en lestimd plats, att fore
lektionens borjan lita vissa redskap std ordérda o. s. v.
Slutlicen tillsiigas eleverna, att framdeles iifven redskapen
skola begagnas, (nigot som ej bor forglommas!), hvarefter
de f4 aftiga i ordning. Vid slutet af féljande lektion kan
sedan en forteckning pd eleverna i den bestiimda uppstiill-
ningsordningen uppgiras, eller ock uppdrages it de forste
i hvart led att hemma eller pa skolan skrifva en forteck-
ning hvar och en oOfver sitt led.

Disciplinen under lektionerna bor under ordnings-
och fridfningarna vara oeftergifligt string, si att full-
komlig tystnad och uppmiirksamhet, rittning och god hall-
ning iakttages, sésnart kommandot ,grund-stillning!* ljudit.
Forr @n alla diro fullkomligt lugna och st ororliga i nimnda
stillning, md Liraren derfore aldrig kommendera nigot vi-
dare utan endast med otgonen fixera eller med handen ut-
peka den som villar uppehdllet. Hjelper ej detta, ropas
hans namn och siiges hvari felet bestir. Allt emellanit,
isynnerhet efter en mera anstringande ofning, bor dock
denna stringa ordning och hillning afbrytas for nfgra se-
kunder genom kommandot ,pd stillet — hvila!® Dervid dr
det forbjudet att lemna sin plats utan lof, att viinda ryggen
mot ldraren, att rora vid eller prata med hvarandra, att
ata eller framtaga sméisaker ur fickorna samt att sti med
hinderna i dessa eller framfor kroppen. Begagnas stafvar,
f4 dessa ej stiillas mot golfvet, for att undvika buller. For
ofrigt mi hvilken anstindig, stiende stillning som helst in-
tagas. Nigot enskildt yttrande eller forfrigan angiende de
pagiende ofningarne mA gerna tillitas, isynnerhet pi de
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hiogre klasserna. Hirunder kan liraren forklara och forevisa
en ny ofning. Skulle oordning eller oljud intriida, bor lira-
ren ej siga nigot forrin alla genom tillropet ,gif akt!®
blifvit forda till ordning och tystnad. Detta tillrop kan
ocksd vid behof nyttjas fore nigot egentlict kommando.
Under kamp- och redskapsifningar mi de vintande
och dskidande aldrig aliggas att std i grundstillning utan |
alltid i hvilstillning med iakttagande af nyssbekrifna ,losa
ordning“. Dervid md de fritt fi yttra sin glidje eller sitt
16je ofver nigot viil eller 16jligt gjordt af de ofvande. Biist |
ir, om de dro si intresserade af att dse desse senares pro-
duktioner, och att passa pi sin egen tur, att de glomma
att syssla med hvarandra. For att underhiilla intresset, bira
derfére alla tillfillen till tiflan (mitning, undersikning af
hvilket led som gjort sin sak bist o. s. v.) iakttagas, iifven-
som tadel och berém &t enskilda ej sparas. Dessa beddoman-
den behdfva och bora ej alltid uttalas hogt; en gillande el-
ler tadlande min, ett tonfall i rosten vid ett ,s&* 1. n. d.
ir vanligtvis tillrickligt for den det giller. Ma blott lira-
ren dervid iakttaga striing riittvisa, och isynnerhet begagna
forsta tillfiille att berédmma den, som forut blifvit klandrad
eller som i allmiinhet stir efter de ofrige i skicklichet! En
sidan opartiskhet uppfattas alltid af ungdomen och ir bittre
in nagot annat medel egnad att viicka dess fortroende till
liraren liksom att uppmuntra de mindre forsigkomne, hvilka
litt blifva modstulne och higlose, om de aldrig fi erkiin-
nande for gjorda framsteg. Af sistnimnda orsak mé ¢j heller
nigon tillitas att helt och hillet lemna en &fning oforsokt
derfor att den synes honom for svir. Uppkommer oordning
eller storande prat bland de viintande, gor liraren bist uti
att afbryta ofningarne genom att tviirt innehalla med kom-
mandot eller genom att ropa ,halt!* (eller géra en gest)
och sedan skarpt fixera den eller de skyldige tills fullkom-
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lig rittning och stillhet intridt. Upprepas oordningen och
det af densamma som forut, dr bist att nimna hans namn,
gifva honom en forestillning, stilla honom utom klassen I.
n. d. allt efter omstindigheterna. Sedan hela klassen ut-
fort samma redskapsofning, bor en paus intrida, hvarunder
liraren benimner eller forevisar en foljande. Vid ombyte
af redskap eller vid slutet af lektionen kommenderas ,ritt-
ning“ och derpd (,grund)-stillning“, hvarefter hela klassen
far utféra nigon enkel ordningsitfning (viindning, nigra steg
frin stillet, stampning och handklappning 1. d.), for att
dterfA lugn och kiinsla af subordination efter den storre
frihet, som under redskapsofningarne (eller leken) fitt rada.

Att siittet for disciplinens uppriitthillande forofrigt ma-
ste riitta sig efter elevernas dlder och utvecklingsgrad be-
hiofver ej sigas. P4 de ofversta klasserna méste g:kliraren
isynnerhet stka undvika att genom hogdragen myndighet och
smiaktighet sira ungdomens sjelf- och riittskiinsla iifvensom
att onodigtvis siitta sig ofver ofta nog barnsliza och be-
synnerliga forestillningar om hvad som anstir deras alder.
Hiirvid édr det af vigf att ynglingarne inse, att denna efter-
gift af liraren ej sker af svaghet utan af aktning for deras
ofvertygelse och frihetsbegir. Bist fr om lirarens for-
hillande till ynglingarne blir likt en ildre kamrats, som
aktas och lydes for sin humanitet, sin stérre insigt och
skickligchet. Derfére bor han ocksd flitigt deltaga i 6fnin-
garna, foregdende i och uppmuntrande till ihirdighet och
tiflan. Dervid gor det intet, om han i nigon &éfning éfver-
triffas af ndgon elev, hvilket méste blifva fallet desto oftare,
Ju dldre liraren ér. Pi de yngre klasserna boér han dere-
mot vara forsigtigare med att visa grinserna for sin skick-
lighet, om denna ej #ir utmirkt. Derfére md han undvika
att gora fore en Ofning, som han ej kan gora vil. DMen
4 andra sidan bor en skicklig lirare ej narraktigt briljera



intor sina elever med utforandet af konststycken, som de ej
kunna gira efter. — Fir Liraren genom nigon elevs ovar-
samhet en eller annan oafsigtlig knuff, mi han aldrig fista
sig dervid, dtminstone ej mera in om den triffade varit en
elev, ty exemplet verkar éfven di det giller att afviinja frin
kittslighet och pjak. Vid redskaps forflyttande och i ord-
ningsstillande md han ej skona sig sjelf, om han dessemel-
lan vill kommendera de ildre eleverna (for de yngre ir det
alltid ett ndje) att gora det utan att knota. Ty en g:kli-
rare, som riknar pi sina steg och vill skéta sin beqviimlig-
het, {r afgjordt oduglig och forlorar snart sina elevers aktning.

Uppstillningen vid stiende friofningar bor vara si |
litt ofverskidlig som mdojligt, hvarfore de minste stillas
frimst, ndrmast liraren. Denne bor noga se till, att af-
standet dr sddant, att den ifrigavarande ofningen kan ut-
foras utan att eleverna komma i kolision med hvarandra
eller med redskapen. Oligenheter af detta slag afhjelpas
ofta genom en enkel vindning, hvarannan mans utryckning
ur ledet 1. n. d. Se hirom vidare foljande kapitel! —
Under redskapsofningar bér liraren kunna ofverse bide de
Ofvande och de viintande, hvarjemte desse sistnimnde bora
fran sin plats kunna fse ofningarne. For olika redskap
limpar sig derfore ej samma uppstillning, utan miste denna
afpassas efter redskapens plats, lokalens form m. m. Dock
bor pd samma klass samma uppstillning bibehallas vid samma
redskap, ifvensom de rorliga redskapens plats under ofnin-
carne alltid vara densamma. Likasi bor enging for alla
ordningen och viigen for elevernas ging till och frin red-
skapen faststiillas, si att derom ej skildt for hvarje ging
behofver tillsigas. Har man t. ex. en klass uppstilld 1
kolonn af 4 led (de minste niirmast redskapet) med Opp-
nade rader, si kunna alla leden borja pd engling, om man
har 4 redskap, eller ock det fiorsta (det bakerst staende,
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lingsta) jemte det tredje, om man endast har tvenne red-
skap (naturligtvis stillda pd olika hojd). Sisom en limplig
regel hiirvid kan faststiillas, att den som begifver sig frin
sin plats till redskapet gar framfor sitt led forbi den forste,
och den d#tervindande gar bakom sitt led forbi den siste.
Vid de ofningar (t. ex. dntring, kamp), till hvilka flere skola
gd fram pad enging, sker detta efter skildt kommando (,de
forsta (foljande) till redskapen, till platserna — marsch!¥)
och verkstilles pa de ldgre klasserna (t. 0. m. den 4:de 1.
5:te) alltid i takt och pi enging af de gaende och ater-
vindande. Vid spriang- och ballanser-ofningar #fvensom vid
armgang pa horisontela stegar kan deremot giilla som regel,
att for hvarje ging en foregiende begynner Gfningen (pa
eller utan lirarens tecken eller kommando: ,kor!%), en {ol-
jande begifver sig af ifrin ledet. For att bespara tid, ar
det hiirvid tjenligt, att en stir i reserv vid hvarje redskap,
firdig att borja ofningen redan foérr in den frin ledet kom-
mande hunnit fram. Vid lingsamt. giende ofningar ir det
dd nog om denne begifver sig af, di den niistforegiende
slatat Ofningen och antriider Atertiget. Pi de hogsta klas-
serna kan det vara limpligt att lita hela ledet (rotan), ef-
tersom den ena flygeln afgéir till redskapet, sméningom rycka
framét, for att ater ifyllas af de Atervindande, som stiilla
sig 1 ordning efter hvarandra pid den andra flygeln. Pa de
ligre klasserna éastadkommer deremot ett sidant framryc-
kande endast oordning, och bira derfore alltid (utom vid
ofningar med sviinglina) de viintande leden bibehélla sin ur-

sprungliga plats under det de enskilte g till och frin red-
skapen. '

e e e e e e



ANDRA KAPITLET.

De gymnastiska dfningarnes fordelning pa olika

aldrar och klasser.

Lika naturligt som det iir, att Ofningarnes art, svirie-
hetsgrad och siittet for deras bedrifvande bor ritta sig ef-
ter elevernas flder, fysiska utveckling och uppnidda skick-
lighetsgrad, lika onaturligt vore det att faststilla nigot all-
miingiltigt reglemente for hvarje skild dlders- eller skol-klass.
Visserligen kan man om en stor miingd Ofningar siiga, hvil-
ken dlder de isynnerhet egna sig for, men det gifves dock
4 andra sidan en stor mingd af dem, och detta giiller isyn-
nerhet friéfningarne, hvilka, om siittet for deras bedrifvande
och fordringarne pé utforandets kraft och noggranhet for-
indras, kunna med fordel anviindas for gossar af ganska
olika &aldrar. Hirtill kommer, att mycket stor olikhet ofta
forefinnes under olika dr och i olika skolor pi samma klas-
ser. Om dessutom olikheten 1 lirarnes skicklighet, den me-
tod de anviinda, det timantal, den lokal och redskap. som
de ega att disponera ofver, tagas i betraktande, si finner
man litt omdjlicheten att faststiilla ett reglemente, som skulle
lampa sig for alla forhdllanden och alla skolor. D& nu
hiir nedan likvil ett forsok gjorts att fordela dfningarne pa
de skilda klasserna, har detta skett under den forutsittning,
att skolan fylt alla de vilkor, som i firegiende kapitel blif-
vit bestimda for ett framgiangsrikt bedrifvande af gymnasti-
ken. Endast i en sidan skola kan nemligen de hiir fram- |
stilda klasskurserna tjena till en nigot noggrannare efter- |
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rittelse. I skolor deremot, som sakna tillrickligt utrymme
och redskap, méste naturligtvis en hel hop &éfningar bort-
falla och ersiittas af andra. Men édfven under sidana for-
hillanden borde det vara vilkommet for herrar lirare att
hafva en norm for den metodiska ordningsfoljden och ur-
valet af ofningar, foretridesvis motsvarande den angifna il-
derns skaplynne. Dessutom ir en sidan fordelning behoflig
i hvarje skola, der flere lirare handhafva den gymnastiska
undervisningen. Ty endast om den ene tager vid, der den
andre slutat, och alla silunda arbeta enligt en gemensam plan
och mot samma mail, kan ett regelbundet fortskridande ega rum.
Féljande allminna antydningar om gymnastikens olika
karakter och gestaltning under de .olika skoldldrarne mi
hir f& plats, sisom utgorande en motivering till den efter-
foljande detaljerade fordelningen af éfningarne.
I barntridgards- eller smabarnskole-ildern bor gymna-
stiken helt och héllet utgoras af eller inblandas 1 leken.
En spegelbild af de vuxnes lif och sysselsiittningar, dir denna
1 hog grad egnad att utveckla barnens kroppskrafter och
sjilsanslag, pd samma ging den bereder dem de renaste froj-
der, hvilkas minne ofta dnnu i senaste Aalderdomen ér
miiktigt att forjaga molnen frin mannens panna. En glad
d. v. s. en pd lekens frojder rik barndom ir derfiore ett
under hela lifvet rintebirande kapital, hvilket forildrar ej
béra forsumma att skiinka sina barn. Den nirmare redo-
gorelsen for sillskaps- och arbetslekar, passande for denna
- dlder, ingdr ej i planen for detta arbete, men #terfinnes i
- den Frobelska uppfostringslitteraturen. Hiir mi endast fram-

hillas vigten af att tidigt hos barnen inplanta karlek till
ordning och punktlighet samt formiga att beherska sina ro-
relser, derigenom att leken med tilltagande Alder far en
mera ordnad och bestimd priigel, nirmande sig till de gymna-
stiska fri- oeh ordningsofningarne. Ménga af de 1 det f6l-
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Jande upptagna ofningarna for 8-dringar kunna ocksd for |
detta dndamal begagnas for barn af 6 a4 8 ars dlder. -

Den period af lifvet, for hvilken de i detta arbete af-
handlade ofningarne egentligen i#iro i#imnade, stricker sig
ifrdn fylda 8 till fylda 18 & 20 &r och sonderfaller na-
turligen i tvd afdelningar, gossildern till omkring 15 r och
ynglingadldern.

Gossdldern utmirker sig a) genom en hastig kropps-
lig utveckling, i det respirations-, cirkulations- och matsmilt-
nings-processerna blifva allt kraftigare, benen och musklerna
tilltaga, under det fettet aftager och hjernan upphor att
tilltaga 1 volym, hela kroppen blifver smiirtare, ansigtsdra-
gen Destimdare. I sammanhang hiirmed forefinmes b) en
stor lust for lekar och kroppséfningar jemte ¢) ett behof
att omvexla med andlig och kroppslig siviil som med olika
arter af begee slagen af sysselsittning, samt d) behof af
riklig somn och foda. Inom denna adlder siirskiljas tre
olika stadier:

a) aldern 8—10 dr, den barnslica lekens, kiinslans
och fantasins gyllene tid, motsvarande ligre folkskolans (smi-
skolans) ldgre klasser, utmiirker sig genom en iinnu ofull-
komnad och svag benbyggnad och dfverhutvad ett omoget
tillstind hos alla organer. Ej blott hjernan och sinnesor-
ganerna i frimsta rummet utan iifven rorelse-apparaten bor
derfore endast skonsamt tagas i ansprik, samt allvar och |
lek, anstringning och hvila flitigt omvexla med hvarandra. |
Den gymnastiska undervisningen, som énnu kan vara gemen-
sam for gossar och flickor, bor derfore hiir mera afse smi-
dighet, takt och behag i rorelserna in kraft och striing
formriktighet, hvarjemte liroren ej bor forsumma att gifva
niring it fantasin ifven pid gymnastiksalen. Siillskapslekar,
isynnerhet sidana, i hvilka de smd forestillas vara nigot
slags djur, och arbetslekar (bildliga éfningar, fantasiarbeten)
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bora sialedes utgora ett vigtigt element i denna alders gym-
pastik. Dertill sluta sig naturligen de enklaste ordningsof-
pingar, afseende att gora rumforhallandena bekanta, sisom
viindningar, leddoppning och slutning, tag och omstillningar
under taktmiissig géng, lopp eller hoppning. KEnkla ging-
och stegarter jemte olika armbdllningar och armrorelser
bilda vidare en ofverging till stiende fridfningar, hvilka
mest utforas 1 snabb takt och pi omvexlande siitt for att
taga fantasin och eftertanken i ansprik. Det sistnimnda
slaget af ofningar kan sméningom goras mera stiirkande
for armar, brost och skuldror genom begagnandet af trid-
stafvar, hvilka till stor del fi ersiitta stiende redskap. De
littaste hiing- och stédofningar (borjande med ligghiingning
och liggstod af kort varaktighet och omvexlande med
hoppning), balanserdfningar, samt lopp under och 6fver sving-
linan éro tillfyllestgérande redskapsofningar for denna &l-
der. Omvexling, rorlighet, glidtighet bir genomgé hela lek-
tionen, hvaremot enformighet, lingtradighet och petighet lik-
som all stark och ihdllande anstringning bor undvikas.
| b) dldern 11—13 dr, den bullrande pojkaldern, ut-
mirkes genom en tilltagande fasthet i benbyggnaden och
muskulaturen, liflig sinnes- och rorelsekraft, smidighet, vig-
het, snabbhet och ett ofta oftrviget mod. Det naturliga
ofvermattet af lifskraft inger denna alders gossar en stark
bijelse att pd allt siitt ofva sina krafter. Att qviifva denna
bijelse och anbefalla gossarne stillhet, vore att gora dem
till veklingar och beskedliga stackare for hela lifvet samt i
moraliskt afseende lika vadligt, som att lita dem otyglade
uttomma sina krafter i pojkstreck och upptig af mer eller
mindre dilig beskaffenhet.

Nu om nagonsin bir derfére en omsorgsfull ledning
och uppsigt egnas gossarnes kroppsofningar d. v. s. nu be-
hofva de framfor allt gymnasticera, ty endast derigenom kan



det -vilda medet tiimjas utan att forsvagas, och gossen i tid
viinja sig att kiinna sina krafter dfvensom deras grimser
samt att anvinda dem pa ett forstindigt och idelt sitt,
ej blott till fullféljande af egenviljans hugskott. De gym-
nastiska 6fningarne béra hiir sminingom taga krafterna mer
och mer 1 ansprik. Jemte lekar (isynnerhet spring- och
enklare boll-lekar), svirare ordningsofningar (omstéllningar
af alla slag, sviingningar, sniick- och kedjetig, ,uppmarsel®
m. m.) samt sviirare och mera invecklade fridfningar (i stii-
ende, gdende och hoppande, utan eller med trid- eller lit-
tare jern-stafvar) éro siledes hiir kamp- och flere slags Iit-
tare redskaps-ofningar tjenliga, Sitser och striickstod pid |
barr, vexlande med svingning, handging pd horizontela ste-
gar, dntring pa stinger och tdg, fria sprang i hojd, lingd
och djup, stormlopp, svidrare balansertfningar samt de en-
klaste bundna spring (pid bock) erbjuda ett rikligt urval af
passande Ofningar. En anda af raskhet, tiflan och munter-
het, dock i forening med string ordning, bor genomgi lek-
tionerna, hvarjemte liraren ej bor forsumma att vid limp-
liga tillfiilllen paminna gossarne derom, att de skola genom
dessa ofningar samla krafter att i framtiden arbeta och —
om sd behofves — kiimpa for fosterlandet. Att lita dem
vid lektionens borjan (férrin dammet upprifvits i salen) un-
der marsch sjunga en fosterlindsk séng ir ett limpligt sitt
att belona deras vilforhillande under en foregaende lektion,
pd samma ging det hojer sinnet och lifvar lusten till for-
nyade anstringningar, forikad pdpasslighet och sjelfbehersk-
ning.

¢) aldern 14—15 éar, den s. k. ,slyngeldldern®, (mot-
svarande lyceernas 4:de eller b:te klass) utmiirker sig ge-
nom en ytterligt hastig tillviixt. Isynnerhet utbildas krop-
pens idlare, inre organer, specielt lungorna och genera-
tionsorganerna. Sisom en foljd hiraf intriider ofta en for-
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slappning i muskelsystemet, som ger sig tillkiinna genom
slapp héllning och troghet samt bevigenhet for brostaffek-
tioner. Framstegen i gymnastisk firdighet dro derfore hir
smi, stundom negativa, och disciplinen liksom intresset for
gymnastik svérare att uppritthilla &n under andra ldrar.
Ordningsoéfningarne iro af underordnad betydelse, utom de
af militirisk anstrykning. Dessa dro dock i vart land ej
sd ansliende som i andra linder, der allmin virnepligt ir
inford, hvarjemte vira smd lokaler ofta sitta hinder i vii-
gen for deras utforande. Sviingningar med langa led samt
marscher med vindningar och halt, hvilka ofningar taga
uppmiirksamheten stringt i ansprik, dro hir sirdeles limp-
lica, hvarjemte de forut inlirda ordningsdfningarne stundom
repeteras eller inblandas siisom mellantakter ifriGfningarne.
Dessa dro hidr synnerligen vigtiga sisom lindrigt afledande
blodstrommen ifrin de inre organerna. Vid dem ligges in
an pd kraft och uthéllighet (svira bendfningar, samma of-
nings upprepning ett stort antal ginger) fdin dter pi det
formriktiza och taktmiissica utforandet af linga serier af
olika eller likartade 6fningar. Dessa serier maste vara om-
vexlande, si att uppmiirksamheten stindigt hélles vaken och
ett tanklost, mekaniskt utforande af en vil kiind serie und-
vikes. Jernstafvar befordra i hog grad intresset, hillningen
och kraftanstriingningen vid dessa 6fningar, hvarfore de kunna
anses oumbiirliga for denna &lder. Lopande och minga
slags spring bora dessutom flitict 6fvas, dock med forsig-
tighet, sd att lung- och hjertverksamheten ej vildsamt pé-
skyndas. Detsamma maste iakttagas vid redskapsoéfningarne,
hvilka i allméinhet ej fi vara mycket anstriingande for ar-
marne och brostet. Derfore undvikes hir handging pa bijda
armar, ofveriintring pd en ling stingrad, bijstod och stark
svingning pd barr. Vid idntring mi endast smala stinger
anviindas, och vid nedkommandet bor isynnerhet hir krop-
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pen hallas ifrin stingen (tiget), si att denna omfattas en-
dast af underbenen och knina. (Tjocka stinger och ett
ovarsamt nedglidande kunna litt foranleda en vadlig retning
i konsorganerna). De fria spréngen hafva finnu hir storre
betydelse in de bundna; dock ofvas sidana pd bock och
barr samt oOfver lig reck eller bom. Vid kamp-6fningar
miste métta iakttagas. Balanserofningar miste anses sisom
synnerligen vigtiga hir (afledande, mdttligt anstringande,
tvingande till sjilsvaksamhet). Stormlopp i forening med
djupspring befordra modet och hillningen, verka starkt af-
ledande &t benen samt hora till de omtyckta éfningarne,
hvilka flitiet mi bedrifvas. Forofrigt md liraren genom om-
vexling, uppmuntran och anordnande af lekar (boll o. a.
parti-lekar) ifvensom tiflingar emellan olika afdelningar sok
uppehilla intresset, och deremot noga akta sig att genom
gnatighet eller hiiftighet minska detsamma, om ock hans tila-
mod ofta stilles pi ett svirt prof. Séing och vidjande till
fosterlandskirleken #ro ocksi hiir emellandt pd sin plats.

Ynglingadldern, som kan anses striicka sig fran det
16:de till det 24:de A&ret, utmirker sig genom allt mera
stadgad hallning och utvecklad kraft i forening med en ho
grad af sjelfkiinsla och frihetsbegir samt en idealisk upp
fattning af lifvet, hvilken litt urartar till ofverspiindhet oc
sviirmeri. Af denna lifsperiod infaller blott den forra de-
len till fylda 18 & 20 &r inom skoltiden, pd lyceernas hig
ota, klasser. Under denna tid kunna ynglingarne gora stor
framsteg i gymnastisk firdighet, om de blott regelbunde
besoka lektionerna. Med undantag af marscher och nigra
militiviska evolutioner, firo ordningsifuingar hiir af ingen be
tydelse. At friofningar bor deremot egnas 10 & 15 minu
ter af hvarje timme, och dervid liggas an pd ett kraftig
och formriktigt utforande. De i svenska gymmastiken s. k
fristiende rorelserna“ dro hiir pa sin plats, dock omvex
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lande med dfven andra friofningar (is. starka benofningar)
ur de yngre klassernas kurs. Jernstafvar eller handvigter
mi ofta, men ej alltid, vid dem anviindas. Afven kunna
dessa Ofningar delvis eller helt och hillet ersiittas af flo-
rettfiktning, hvarvid naturligtvis gard- och utfallsstillnin-
garne bora vara vil inlirda innan vapnen tagas i hand.
Under den mildare Arstiden bor hirtill komma spjutkast-
ning. Begge dessa slag af vapendéfningar befordra en idel
kroppshillning och utbilda sikerhet i handen och ogat.
(Deremot éro sabel och bajonett grofva, att ej siiga ria va-
pen, hvarjemte si viil de, som de till dem horande rustnin-
garne, dro alltfor tunga och dyrbara for skolungdom). Stirre
delen af lektionen bor dock hiir anviindas till redskapsoi-
ningar, hvilka hir fi vara kraftiga och bedrifvas rotevis un-
der af eleverne valde rotmistare. Stafspring, handging pé
lutande stegar jemte ofningar pd hist och hiingringar iro
sirskildt limpliga for denna lder, likasi svingning, bojstod o. a.
svdrare ofningar pid reck och barr. Fria sprang och kamp
(ifven brottning) kunna bedrifvas sisom eggande tiflingslu-
sten, den senare ock for att motarbeta spriittaktighet och
stiifja. dfvermedet. Grinsboll ir en ypperlic lek for yng-
lingar och kan dessutom utan fara for fonsterinslagning fo-
retagas pd en plan, der bollslagning vore vidlig.

Med afseende & de nuvarande forhillandena i vira sko-
lor, md gymnmastikliraren ihogkomma, att ynglingarne ej bora
uttrottas, utan uppfriskas af gymnastiken, for att hirda ut
med det dem &lagda alltfor myckna sjilsarbetet. Tanken
pi detta bor ocksa géra honom angeligen att striingt vaka
derofver, att eleverna ej fi ensidigt arbeta med armarne
(isymmerhet, ej mycket hing6fningar), hvarigenom bloden sti-
ger 4t hufvudet, utan hellre, och alltid i slutet af tim-
men, mera med benen. Derfore bora spring enligt regel af-
sluta. lektionen, for att motarbeta den blodofverfyllnad i hjer-

3
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nan och bukens inelfvor, hvartill det stillasittande sjilsa:-
betet medfor bevigenhet. Niagra korta forklaringar Gfver
ofningarnes fysiologiska verkan bor liraren stundom meddela
eleverna och uppmana dem att hemma medelst vissa afle-
dande rorelser friska upp sig emellan lisningen. Afven of-
riga dietetiska foreskrifter, synnerligen med afseende & Ogo-
nens viard, mottagas af ynglingarne med tacksamhet. Vidare
méa liraren hiir, genom att foretaga ofningarne gruppvis,
aifva eleverna en allmiin ofversigt Ofver dessas system och
ordningstoljd efter svirighetsgraden. Slutligen kan oOfning i
att kommendera riknas till dessa klassers gymnastikkurs,
en oOfning som vid allt slags offentligt upptriidande i fram-
tiden kommer vil till pass, enir orden hiifta vid tungan
for den, som ej ofvat sig att tydligt utsiga dem. Att li-
raren isynnerhet pd dessa klasser ej bir skona sig sjelf,
utan foregd med exempel af ihiirdig anstriingning, bemota
cleverna med aktning och forofrigt forhdlla siz emot dem
sdsom en dildre, erfarnare kamrat iir redan nimndt vid friga

om disciplinen.

Ofningar for smaéskolans ligre klass af tta-, nio-dringar.

(I:sta gymnastik-aret).

(Kommando-orden dro i det foljande citerade
och tryckta med fet stil),

Lekar.
Klapplek, SI4 pid handen, Byta plats, Katt och ritta,

Riaf och gds, Vakta fingar, Blindbock m. fl.

Ordningsafningar.

(Bora flitigt omvexla med friofningar i stiende,
giende och hoppande).

1. ,,Uppstillning ! — Med detta kommando-ord till-
kdnnagifver liraren, att lektionen skall begynna och hvarje
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elev intaga sin bestiimda plats i ledet. Denna plats, ifven-
som ledens antal och gruppering, faststilles under forsta lek-
tionstimmen och &r naturligtvis beroende af elevernas antal
samt lokalens storlek och form. Ar salen si ling, att hela
klassen kan stillas pi ett led, sd kan detta sisom begyn-
nelseuppstillning med fordel begagnas for smiskolans klas-
ser, enir ett enda led ir den bista utgingsstillning
for alla enklare ordningsifningar, hvilka hiir spela hufvud-
rolen. Den lingste gossen stilles di frimst och de ofrige
bakom honom och hvarandra, (d. v. s. i flankstiillning) ord-
nade efter lingd, med venstra sidan &t licaren. Afstindet
mellan de enskilte bor vara ett steg af tvi fotlingder, d.
v. s. s& stort, att vindning 4t Liraren (till frontstillning)
kan ske utan att triingsel uppkommer. For att ej behofva
forsoka denna viindning, miites afstindet pi si siitt, att under-
armarne lyftas till vigrit hillning med armbégarne vid sidan,
dd fingerspetsarne jemnt biora ni den framférstiendes rygg.
Linien kallas di ,sluten®. — Skola friofningar ifrin denna
utgdngs-uppstillning féretagas, gores forst ~Sidomstillning
till par®, dessa Oppnas utit och hvartannat par rycker ett
steg at sidan, hvarefter front &t liraren intages.

Ar deremot salens Lingd ej tillricklig for uppstillning
pé ett led, afdelas detta i tvd, tre eller hogst fyra led, af
helst 8 4 12 elever hvarje, och dessa stillas parallelt med
hvarandra (d. v. s. i kolonn), de lingste gossarnes (,forsta®)
led lingst ifrdn, de minste niirmast intill lararen, en anord-
ning som vid friofningar alltid bor iakttagas for den deri-
genom under]attade ofversigtens skull. Afstindet mellan
leden bér vara lika stort, som emellan de enskilte inom
hvarje led. Kolonnen kallas di sluten®. Antag att elev-
antalet pd klassen idr 32 (jemte 24 det limpligaste antal
vid ordningséfningar), och att de iro uppstillda pd 4 st.
flankled & 8 man. De 4 man, som i alla leden ha samma

9%
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ordningsnummer och siledes nu std sida vid sida, sigas
bilda en ,rad“. Vi ha hir siledes 8 st. frontrader. Be-
_ tydelsen af led och rader forklaras for eleverna redan forsta
timmen och genom att kommendera t. ex. ,fjerde raden,
strick upp handen — upp!; tredje ledet viind brostet dt
mig — om!“ L. n. d. profvar liraren om alla fattat hans
forklaring. Sedan han Ofvertygat sig hédrom, fir kolonnen
gora vindning till front, si att den kommer att bestd af
4 ,frontled“ och 8 ,flankrader®, och prifningen fornyas.

Anm. Eleverna méste lara sig sin rads nummer, hvilken
genom en ledkamrats uteblifvande vid nigon lektion kan forindras
for hvar timme, men ledets nummer faststilles enging for alla.

NB.! Denna uppstillning i kolonn blir sirdeles limplig for
friofningars anstillande genom att led och rader ,Oppnas“ (se
nedan) och hvarannan rad rycker ett steg ut. Skola tig eller
omstillningar foretagas, kommenderas forst ,kringtig“ (se ne-
dan) for att fi klassen pi en flanklinie.

For att vinja eleverna vid snabb uppstillning, tillsigas

de att noga miirka sin plats (sina nirmaste kamrater) i
kolonnen, hvarpd kommenderas: ,,Upplisning — marsch !
di alla f4 lemna sin plats och sprida sig kring salen, for
att Ater si fort som mdojligt intaga sin plats pd kommandot
yy Uppstillning!*, hvilket limpligen beledsagas af lirarens
handklappning. Den, som sist blef i ordning, uppmanas
viinligen att skynda sig en amnnan ging. Denna 6fning fore-
tages i borjan ett par ginger hvarje timme (pd liigre klasser
alltid efter péklidningen vid timmens slut), och fornyas if-
ven med storre gossar si ofta uppstillningen gir trogt.
Till uppstillningen hor ocksi, att forsta raden eller den forste
i ledet intager en bestimd plats i salen (ej for nira viiggen
eller nagot redskap), att ,rittning* iakttages savil i led som
rader, samt att fullkomlig stillhet och tystnad iakttages af
hvar och en, sedan han rittat sig. — Ar klassen stadd un-
der tdg, begagnas kommandot: ,, 7%l wuppstillning —




317

marsch!*, di den forste i forsta ledet gir att intaga sin
plats och de Ofrige efter hand hvar sin.

2. ,Rittning!* a) I flankstillning verkstilles detta s,
att hvar och en stiiller sig s noga bakom den framférstiende,
att han ser endast honom! Hufvudet far dervid ej lutas
eller vridas &t sidan. Den frimste dr réttningspunkt for
hela ledet (raden). Stiilles derfore denne nagot at sidan
fran ledet och kom:s: ,rittning!¥, bér hela ledet jemka sig
it samma sida.

b) I frontstillning &r ,den forste* rittningspunkt, ifall
ej ndgon annan angifves, i hvilket fall kom:s ,,»dttning at
den siste (at venster, hioger, midten)*. Alla vrida huf-
vadet it rittningspunkten, men fi ej boja det framit, och
intaga med smd steg sd fort som mojligt en sidan stillning,
att de jemnt se skymten af den nist niirmaste forbi sido-
kamratens brist. Golfspringorna eller de mélade linierna
pa golfvet (om sidana finnas) komma hiirvid de smé till
hjelp. Genom att forflytta rittningspunkten litet framét
eller bakiit, med det samma ,riittning” utsiiges, forsviras denna
ofning, pa samma ging ett allt sikrare utférande af den-
samma genom upprepning af detta forfarande sminingom vinnes.

3. ,Vindning! Detta ord bor, di man har att gora
med nyborjare, iifvensom annars alltid di tvetydighet kan
uppstd, foregh angifvandet af viindningens riktning. DA
eleverna pid nu ifrigavarande klass finnu ej kunna med si-
kerhet skilja mellan hoger och venster, miste i borjan kom-
menderas: ,,at mig (med ryggen at mig, at den forste,
siste) — om!* eller i front (eller venster) — oml*
och i flank (eller héger) — om!*“ (hvilka tvd vindningar
1 borjan dro tillrfickliza) tills man kan begagna endast:
héger (venmster) — om!, di eleverna tillsiigas att viinda
sig sd, att amsigtet (brostet) kommer ditdt, der den angifna
sidans axel (eller hand) befinner sig. For ofrigt fir vénd-
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ningen pd denna klass ske utan skild foreskrift med af-
seende & fotterna, blott rittningen bibehdlles och ingen
bojning af hufvudet eger rum. — DBenimningarne ,front*
och ,Hankstillning® forklaras limpligast i sammanhang med
denna Ofning sisom ,uppstillning sida vid sida“ eller ,efter
hvarandra®, siledes utan att man fister sig vid deras ur-
sprungliga betydelse, som har afseende pid truppens still-
ning till sin chef.

4. ,En i sender, ett steg framat (it venster, hoger),
efter hvarandra — marsch!* Utfores ifrin en sluten front-
(eller flank-) linie eller ock i ,,2 alla leden pa engang®,
forst utan derefter ,,z také* silunda, att pd ,,eft!s céres
forsta fotstillningen och pid ,,fva* stillningssteget. Ritt-
ning boér genast iakttagas, si att en 6fning deri dfven ma
ingd 1 denna Ofning, hvilken dock redan i och for sig for-
drar stor pépasslighet. -

5. yIndelning till tva (till udda och jemna, firsta och
andra) — ett! (udda, forsta)!* I front. Det sista ordet si-
ges med en pekning pd den forste, som upprepar det, i det
han viinder hufvudet &t sin sidokamrat, denne siger “tva
(jemnm, andra®), vind it den foljande, som dter siiger ,ett”
0. s. v. hela linien (ledet) utfore. Star klassen uppstilld i
en front-kolonn, verkstillles denna indelning snabbast af la-
raren sjelf, som giende lings frimsta ledet frin den forste,
i det han utstriicker armen ofver hvar rad, riknar: ,,udda,
gemna‘* 0. S. V. Afven kan indelning verkstillas pd ko-
mandot: ,,alla udda (jemna) markera med handen —
upp %, hvilket sitt liraren ifven kan anvinda for att profva

en verkstilld indelning med ord. ,,Handen — ned!*
6. ,Udda (jemna rader, par) eft steg framat (it venster,
hoger) efter hvarandra — marsch!® utfores sisom ofvan (n:o

4) #ar sagdt, i borjan efter, sedan utan foregiende indelning.
7. ,Oppna leden (raderna) bakdt — marsch!® I flank-
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stiillning. Alla utom de friimste i hvart led (rad) g med
smi steg bakit, under det de lyfta armarne framit, samt
stadna di fingerspetsarne jemnt nd de framforstiendes ryge.
Derefter ,,Armar — ned!* Detta fr det enklaste slag af
ledéppning.

8. ,,Slut leden (raderna) framat — marsch!* De frimste
sti stilla och de ofriga gi framit tills leden (raderna) iro
iro ,slutna®, (se ofvan). Sammanpackning fir ej ega rum.

9. ,,Hand i hand, éppna leden (raderna, paren) at veaster
(h., utdt) — marsch! I front. Hogra (v.) flygelmannen (I den
midterste, icke nidgondera af ett par) stir stilla, de ofrige
gd med sidsteg i takt it venster (h., utit) tills armarne iro
strickta. Passar det bittre i rummet att hela rorelsen ej
sker &t samma hall, iir det sikrast att bestimma det staende
ledet (raden) t. ex. ,utdt frin andra ledet*. D4 alla
stadnat, kommenderas: ,Hdinder — lost! Rittning Jframat©.
Detta sistnimnda blir nodviindigt, emedan armarnes olika
lingd gor afstinden i de olika leden olika.

Om leden i en kolonn oppnas bakit, raderna it sidan
och derefter gores venster om samt hvarannan rad fir
taga ett steg framit (bakét), erhilles en god uppstéillning
till friofningar. |

10. ,,Slut leden (raderna, paven) ai higer (v., at midlen)
— marsch!** verkstilles med smi sidsteg (i takt) &t det an-
gifna hillet, tills leden #ro ,slutna® lagomt, ej for titt.

11. ,,Nbger (v.) sidomstillning till tva (till par) — marsch!*
Ifrfin en flanklinie, antingen riit i salens midtellinie eller
bojd i dess omkrets. Forst efter, derefter utan foregingen
indelning. Alla ,jemna“ stilla sig medelst ett steg i sned
riktning framit (framutit) vid sidan af den framforstiende
qudda“. Liksom andra ordningsdfningar, askidliggdres denna
forsta gingen genom att lita ett par, uttaget frén klassen,
Jgora fore* d. v. s. utfora ofningen sisom monster for de
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andra. Deunna verkstilles sedan antingen af alla »pad en-
gang®  eller sucecessivt wefter hvarandra®, detta senare |
forst utan derefter itakt, dervid steget tages ut pi .,eft** och
stiillningssteget gires pi ,fvd“. Att gora detta i god takt
utan foregingen indelning fordrar stor pipasslighet af hvar
och en. TFor att uppehalla takten, riiknar liraren wett, tu, |
ett, tu®, eller klappar Atminstone i handen vid hvarje ,ett“.
Mindre tréttsamt for honom iir att lita alla gd pd stiillet,
borjande med den foten, it hvilkens sida omstiillningen skall
ske och stampande hela tiden med densamma. Det blir d&
en direkt forberedelse till att utfora denna ofning ,,under
gang framdt, hvilket sker under kringtig och littast it
inre sidan (it salens midt). De ,udda® forkorta di sina
steg tills de ,jemna“ med forlingda steg hunnnit i bredd
med dem. Kumna de smi derunder bibehilla afstinden,
hatva de uppfyllt allt, hvad man af deras &r i demna vig
kan begira. Men detta ir ingen litt sak, hvilken derfor
bor indfvas sminingom under en ling tid, blott en liten
stund under hvar lektion, for att ej trétta genom enfor-
mighet.

12. y,Bak=(fram-)omstillning till en linie, jemna (udda) —
marsch! Ifrin den genom foreg. ofning erhillna uppstiill-
ningen. De ,jemna“ stiga ett steg snedt bakit (bakutit)
till sin forra plats eller ock stiga de ,udda® ett steg framit
framfor de ,jemma“, Afven kan man lita ske tvertom,
churu den ursprungliga ordningen i linien i si fall ej dter-
fds. Utfores for ofrigt af alla wpd engang“ eller ,,eﬂer-
hvarandra® i takt, liksom foreg. ofning. Afven ,under
gang framat kunna begge dessa slags omstillningar till
linie ofvas. Huruvida ,udda“ och ,jemna“ dervid bira for-
korta eller forlinga sina steg iforstds af sig sjelft.

13. ,Hoger (v.) sidomstiillning — marsch!* Ifrdn a) upp-
stillning partals i bredd (tvd flankled), efter sidomstiillning
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till par; b) uppstillning i frontled, efter indelning till tvi.
De som std pd hogra (v.) sidan af sitt par blifva stdende,
under det de andra vinda sig 4t hoger (v.) och taga vii-
‘@en bakom hvar sin sidokamrat for att stilla sig pd den-
nes hogra (v.) sida med iakttagande af rittning. Utfores
af alla ,pa engang“ eller ,efter hvarandra* i 4-delad
takt, d. v. s. det fjerde steget bor for hvar och en utgora
stillningssteg. Takten uppehdlles medelst lirarens rikning
eller allas glng pd stillet med stampning pa 1:sta steget
af 4. Sedan detta inbfvats, foretages Ofningen af alla ,pa
engang, fortsatt ¢ takt vewlande med 4 steq pa stillet”.
Rikningen kan di fortsittas till 8. Under gingen pé stil-
let har hvar och en tid att efterse sin rittning. Ett bort-
lemnande af dessa steg #4r derfire ett ytterligare forsvi-
rande af ofningen. I st. f. fortsatt omstillning hela tiden
at samma sida (d4 paren eller leden naturligtvis forflyttas
dt sidan), kan ocksd ofvas ,sidomstdillning turvis at ven-
ster och hdoger*, dervid naturligtvis desamme hela tiden béra
rora sig eller std stilla, hvarfér detsamma derefter gores
tvertom.

14. ,Kringtag at hoger (v.) — wmarsch!® Ifrin uppstill-
stillning pd ett led bérja alla pd enging att gi framit och
folja efter den forste, som tar vigen kring salens fria plats
(1 dess omkrets) med hogra (v.) sidan init salen. Forsta
gngen gdr ldraren i spetsen att visa viigen. Ifrin upp-
stillning i (flank-) kolonn sker det ,ledvis¥, d. v. s. forsta
ledet borjar att gi framit, de ofrice g pd stillet och
folja sedan i tur efter det forsta. Afstinden béra bibehil-
las lika hela tiden, tvd steg mellan hvarje enskild. Efter
sidomstillning till par, har man detta afstind gifvet,
och kringtdg oOfvas dfven helst ,partals® (hand i hand) i
borjan, emedan de smi kinna sig forsagde att gi ensamme.
I denna tégordning inofvas limpligast taktgingen, de olika
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giing- och stegarterna ifvensom lopp. , Kringtdg radvis,
ett (tvd) hvarf och ater uppstillning i kolonn — marsch!
ir en ordningsdfning, som anviindes vid Ofningar med sviing-
lina. Den f6ljande raden fir ej birja forr in den siste af
den foregiende passerat dess frimste man. Vid uppstill- |
ningen bor rittning genast iakttagas. Ofvas bide under
giing och lopp.

15. ,,Till ring — marsch!*‘ utfores lika som kringtég,
men i en mindre krets, si rund som mojligt (oberoende af
platsens form) 1 midten af salen for att vinna uppstillning
till nigon ringlek.

16. ,,Genomtdg — marseh!* anviindes, niir klassen
ifrin kringtdg skall stilla upp sig pd en (tvd) flanklinie i
salens midtel-lingdlinie. Den forste (forsta paret) tager di
denna vig och de ofriga folja efter. Nir den (de) forste
hunnit fram till salens andra inda, kom:s: ,de forste pa
stillet — marsch!* och sedan alla fitt lagomt afstind och
rittat sig: ,alla — halt!®

17. ,,Krumtig — marsch!** Den forste (forsta paret) gir
(loper) i kroklinie efter behag och de &friga fdlja noga ef-
ter honom (dem) och hvarandra. En siirdeles roande of-
ning under lopp, isynnerhet med liraren i spetsen.

Friofningar.

A. Stadende.
(Bora omvexla med ofningar i gdende och hoppande).
1. ,,Grund — stillning!* Denna for menniskan sisom

ett fritt fornuftigt viisen mest utmiirkande stédllning ér
ingalunda nigon medfodd naturgifva, utan, liksom friheten
och fornuftet, ett resultat af en gemom generationer fort-
ofiende uppfostran. Ett uttryck af sjelfbeherskning, lugn,
sjelfmedveten kraft, helsa, mod och glidje, utgor den jemte
en idel ging den litt i dgonen fallande viirdemitaren for
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n persons gymnastiska uppfostran, pa samma gang den ej
orfelar att kraftigt dtververka ej blott pa helsotillstindet
ock pd sjil och sinne, enligt skaldens ord:
,Oppen sjil i hoghviilfd barm,
Mod att motging bira.“

erfore bor ocksi hvarje gymnmastiklektion borja och sluta
ed grundstﬁ,llhing. Den bestir uti: hogburet hufvad med
icken oppen, riitt framit riktad; uppritt rygg, hoghvilfdt
st, tillbaka och neddt dragna skuldror, vid sidan ledigt
edhiingande armar (flata handen indt, fingrarne slutna, lin-
rigt bojda), vil strickta och slutna ben med ritvinkligt
tatvridna fotter; hakan och underlifvet ndgot indragna.
dttre fin med ord tydliggores denna, liksem ofriga stéill-
ingar, for eleverna genom forevisning och stundom (un-
antagsvis) handgriplig korrigering, liksom den sméaningom
lir vana hos dem genom lirarens exempel och hans stiin-
iga aktgifvande pa sin egen hillning under lektionerna,
ynnerhet. di klassen skall intaga grundstilining. Af de
mi pd denna klass skall man ej fordra for mycket, men
ock alltid brostet fram, tirna ut, klackarne tillsammans
ch Lknina strickta. D4 denna stiillning dr trottande, far
en ej fordras liinge med ens, om man skall kunna und-
ika slarf & ena och oOfveranstringning & andra sidan. Till
mvexling kommenderas derfor allt emellandt ,pa stdllet
hvila!“ eller blott ,hvila!*, di axlarnes och ryggens spin-
ning fir gifva efter, eller foten skjutes litet framat och
kroppstyngden ofverflyttas pid det andra benet. Bist lires
grundstillning genom att ofva: ,grund- och hvilstillning
vexlande, efter rikning — ett, tu!* di eleverna viinjas att
draga skuldrorna bakit och striicka ;kniina i samma 6gonblick.

2. yHandklappning framfér (ofvanom, bakom) a ggr i
fakt — klapp!“ nyttjas sdsom muntrationsmedel och for att
ofva taktsinnet. Verkstilles med flata hianderna mot hvar-
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andra framfor brostet, ofvanom hufvadet eller bakom ryg
cen, helst vissa vexlande ggr pd hvarje stiille, stiende ell
under ging eller lopp. En klappning kan stundom lim
ligen anvindas for att spinna uppmirksamheten, eller sam
tidigt med en vindning, pid ett visst steg under ging. elle
i ett visst tempo af en armofning (svingning, lyftning up
0. s. v.) eller ock siisom ett skildt mellantempo mellan tv
andra t. ex. mellan ,hofter fatt* och ,nacken fatt“. — Alldele
i en likhet hirmed anvindes: ,,stampning a ggr med v. (h.)
foten — stamp I ensamt for sig eller jemte handklappning.

3. y(Hinderna pa) hifter — fatt!* (Det lingre kom:do
begagnas blott i borjan.) Hinderna omfatta hofterna med
tummarne bakédt och de 6friga fingrarne striickta och slatna
framit. Armbdgarne hallas bakétdragna och handlofvarne
stricckta, axlarne fi ej lyftas. Detta armlige afser a) att
tista hiinderna och {orekomma armarnes kringslingande
(t. ex. vid bilofningar, ging, lopp,); b) att utvidga brist-
korgen och underlitta brostmusklernas arbete. genom att
vora deras fistpunkt pd ofverarmarne orirlig, och ¢) ate
underlitta ofverkroppens uppriitta stillning pi biickenet t.
ex. vid bendfningar, isynnerhet de péd ett ben, vid hvilken

svirichet att balancera uppkommer. ., Hinder — ldst!*;
hinderna nedfillas lings sidan. ,,Héfter fatt och hdinder
lost, vexlande ¢ takt -— fatt!* kan ofvas, for att vinja

de smid vid ett hastigt grepp.

4. y,Armar bakom ryggen — fatt!* Underarmarne liggas
vigriitt bredvid hvarandra och hvardera handen fattar, &t-
minstone med fingerspetsarne, om den andra armens arm-
bige. Underlifvet fir ej skjutas fram, och axlarne ej lyf-
tas upp. DBegagnas till omvexling med foregiende, t. ex.
vid bendfningar och ging. Verkar kraftigare iin denna pi
briostet, och kan Limpligen 6fvas vexlande med ,,Armar —
l[ost!* sdsom en skild 6fning i att draga skuldrorna bakét.
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5. ,,[ﬂﬁndefna pd) nacken — fatt!* De striickta fingrarne
ipa taggformigt mellan hvarandra bakom bakhufvudet och
rmbigarne hillas vil bakit. Limpar sig vid bélofningar,
&ng, lopp 0. s. v. men fir sisom trottande ej anvindas
e med ens. ,,Hdander — lést!* En vexling af denna 6fning

,.hofter — fatt‘* eller (bdttre) ,,armar bakom ryggen* kan
nvindas ssom en god skulderdfning pd denna och foljande
s.

6. ,Hand i hand — fatt! Arm i arm, den higra (v.) of-
— fatt!** Anviindas for att gifva sammanhillning it ett
rontled eller en ring. vid ging, lekar m. m.

7. ,Hinderna pi den framfirstaendes axlar — fatt!“
Nyttjas for att sammanhilla ett flankled. ,,Hdinder — ned!*
8. ,.Armflitning framfor (bakom), hégra (v.) armar éfver
__ fatt!* I frontled eller ring. Alla lyfta armarne snedt
itit och fatta den niist nirmastes hand framfor (bakom)
len nirmaste. Sélunda uppkommer ett kors- eller flitverk
ki armar. De yttersta i ledet fatta med sin yttre sido-
tamratens nirmare hand. Verkstilles armfliitning partals, blifva
sndast inre armarne korsade. Detta vackra forbindningssiitt
anviindes i likhet med ,hand i hand“ och ,,arm i arm®.
LCArmar — losi!

9. ,Armlyftning framat (utat, uppat, yttre viigen uppat)
— Iyft“ Armarne Iyftas striickta med strickta och slutna
fingrar till vigriit hillning framit eller it sidan med hindernas

tsidor neditvinda, eller till lodrit, parallel héllning uppét
ed flatsidorna viinda mot hvarandra; det sistnimnda frimre
ller ,,yttre vigen* (det forra alltid, om ej viigen niirmare

stimmes). ,,Armsdnkning nedat — sank! ,,Detsamma
efter rdikning — ett! - tu! — ett! — tu! o.s.v. ,,Det-
samma fortsatt ¢ takt — lyft! (ett, tu, ett, tu,)!* —
wHalt!“ |, Detsamma 8 tempo i takt — lyft! (ett. . . .
atta.)"
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Anm. . De ofvanstiende kom:do-orden angifva de 4 olika
siatt att bedrifva stiende friéfningar, hvilka kunna anviin-
idas vexlande med hvarandra. Det fiorsta sittet, di hela koman-
dot fullstindigt utsiiges for hvarje skildt tempo, anviindes jemte
forevisning af liraren, di en oOfning forsta gingen féretages,
Sedan ofningens alla tempo sdlunda blifvit inlirda och korri-
gerade, begagnas det andra sittet att kommendera (,,efter riik-
ning*), da #afvenledes ett tempo i sender utfores, och det fir
hvarje ging ldraren utsiger ett rikneord, som hér utgir verk-
stillighetskommando. Detta sitt dr siledes blott en forkortning
i kommandot och tilliter liksom féreg. sitt korrigering vid hvarje
skildt tempo. Det anvindes dessutom med fordel vid de ifre
klassernas friofningar, vid hvilka foretridesvis ett hastigt utfo-
rande och formriktig héillning afses, isynnerhet vid fiktning.
Det tredje siittet (,fortsatt i takt”) dr det vigtigaste pi de min-
sta klasserna, der i allminhet det taktmissiga utforaudet ar af
storre vigt in den stringt formriktiga hillningen eller stillnin-
gen, som for de smi blir trottande och trikig. Harvid fordras
ett skildt verkstillighetskommando (,,1yft, boj, strack, vrid, vipp !
0. 8. v.), efter hvilket rirelsens tempo infaller ett tidsmitt se-
nare. Fir att underhjelpa takten, hvilkens hastighet och rhytm
pa forhand bor angifvas af liraren, kan denne rikna hogt,
klappa i hiinderna eller med foten, i samma dgonblick ett tempo
utfires, men han bor ej gira det alltid utan endast vid behof.
[ birjan ir dock ej ens detta nog for de smd, utan liraren mi-
ste i takt upprepa verkstillighetskommandot (t. ex. lyft, sink,
lyft, sink! 0. 8 v. bdj, strick, boj, strick! o. s. v. venster, ho-
ger! o. s. v.) eller sjelf utfora rorelsen framfor klassen, hvilket
dock i langden blir ytterst pikostande. I fortsatt takt utforas,
utom de flesta stiende fridfningar pi de mindre klasserna. alla
eing- och flere hoppoifningar, och det tills ,kalt“ kommenderas.
Detta ord bor vid sthende friofningar utsiigas i néstsista tempot.

Det fjerde sittet (ett visst antal tempo i takt) anvandes
isynnerhet di olika oOfningar vexla med hvarandra eller ocksa
annars, for att spinna uppmirksamheten och &stadkomma en
roande omvexling i utforingssittet. I detta fall bir vigt liggas
vid att alla rikna ritt och siledes sluta pi englng. For att
uppmana till uthfllighet kan ocksid vid vissa ofningar (spring
pi stillet, kndbojning till bukstillning dfvensom vid redskaps-
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ofningar) tempo-(gdng-)antalet forut bestimmas, #fven om of-
ningen sedan utfores efter rikning for att fa tid till korrigering.
Detta dr isynnerhet lampligt p4 mellanklasserna.

Anm, II, Fria armifningar kunna i allméinhet utforas pé
4 olika siitt med afseende & begge armarnes deltagande i dem:
a) med begge armarne samtidigt och pd lika sitt, b) med ena
armen i sender, ¢) ,turvis¥, med hvardera eller turvis venster,
hoger och begge, d) ,skiftevis* samtidigt med begge, men si
att hvarbera utfor den motsatta rorelsen, hvarigenom deras
lage till hvarandra stindigt bytes om t. ex. di den ena lyftes,
gsinkes den andra; di den ena bijes, strickes den andra o. s.
v. -— Vidare kunna de utforas hela tiden i samma eller vexlande
i olika riktningar, och slutligen antingen ,liksidigt, di& begge
armarne utfira samma rorelse i samma riktning, eller ,oliksi-
digt®, di armarne utfora samma rorelse i olika riktning eller
t. 0. m. alldeles olika rorelser. PA nu ifrigavarande klass ut-
foras armodfningarne endast i samma riktning och liksidigt, men
deremot med begge eller ena, turvis eller skiftevis. Vi fi sile-
des har: a) Adrmlyftning framdt (ett), hvarvid begge armarne
samtidigt utfora rérelsen, b) ,,Detsamma endast venster (higer)”,
¢) ,Detsamma, turvis venster och higer (och begge), samt d) V.
(k.) arm framdat — lyft! Armlyftning skiftevis — lyft!* (eller
nArmskiftning — skift!)*. DA alla dessa olika sitt hvart och
ett dter kunna utforas enligt de 4 olika sitt, som omtalas i fireg.
anmirkning, inses litt, huru ofantligt stor omvexling i dessa
ofningar kan #stadkommas. Héartill kommer ytterligare, att en
rorelse kan afdelas i flere tempo t. ex. ,armlyftning uppdt i 4
(6, 8) tempo” oeh sinkning i lika (olika) ménga, och det an-
tingen ,jemnt“ eller ,afbrutet* (med uppehdll i hvarje skildt
lage); det sistnamnda sittet sirskildt af vigt sisom uppodfvande
formsinnet och muskelkinslan. Genom alla dessa variationer
~ej blott undvikes en trikig enformighet, utan uppmirksamheten
‘hillles standigt spind, en storre beherskning ofver de enskilda
lemmarne forvirfvas och gymnastiken blir i hog grad afven en
tankeidfning.

10. ,(Till qvarn). Armkretsning framat (bakit) i fyrdelt
takt — krets! Ett — tva — tre — fyr!*“ 0. s. v. Armarne
lyftas stréickta framét, s uppit och siinkas utit (si myc-

ket som méjligt bakit) och nedét (eller i motsatt riktning)
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utan att stadna i de olika ligena. Afven turvis venster,
hoger och begge. ,,Detsamma ¢ tvatakt“, upp pi ,.ett*,
ned pa ,,tva;* detta helst si, att lyftningen sker lingsamt
under inandning, siinkningen hastigt under utandning, hvarpa
en paus intrider fore lyftningen. Detta iir nemligen and-
ningens naturliga rhytm. En utmiirkt brostvidgande rorelse
for alla aldrar.

11. ,(Aemar till ulat- (framat-) hallning — Iyft!) Arm-
vippning — vipp!* Armarne hillas strickta samt héjas och
sinkas hastigt omvexlande liksom fogelns vingar vid flygt.
Handvippning utfores pd samma sitt medelst handlofvens
bojning och strickning. DBegge slagen kunna nyttjas jemte
fotvippning. ,,Halt! Armar ned‘.

12. ,Armsvingning framdt och bakit — sving!“ Ar-
marne svingas strickta pendellikt 1 vertikal planet framét
till nadgot mer &n vagritt lige, bakat si lingt mdojligt ir
utan att boja kroppen framét, idfven skiftevis. ,,Detsamma
at venster och higer — sving!* i tviirplanet framfor krop-
pen. ,,Halt!l*

13. ,(Armlyftning framat (utat) — Iyft!) Armforning
utat och framat — for!* Utfores med strickta armar ling-
samt i vigrit planet. ,,Halt! Armar — ned!*

14. ,Armar till hislagning, at venster — Iyft!* Ar-
marna lyftas begge pd v. sidan om hufvadet, niifvarne
knutna liksom omfattande lieskaftet. ,,Sl@/* Hinderna fo-
ras med halfstriickta armar i en bige nedit och upp till
andra sidan, under det bdlen litet bdjes framit och vrides.
Utfores 1 lingsam takt, stiende i grenstiillning eller under
cang framét, ett litet steg for hvarje slag.

15. ,Armar till stit — bij! framat (utat, uppat) —
stéb!* Armarne béjas i armbigsleden, denna halles vil till
sidan och drages ndgot bakit, nifvarne knytas, sid att fin-
gerknogarne riktas framdt. Stoten verkstiilles medelst ar-
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mens kraftiga striickning under det néifvarne bibehallas knutna.
nArmar — boj)! Detsamma efter rakning — ett! — tul*
Likasd 1 takt, fortsatt eller vissa gdnger, med begge eller
ena armen, turvis eller skiftevis, men pé denna klass ej
vexlande i flere riktningar.

16.  ,,Hoger (v) arm fill trumning — béj! I takt —
frum!“ Armarne bdjas och strickas skiftevis med knutna
nifvar mey strickta pekfingrar, hvilka forestilla trumpin-
nar. ,,Sd fort som mojligt — trum!* Ar, liksom den ér-
stiende ofningarne, ansliende for de smis fantasi och der-
fore i hog grad roande. De bora blott ej begagnas for
ofta, utan endast sdsom muntrationsmedel.

17. ,,Nystning framfor (ofvanom, bakom) — nyst!* Med
striickta slutna fingrar kretsa underarmarne om hvarandra.
I motsatt riktning — nyst! Ofvanom (bakom) -— nyst!*
I takt eller: ,,Sd fort som mdjligt — nyst!

18. “Armar till simming — bij!** Armbagarne lyftas
utdt och bojas s&, att hinderna med strickta fingrar och
bojda handlofvar bilda en framitriktad kil framfor brostet
med flatsidan utdt. ,Framat — sim! (ett!)* Armarne striic-
kas framit med handryggarne mot hvarandra, (fu!) foras

“utdt och (¢re!) bojas ater, allt i lingsam takt. ,Neddt —
sim!“ Balen bojes framat och armarne striickas nedit pa
wetts, uppratning pa ,,tu®. ,Uppat sim!“ Balbojning bakét
jemte armstrickning wppit. . Halt! Armar — ned!
(Bor liksom all balbojning efterfoljas af hoppning eller lopp).

19. ,,(V. fot utat — still!) Armar till huggning — Iyft!*
— Armarne lyftas med hinderna ofvanom hufvudet liksom
omfattande ett klubb- (yx-) skaft, ryggen bojes litet bakat.

- ,Hugg! Bilen bijes framit, jemte det armarne kraf-
tigt hugga nedat tills hinderna komma mellan kniina, hvarpi
genast uppresning och armlyftning foljer o. s. v. ,Hal#!!
Armar — mned! Foten tillbaka — stalll®
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20. ,,Till sagning v. (h.) knit framat — stdll!* V. foten
stilles fram med bojdt knd, v. handen stodes emot detta
och h. armen bdjes med bakitdragen armbige och knuten
hand liksom fattande en sdg. ,,Sa¢g* H. nifven fores i sned
riktning framdt och nedit och ater tillbaka sd kraftigt, att
en vridning af bilen dervid eger rum. ., Halt! Grund
— stallneng!** Derefter detsamma med andra ar..en.

21. ,,Hufvudvridning, at venster (h.) — wrid!** (I bor-
jan: ,at den forste (siste)* Utfores raskt men ej knyck-
vis, 1 borjan hand i hand i slutet frontled. Axlarne fi ej
vridas med. Efter rikning. ,,Framat — vrid! Det-
samma turvis at venster och hdger 8 ggr i takt —
!.‘?'E'd-'m

22. , Hufvadbijning bakat — héj! — striick!** sker si
langt ske kan, kraftigt, nigot lingsamt. Hinderna pi hof-
ten och armarne bakom ryggen, hela tiden eller vexlande
jemte hufvudrorelsen.

23. ,,Bilbijning framdt — bij!* I grund- 1. grenstill-
ning med hoftfiste utfores bojningen, till rit vinkel, 1 hoft-
leden och korsryggen, med ofre delen af ryggen och halsen
striickta. Hiinderna kunna dervid strickas mot golfvet.
Aldric m& eleverna linge gvarhillas 1 den bdjda stillningen,
eniir den starkt trycker bloden at hufvudet. Utfores der-
for raskt helst sdsom ,,bdlvippning framat och bakat —
vipp ‘¢ sk, att striickningen oéfvergar till en lindrig bijning.
bakit. (Derefter foretages hoppning eller ock vexlas med
héjningar och hopp.)

24, ,JPi ta — hif! Nedat — sink!* Benen och ryg-
gen hallas vil strickta, brostet hvilives fram och klackarne
Iyftas si hogt som mdjligt slutna intill hvarandra. Vid
sinkningen fi klackarne ej stota mot golfvet. Stiillning
pa ti kan ofvas i kapp pi tid. Hastigt utforas dessa 2

tempo pd kommandot: ,,fotvippning — vipp ! i grund-
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eller grenstillning, hand i hand. med hoftfiste, arm- el
handvippning.

~ 25. ,,Fotlyftning bakat, venster (h.) — Iyft! sink!®
Kniiet bibehiller sin plats, men bdjes sd att underbenet kom-
mer i vigrit héllning med fotspetsen bakit strickt. Sker
detta hastigt och si hogt som mojligt, kallas det fotkast-
ning. Turvis v. o. h., i takt. ,,Fotlyfining och lkast-
ning bakdt turvis, vexlande v. o. h. — lyftl (4
tempo med hvardera foten) dfvas for att gora skilnad
mellan ett lingsamt och hastigt utforande. Fotlyftning
kan ock forenas med liksidig armbéjning, stot 1. lyft-
ning.

Anm. Vid inlirandet af alla nya fot-(ben-kni-) 6fningar
ofvas forst den ena, sd den andra foten, och det lingsamt, si
att korrigering kan medhinnas, och forst derefter begge turvis
i takt. Liksom vid armofningar bor liraren vid dessa ihogkomma,
att takten pi de lagsta klasserna @r vigtigare &in den minutiost

noggranna formen, hvarfore denna senares indfvande har blott
verkstilles sisom en forberedelse till det taktméssiga utforandet.

26. ,,Fotslutning — slut!** Ifrdn grundstillning vridas
fotterna (eg. bemen i hoftleden) pd klackarne, si att de
komma att ligga ldngsmed hvarandra. Denna fotstillning
kallas slutstillning och anviindes stundom sisom utgéngs-
stillning (is. vid bélvridning och bdjning &t sidan). ,,Fot-
ter — wt!* Aterging till grundstéllning. Till utforande
hiiraf 1 takt kﬁmmenderas fotslutning och dppning —
slut !

B 27, ,,Fotstﬁllning, venster framat (utat, bakat) — still!*
Foten stiilles, utan att vridas, ifrin grundstillning ett steg
(= tvd fotlingder) riitt framdt (utdt (it sidan), bakét) och
kroppstyngden fordelas jemnt pid de begge striickta benen.
De hirigenom uppkomna fotstillningarna kallas gdngstdllning
framat (utit, bakit), den &t sidan ifven stdgangstdllning,
(@fven grenstdllning, isynnerhet di steget gores stort).
4 *
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De mnyttjas alla sisom utgingsstillningar vid friofningar.
wLillbaka — stall!** Hoger detsamma. Turvis forst efter
rikning och si i takt, men pd denna klass endast i en
riktning i sender t. ex. ,,Fotstillning wutat, turvis venster
och higer (i takt) — still! — Halt!** stundom utan stun-
dom ,;med (lindrig) stampning** vid stillningen utét eller
till grundstéllning. Fotstillning kan ock utforas, dock blott
pa skildt kommando, ,,med tan* eller ,,med klacken*, si
att endast denna del nedstilles i golfvet och utan att kropps-
tyngden ofverflyttas pd den stallda foten. ,,Utford tur-
vis med tan och klacken** inbegriper denna 6fning en bij-
ning och striickning af fotleden.

28. ,,Benlyftning, venster (h.) framat (utat) — Iyft!*
Benet lyftas med strickt knd och fotled till ungefir half-
rit vinkel mot det andra. Denna s. k. spjernstdllnig, in-
tagen under nagra sekunder, kan anviindas sdsom balanser-
ofning. Forst hand i hand, derefter med hoftfiste. ,,/Neddt
— sdnk!* Turvis efter rikning; takt.

29. ,,Knilyftuing framat, venster (h.) — Iyft!* Kniet
Iyftas tills laret blir vagritt, medan underbenet halles nedit-
hingande med nedstriickt fot. ,,Neddat — sdink!* Turvis,
efter rilkning och takt.

Anm. Bide fotstilining, ben- och knilyftning kunna redan
pa denna klass kombineras med litta armifningar (stot, boj-
ning, lyftning), mcn endast liksidigt (si att samma sidas hand
och fot riores samtidigt) samt i en riktning i sender.

30. ,,Knibijning — bij !¢ Utfores till rit vinkel ifrin
grund- eller gdngstillning. Klackarne lyftas upp och knina
atskiljas sd mycket som mdojligt, under det kroppen hilles
uppritt. Forevisning bide af det ritta och oritta utfo-
randet (stillningen) méste i borjan ej sparas. Piminnelsen
,ryggen rak, knina utdt!® blir likaledes siillan ofverflodig.
Handgriplig korrigering anviindes blott i nodfall. ,,Uppdt
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— strdek!* Atergdng till utgingstillning. Linge mi de
smé ej hillas med bojda knin, hvaremot de f& upprepa
rirelsen flere ggr i hastig takt pd kommandot: ,kndvipp-
ning — wvipp!** I borjan hand i hand, derefter bist med
hoftfaste, dfven med armlyftning framat eller utit.

b. Géaende och hoppande.

1. ,Stampging pa stillet (borja med venster fot)* —
kroppstyngden ofverflyttas pd h. benet och v. foten hilles
beredd — ,,marseh!‘‘ Klacken lyftas riitt upp nigot hogre
in fotspetsen medelst en lindrig bojning af kniiet och ned-
stilles samtidigt med densamma med en tryekning mot golf-
vet, sd att ett mdttligt ljud hores! (For jemforelses skull
ma nigonging pd skildt kommando stark stampning tilla-
tas). Ofvas i borjan i langsam, sedan i raskare takt.
wlramat — marsch! t. ex. (kringtig partals). ,,Alla
— halt! (ett, tva!)* Ordet ,lalt“ utsiges just di den
ena foten nedstilles, hvarefter den andra tager ut sitt steg
framit (,,eé*) och den forstnimnda flyttas efter till grund-
stillning (,,gor stillningssteg*’) bredvid den samma (,,¢vd*).
Noggrant kan detta ej pd linge utforas af de smid, hvar-
fore liraren i borjan ej heller bor fordra det utan lita sig
nojas med ett ungefir tillsvidare, hvilket dock ej hindrar
att han hvarje timme anvinder nigon minut till dess in-
Ofvande pd stillet eller framit. Dervid kunna eleverna fi
rikna hogt ,,eff, tva‘* efter ,halt*. (Se ock Ofn. 8).

2. ,,Grundging pi stillet — marsch!* Utfores lika
som stampging men, till dtskilnad frén denna, med litta
steg, d. v. s. foten nedstiilles tyst och det vid ging pi stil-
let med sulan forst i golfvet, si att klacken blott helt Litt
berdrer detsamma: Fotterna fa ej slingas framit, bakat el-
ler & sidan och ej vara init vridna eller parellela, utan
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snedt utdt riktade i c¢. 60° vinkel mot hvarandra. Knina
fa ej hillas styfva. Rygg och hufvud bora hillas uppriitta,
blicken riitt framdt (ej pd fotterna). ., Framdt (med smd
steq) — marsch!* Smi steg (c. en fotlingd) och lingsam
takt (70 & 80 steg i minuten) hora tillsammans; dervid
lutas kroppen blott obetydligt framit, klack och sula ned-
stillas ungefir samtidigt, men helt litt. For att underhalla
takten, riknar liraren ,,etf, tu! ett, tu!** eller hellre ,ven-
ster, higer!* och klappar i hiinderna. I samma afsigt kom:s:
»Stampgdng med venstra (h.) foten — marsch!* hvar-
till ytterligare kan liggas ,,Handklappning jemte stamp-
ningen — klapp!* eller ocksd blott handklappning utan
stampning. Detta omvexlas med: ,utan 3mmpﬂiﬂg (ucﬁ
handklappning) — marseh!* di grundgingens litta steg
dter vidtaga. Genom denna omvexling, 6fvad hvarje timme
en liten stund, inlires bist en taktmissig ging, hvilkens
takt kan pdskyndas (inda till 120 steg i min.) desto mera,
ju storre den uppnidda sikerheten dr. ,,Alla — halt!
(ett, tval)* Stillningssteget gores med bestimdhet (lindrig
stampning). Af vigt dr att ofva ging vexlande pd stillet
och framit, forst pd skildt kom:do for hvar vexling, sedan
sd, att denna intrider efter vissa steg, t. ex, ,,G?‘undg:iug
§ steg pa stillet, vexlande med 8 steg framat — marsch!*
For att lira eleverna skilja mellan grundgingens litta och |
stampgingens tunga steg, hvilket dr af synnerlig vigt, pd
det dessa senare alltid md undvikas vid vanlig ging, ofvas
dessa tvi, gingarter likaledes omvexlande, a) efter kom:do,
b) efter ett visst antal steg, dervid naturligtvis. alla maste
rikna sakta for sig'sjelfva, t. ex. ,8 steq grundgdang vex-
lande med 4 steg stampging — marsch!** 1 samma af-
sigt, ifvensom for taktsinnets uppofning, anviindes: ,,Grund-
gang pa stillet (framat) med stampning pa hvart 4:de,
(6:te, 8:de) steg eller ,pé det I:sta, (2:dra, 3:dje o. s.
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v.) af 4 (6, §) steg — marsch!* hvarvid &n borjas med
venstra dn med hogra foten, sd att hvardera ofvas 1 att
gora stampsteget. Derefter kan ocksd stampningen ofvas
pd ndgot af ett udda antal (3, 5, 7) steg, di den natur-
ligtvis infaller turvis pd hvardera foten, hvarfore detta ar
betydligt svdrare én med jemnt stegantal. Liraren hjelper
upp takten genom att rikna hogt med tonvigt pd stamp-
steget eller ock genom en handklappning pi detta. Afven
ir det nyttigt att lita eleverna medelst handklappning noga
 lira sig gingens takt och rhytm, forrin denna foretages.
,wAlla — halt!* utsiges helst pi det andra steget fore
stampsteget, sd att detta blir det sista.

3. ,,Taging* (gdng pd tirna, med klackarne hela ti-
den lyftade) dfvensom ,,klackgang* (pi klackarne med lyftade
fotspetsar) ofvas pad stillet och framit, vexlande med grund-
ging eller med hvarandra efter skildt komando, eller efter
vissa steg for att lira eleverna akta pa sittet huru de ned-
stilla foten vid glendet, dfvensom for att stirka underbe-
nets frimre och bakre muskler.

4. ,,Spjernging** (dervid knina héllas styfva och fot-
terna lyftas framit) och ,,trappgang* (dervid knina lyftas
framit med neddt strickt fotspets) afvensom, ,,gang med
Jfotlyftning* (dd foten lyftas bakét), ofvas likasi dels pd
stilllet (i frontled) dels framéit (under kringtig partals), vex-
lande med hvarandra eller med grundging, for att lira ele-
verna beherska sina ben under gaendet (oafsedt att de dro
goda bendfningar i ock for sig). Endast genom en full-
stindic och medveten beherskning af benens och fotternas
rorelse mojliggores nemligen den idla harmoniska géing,
hvarpd de Gamle Grekerna igenkiinde den frie (zymnastiskt
uppfostrade) mannen. Gingen #r ocksd, i in hogre grad
dn rosten, egendomlig for hvarje person.

5. ,,Dverggang® (knina bojda till hukstillning, hin-
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derna pd hoften) och ,.jdttegang** (pi ti med armarne upp-
striickta) Ofvas vexlande med hvarandra sisom en muntra-
tion for de sma.

6. 1 bantagstakt framat — wmarsch!** ir ifvenledes
en muntrationséfning. Den i borjan }'tterst lingsamma tak-
ten Okas smaningom till si snabb som mdojligt. For att
undvika buller, kan den oOfvas pd td, helst i flank med hiin-
derna pi den framfor stiendes axlar. Afven i ring it si-
dan, hand i1 hand.

7. ,,Grundgang pa stillet med vindning */, hvarf it
v. (h.) under 4 steg med handklappning pa hvart fjerde —
marsch ! Vid hvarje steg vridas fotterna !/; hvarf it sidan.
Turvis ett hvarf 4t h. o. v. Till Atskilnad derifrin ofvas:
,Fdang pa stillet med vindning at v. (h.) pa hvart
4:de steg*, hvarvid miste iakttagas, att man borjar med h.
foten, di viindningen skall ske 4t venster och tvertom. G&-
res dter vindningen ,,pa forsta steget af 4, borjas med
‘samma sidas fot.

8. ,,Tva (A sex) steg framdt (bakat) (och halt med stamp-
ning) — marsch!* Utfores helst i front, i borjan hand
i hand, med vanlig grundging silunda, att efter det be-
stdimda antalet steg ett betonadt stiillningssteg tages, siledes:
wett, tvd, halt!* Omvexlande med viindningar &r detta pd
alla klasser en god uppmirksamhets ¢fning, isynnerhet Limp-
lig vid boérjan och slutet af lektionerna. P& denna klass
afser den egentligen att indfva klassen till att gora still-
ningssteg (halt) pd enging.

9. ,,6ang bakit — marsch!* Ofvas i front med smi
stec och bibehdllen rittning, i borjan hand i hand eller med
armflitning. ,,G’dng framdt och bakdt vexlande,* forst ef-
ter skildt kommando, derefter efter ett visst antal steg t.
ex. .8 steg bakdt, vexlande med fyra steg framdt —
marsch!** Vid vexlingen gires ej stillningssteg, utan den
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efterkommande foten nedstilles pd samma plats, hvilken
den just lemnat.

10. ,,Ett (tva, tre) sidsteg at venster (h.) — marsch!*
V. foten flyttas c..2 fotlingder (en steglingd) ritt &t si-
dan, hvarefter den hogra flyttas efter till grundstillning.
Hvarje sidsteg har siledes 2 tempo. ,,7vd sidsteg, vew-
lande med 4 steq pd stillet — marsch!*

11. ,,Med smi sidsteg it venster (h.) — marsch!** Anviin-
des di slutna frontled skola forflyttas at sidan. ,,Alla —
 halt!** utsiges di h. (v.) foten stilles ned, hvarefter ett
. steg tages till, och dess senare tempo betonas.

12. ,,Med eftersteg, v. (h.) foten forst, framat (bakat),
— marsch!* Utfores, i borjan i forbundet frontled, sdlunda
att fotterna, liksom vid sidsteg, aldrig flyttas forbi hvar-
andra, d. v. 5. den senare foten intager sténdigt grundstill-
ning bredvid den andra. Hirvid tillses att fotterna hdllas
snedt utidt riktade.
| 13. ,,Grundlopp pa stillet (framat)** — (armarne bijas
utan skildt k:do till rit eller nigot spetsig vinkel och dra-
gas bakéit med 16st knutna nifvar) — , marsch!** Lopp (liksom
all hoppning) utfores alltid pd td si mycket, att klackarne
blott helt litt vidrora marken. Brostet skjutes fram, huf-
vudet hdlles uppritt och munnen slutes, pad det att.and-
ningen ma forsiged genom niisan och den kalla eller dam-
fylda luftens hiftiga intriingande i lungorna méi undvikas.
Foretages helst ute pd lekplanen, men fir ej heller for-
summas under den kalla drstiden inne i salen, under kring-
tdg 1 slinga, krumtig o. s. v. Dervid bora samma takt
och afstind af alla bibehdllas. Liksom ging ofvas ocksd
lopp vexlande pa stillet och framat, efter skildt kom:do
eller efter vissa steg. Liksom allt hoppande muntrar det
sinnet och ir ett oofvertriffligt medel till benens och
lungornas stirkande, men miste drifvas forsigtigt och blott
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sminingom pd lingre tid, pi denna klass hogst 1 a 11/,
minut 1 sender. Alltid bor en elev tillitas att dermed ge-
nast upphora, sasnart vildsam andhemtning, stygn eller hjert-
klappning infinner sig. P34 kommandet ,,Alla — halt!l*
stadna alla si fort som mojligt, der de befinna sig, hvar-
efter felaktiga afstind korrigeras. Att stadna pa ett bestimdt
steg efter lopp oOfvas forst lingre fram. Sisom kapplip-
nming kan loppet pd de ldgre klasserna bédst ofvas af ett
frontled i sender fram och tillbaka ofver salen eller lek-
planen, p& hvilkens andra sida en vigg 1. n. d. af hvar
och en skall beréras. Borjan angifves af liraren medelst
rikning till tre, och den, som forst hinner tillbaka att taga
honom i handen, dr segrare.

Anm. Emellan ett snabbt giende och verkligt lopande ar
skilnaden den, att vid ging kroppen stides omvexlande af det
ena och begge benen, hvaremot under loppet kroppen stodes
endast af ena benet i sender och deremellan svifvar i luften.

Lopandet ar sdledes egentligen ett fortsatt hoppande frin ena
benet till det andra.

14. ,,Gang (pa stilllet) vexlande med lopp (pa stillet):,
ofvas efter skildt kommando eller efter vissa steg, dervid
loppet har dubbelt hastigare takt iin gingen. Stampning
pa 1:sta gingsteget littar uppritthillandet af takten. Denna
ofning, likasom blott gidng eller lopp, kan firenas med
vissa armhallningar (hoft- 1. nackfiste, bakom ryggen, utit l.
uppit lyftade armar) eller handklappning, och det efter kom-
mando eller vexlande efter ett visst antal steg t. ex. ,,4
steq gang pa stillet med armarne bakom, vexlande med
§ steg lopp med handklappning framat,* eller: ,/opp
framat med hinderna pa hiften, pa nacken, utat och
uppat, vexlande pa det forsta af hvart sjette steg —
marsch!

15. ,,Skuttlopp framat — marsch!* Ar ett langsamt
lopp, hvarvid springet ifrin det ena till det andra benet
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gores sa hogt (och langt) som mdjligt. Det utgor derfore
en forberedelse till fria spring med delad®sats. Ofvas forst
i frontled hand i hand, sedan under kringtig. Halt gores
sdsom vid ging. |

16. ,Hoppning jemnfota pa stillet — hopp!** Utfores
pa td medelst fotledernas och kninas svigtning helst i takt
ett visst antal (20 a 50) génger, s& att alla sluta pd en
ging. Ett mindre antal hopp kunna ocksd goras framdat
eller d¢ sidan. Hinderna losa, bakom ryggen 1. pd hoften,
fotspetsarne skilda, ryggen rak. Afven kan hirmed, lik-
som med lopp, forenas vezlande armhallningar eller hand-
klappningar.

17. ,,Hoppuing jemnfota, vexlande med ging pa stillet,*
dervid hoppens antal helst bestdmmes till 1 a 10, stegens
till 4 eller 6. Afven hir limpa sig olika armhéllningar
och handklappning.

18. ,Ett slutsprang i hojd (framat, bakat, at venster,
hoger) — spring!* Med rak rygg bojas knina forst och
strickas sedan hastigt jemte fotlederna, si att kroppen fly-
ger upp. Skall stillforflyttning ega rum, lutas kroppen li-
tet it det angifna hillet. I luften hallas benen slutna och
strickta (deraf namnet slutspring). Nedspranget bor ske pd
td till lindrigt bojda (mjuka) kniin, som dock genast stric-
kas, hvarefter platsen bor bibehdllas utan vacklande. Of-
vas i borjan pi frontled hand i hand, derefter med hoft-
fattning. Forflyttningen ir af ungefiir ett stegs lingd. Om-
vexlande i olika riktningar, efter skildt kommando eller i
forutbestiimd ordning efter rikning, blifva springen frin
stillet en lika nojsam som nyttig ofning. T. ex. ,,Slutsprdang
framat, at hoger, bakdt, at venster, efter rdikning —
ett! — tu! — tre! — fyr! Derefter rittning.

19. ,,Springvindning venster (h.) — om!*‘ Sker all-
deles lika med slutspring i hojd, endast att derunder gores
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en vindning. Turvis at v. och h. eller flere spring it
samma hdll eftem riikkning, eller i takt.

Kampdafningar.

1. ,,Bryta led**. Klassen uppstilles pa tvi lika starka
led emot hvarandra och arm i arm. Derefter kommende-
ras ,framat — marsch! di hvardera ledet soker sinder-
springa det andra utan att sjelf brista.

2. ,,Dragkamp med langt tag‘* utfores biist af ett led
i sender. Alla udda stilla sig vid tigets ena, alla jemma
vid dess andra fnda, hvarannan pd hvar sin sida om det-
samma och sd, att tvenne ej st i bredd (hvarizenom de
skulle hindra hvarandra). Taget fattas antingen genast, der-
vid den &t motstindarne viinda sidans arm halles strickf,
den andra bojd, och dragningen borjar pd kommandot:
Slast!: eller ock fir det ligea strickt pid golfvet tills Ii-
raren riknat till ,,¢re/* (hvilket for att oka spinningen, sker
i mycket olika tal{t), da taget ogonblickligt gripes och drag-
ningen begynner. Ryckningar fi ej tillitas. Likasd fir
ingen taga stod med hénder eller fiotter mot nagot fast
redskap. Kommer ena afdelningen mot en viigg, fir den
taga in mera tig, om den kan. D& liraren siiger: ,haltl*
bor kampen ogonblickligen wpphora och alla begifva sig till-
baka till salens midt, der tiget nedligges pa golfvet och
hvar och en stiger dfver detsamma till dess motsatta sida.
Derefter fornyas kampen enging till, forrin Aterging till
platserna 1 ledet sker.

3. ,,Skjutkamp med ling stang*‘. Hiirtill kan en Kklit-
tersting anviindas. Uppstiillningen och anordningen sisom
vid foreghende Ofring. Stingen fattas med begge hinderna
underifrin med bojda armar, den bakre armens underarm
hvilande mot stingen. Den siste fir ej ligga handen mot
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stingens inda, ty derigenom rikar han i fara att fi fing-
rarne krossade, om stingen skjutes mot viggen eller ett
fast foremil. Detta sistnimnda bor ldraren i alla fall soka
undvika genom att i tid ropa ,halt!. Ju ligre man
haller sin dnda af stingen, desto bittre fir man fotfiste
mot golfvet och desto littare forlora motstandarne det.
NB! P4 denna klass iir en af dessa kampofningar en
tillviicklig ersittning. for alla slags armofningar pd redskap
under samma timme. Denna kan di limpligen afslutas med
hoppning eller kapplopning, eller sviinglinsofningar.

ﬁadskapsﬁfningar.

Dessa inskriinka sig hiir till de enklaste och littaste

- forberedande ofningar, t. ex.

Med svinglina: 6fn, 1—7 (se 3:dje kapitlet!)

Pa balanserbommar (stinger): ofn. 1—6.

Pa stormbrdade: 6fn. 1—4.

| Pa lodrita stinger (tdg): ofn. 1—14 och 29— 33 a)
(till stingens halfva hojd).

FPa lag tvdrbom (stdng): 6fn. 1—15 och 21 (undan-
tag 3 ¢), 4 b) och ¢), 6, 9).

Pa hog tvdrstaing: 6fn. 61—65 (ej de svirare varia-
tionerna) samt 71—74.

Pa barr: o6fn. 1—5 samt 101—104, 106—108.

Pa vagrdt stege: samma ofningar som pa vagrit sting
(bom) foretagas stundom for omvexlings skull pd detta
redskap. .

Pa lutande stege: ofn. 1-—4, 13—16.

NB! Af dessa oOfningar méste de med svinglina, pé
balanserbom och pé lodrita stinger hir anses sisom de

vigtigaste och foretagas oftare in de andra.
Anm, BAi stor del (}/,—!/,) af klassen som méjligt bor sys-
selsittas pd engiing, pd det att vintan ej md blifva de ofriga
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for lang. Medhinnes ej pd samma timma bide en hiing- och en
stodofning, omvexla: dermed hvarannan timme. P& dem bir ej
anviandas mer #dn 10, hogst 15 minuter. De sista 10 minuterna
af hvarje lektion anvindas till lek, hoppning 1. lopp eller till
ofningar pd stormbride, balanserbom eller med svinglina.

Ofningar for smaskolans hogre klass af nio-ringar.

(2:dra gymnastik-dret).

Lekar.
Se fjerde kapitlet N:ris 1—12, 15, 18, 20.

Ordningsdfningar.

(Foreg. klassens kurs repeteras hir).

1. ,,Tva i sender ett (tva, tre) steg framat, efter hvar-
andra — marsch!** Utfores ifrin ett frontled, i borjan ef-
ter forsiggdngen afriikning, men, sedan detta gir vil, utan
afriikning, hvilken just genom denna 6fning blir onddig.
Liraren riknar for hvarje framstigande par; ,etf, tva (tre,
Jfyr!), dervid alltid forsta fotlyftningen utfores pd ,ett*.
Det tdl mycken ofning innan detta gar i oafbruten jemn
takt och med lika linga steg, si att det nya ledet blir
rittadt med detsamma (jfr. 6fn. 4 pi foreg. klass!)

2. ,Hioger (venster) sidomstillning, framom firhi —
marsch !** Uppstillning a) partals i bredd (tvi flankled), b)
i frontled, indelade till par. I begge uppstillnin-
garne utfores denna Ofning alldeles i enlighet med och
i samma variationer som vanlig sidomstillning, endast att
den sig omstillandes vig hir gir framfor sidokamraten.
hvarefter han stiller sig pi dennes andra sida medelst vind-
ning med ansigtet mot honom, d. v. s. han viinder sig un-
der rorelsen ett helt hvarf &t samma sida. (Vid vanlig
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sidomstillning (1:13) sker deremot en enkel vindning forst
it ena, si 4t andra sidan).

3. ,,Framomstillning, venster (h.) forbi — marsch!* a)
Uppstéllning partals 1 flank (tvi oppnade frontled), Den
bakomstiende i hvarje par borjar med hogra (v.) foten,
stiger till venster (h.) om den framforstdende och med 3:dje
.steget ritt framfor honom samt gor stillningssteg i1 4:de tem-
pot. Likasd ,,fortsatt ¢ takt med eller utan 4 steg pé
stillet emellan hvarje omstiillning. b) Uppstillning pad ett
slutet flankled, indeladt till par. Utfores enligt a). Under
rorelsen blir ledet Oppet, men slutes ater vid dess fullbor-
dande. ,,Fortsatt, turvis v. o. h. forbi“.

4. ,.Bakomstillning med viindning at higer (v.) — marsch !
Sedan foreg. ofning blifvit utford i nigondera uppstillnin-
gen, verkstilles denna 6fning sidlunda, att den framforstiende
1 hvarje par viinder sig at h. (v.) pA v. (h.) klacken och
stiger i samma tempo med h. (v.) foten p4 den bakomstiende
kamratens h. (v.) sida (detta forsta tempo bor skildt inof-
vas), tager det 2:dra steger under fortsatt viindning it
samma sida och si det 3:dje riitt bakom kamraten, hvar-
efter det fjerde blir stillningssteg. Sedan detta gir, gores:
wdetsamma, fortsatt ¢ takt, vexlande med 4 steg pa
stallet, eller: ,vexlande med framomstdllning*.

Tilligg: P4 denna Kklass kan man ocksid forsoksvis
med linga led ofva sidomstiillning frin flank till front (pa
militirspriket: uppslutning) eller fram- (bak-)-omstillning pa
den forste eller siste ifrin front till flank. Detta sker me-
delst lopp och under tiiflan att forst komma pd sin riitta
plats i ledets il}fﬂ. riktning.

5. ,,Omkretsning af forsta min kring andra, it venster
(h.) — marsch!* Utfores i front eller flank, af de tvi bred-
vid eller bakom hvarandra stiende, medelst gdng eller lopp, all-
deles i enlighet med sid-, fram- eller bak-omstillning, men
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sd att hela hvarfvet fullbordas (med 8 steg) af den kret-
sande, som siledes dterkommer till sin utgingspunkt. Ro-
relsen siiges gi &t venster, niir den stiende (medelpunkten)
under densamma befinner sig pi den kretsandes venstra
sida. Skall en bakomstiende kretsa it venster, stizer han
forst med v. foten &t hoger, siasom vid framomstillning, och
fortsiitter vindningen sisom vid bakomstiillning med vind-
ning 4t venster. Skall iter en pd v. sidan stiende kretsa
omkring kamraten &t v., gir han forst bakom honom si-
som vid vanlig sidomstillning och fortsiitter sedan sisom
vid venster sidomstiillning framom forbi o. s. v. Utfo-
res a) 1 front, b) i flank, ¢) fortsatt i takt med eller utan
mellansteg, d) vexlande v. o. L. :

6. ,,Firsta och andra mins kretsning kring hvarandra
— marsch!** Utfores alldeles enligt fireg., men samtidigt af
begge, som under rorelsen kunna fatta hvarandra i handen,
sedan hvardera gjort den forsta vindningen. Utfores den
fortsatt, kan hvarje fullt hvarf betecknas med ett stamp-
steg. En variation hiraf dr att efter hvarje hvarf eller
pd kommandot: ,,vdnd alla byta om riktning. Viindnin-
gen sker med ansigtena mot hvarandra.

7. ,,0Omstillningar med kretsning ! Utforas ifrin front till
flank och tvertom. Resultatet blir detsamma som uppnis
genom vanlig omstillning, men i stillet for 1/, hvarfs for-
flyttning, sker hir 3/, hvarts kretsning kring kamraten.

8. ,,Sviingning at v. (h.) — marsch!* Med sviingning
fortis ett frontleds vindning kring en viss punkt, vanligen
ena flygelmannen, pé siddant sitt att ledets riktning, men
ej de enskildas stiillnig till eller afstind frin hvarandra,
blir forindrad. Vid behof (t. ex. vid uppstillning till en
redskapsofning) utfores sviingning redan pd denna klass af
ett lingt led, forbundet hand i hand eller arm i arm, men
sisom ordentlig Ofning utfores den hiir blott af par, dfven
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de 1 borjan forbundna. Den pi v. (h.) sidan stiende i
hvarje par viinder sig under tvd steg pa stillet it v. (h.),
under det kamraten tager ett steg snedt framit och vinder
sig med detsamma, si att medelst 2 tempon begge fter
komma att std bredvid hvarandra, men med den nya front-
linien vinkelrit mot den gamla. Ett halft hvarf utfores
med 4, ett helt med 8 steg, stiillningssteget inberiknadt.
wlortsatt svangning* utfores jemnt af alla par tills ,,halt“
kommenderas. Begynnelseuppstiillningen kan vara antingen:
frontparen bakom hvarandra (d. v. s. tva Oppna flankled),
eller: frontparen bredvid hvarandra i ett slutet frontled,
enir den ena stillningen genom svingning dfvergir i den
andra. - Ofningen kan utforas af .,ett par © sender, i takt
efter hvarandra*, d3 for enkel svingning riknas 2, for
ett halft hvarfs 4 steg for hvarje par, eller ock af ..alla
pa engdng*. Det senare ter kan ske: a) stiende, b) un-
der ging pi stillet, ¢) vexlande med vissa steg pa stillet,
d) turvis 4 v. och h. Vidare kan e) under ging framit
kommenderas t. ex. ,alla paren svangning ett halft hvarf
tll venster — marsch!¥, hvarvid den till venster giende
stannar under 2 steg och viinder sig under det kamraten
svanger, hvarefter marschen fortsiittes framit. Detta kan
ytterligare forsviras f) silunda: »0 steg framdt, vexlande
med ett halft hvarfs svingning at venster — marsch e
hvarvid 4 steg riknas for svingningen, siledes in summa
12 steg. De tvenne sista variationerna fordra stor papass-
lighet af alla, och taga sig bra ut, di de utforas noggrant.
De fordra ock stort utrymme och tillhora derfér mera
platsen ute, #n salen,

9. ,,Mottig (parvis) till héger (v.) — marsch!® Under
flankmarsch. Den forste (forsta paret) vinder (svinger) 1/,
hvarf sd, att den nya riktningen blir alldeles motsatt den
gamla, och alla de andra folja efter, men ingen fir viinda

| 5
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forrin han uppnitt den forstes viindningsplats. Ofningen
kommenderas (for 2 flankled) pd militirspriket: ,dubbelt
rotevis till v. (h.) — marsch*. D& de begge flankleden
skola viinda &t hvar sin sida kommenderas: ,mottdg utat
enat)“. Ifrin kringtig utfores mottig si, att hela klassen
foljer efter den forste, i fall ej sirskildt kommenderas
Jledvis®, di hvarje led foljer sin anforare, sedan alla an-
forare vindt samtidigt. I kolonn verkstiilles mottig antingen
ledvis (med Oppnade rader) eller radvis (med dppnade led). I
en mindre sal ir liampligt att pa forhand bestimma ste-
gens antal, efter hvilkas uttagande alla gora halt samtidigt.

10. ,,Slingerlag — marsch ! Antingen alla pd ett
flankled eller partals. DBestir i mottag turvis at v. och h.
Utford i lopp ér det en siirdeles roande 6fning. I kolonn
med Gppnade rader (led) kan slingertag verkstillas led- el-
ler radvis. Viindningen sker antingen pa& ett visst stiille,
efter skildt kommando, eller efter ett visst antal steg. Hela
kolonnen forflyttas derigenom dat sidan. De frimste bora
alltid halla sig 1 bredd med hvarandra.

11. ,,Den firste (forsta paret, ledet) till higer (v.) —
marsch!** Kommenderas under tig framat i ett enkelt eller
dubbelt flankled, di rorelsens riktning skall forindras till
vinkelrit mot den forra. (Kallas derfore af en del tyska
forfattare Winkel-Zug; heter pd svenska militirspriket ,af-
brytning“, och kommenderas: ,rotevis till h. (v.) — marsch!%).
Den (de) forste vinder (svinger) pd ,marsch!“ vinkelritt
at sidan, och alla andra likasi, nir de kommit upp till
samma punkt, der de forsta brioto af, men ej forr.

12. ,,Rittning at hoger (v.), framdt — marsch!** Van-
lig frontmarsch med bibehillande af riittning och slutning,
i borjan med handfattning. Ogonen vindas &t den angifna
sidan, der flygelmannen gir ritt framdt. For att litta ritt-
ningen, kommenderas emellanit: ,pa stdllet — marsch!“
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och si dter framit. Ofvas ute pi planen, pi denna klass
ej med linga led. '

13.  ,Helt venster (h.) om — marsch!® Under marsch
framét, forst i flank, sedan #fven under frontmarsch. Or-
det ,marsch* mdste utsigas i samma Ogonblick den fot stil-
' les ned, 4t hvilkens sida vindningen skall ske. 1 forsta
tempot derefter stiger den andra foten sitt steg framit, i
det andra gores vandningen pi dess sula, i det tredje sti-
ger dter den sistnimnda foten (som genom viindningen blif-
vit den bakre) framit, och marschen fortsittes utan att
takten stores. Denna helviindning iir littare under marsch
dn pi stillet och astadkommer ej forindring fran front till
flank eller tvertom, sisom enlkel viindning, hvilken derfore
€j dnnu 6fvas under marsch. Afven under lopp framét (i
flank) ofvas hiir helviindning, men den kan d3 ej folja forr
dn tva steg efter ,marsch!* Under lopp pd stillet iir hel-
vindning mycket litt.

Kommenderas ,helt om“ under ging pi stillet, tager
den motsatta sidans fot ett steg framit och viindningen sker
Pi dess sula. Detta kan 6fvas sisom en forberedelse till
foljande 6fning, hastigt utford. '

14.  ,Helt venster (h.) om, efter rikning — eft!** Helvind-
ning under stiende pd stillet utfores pi denna klass i 3 tem-
pon. T det forsta stilles h. (v.) foten en fotlingd framat.
n1v& ¥ vindningen sker &t v. (h.) pd begge klackarne med
uﬁplyfta.de fotspetsar. ,Tre!* den framstillda (nu bakom
stiende) foten gor stillningssteg.  Sedan hvarje tempo en
tid silunda ofvats sirskildt efter rikning, utforas de hastigt
efter hvarandra pid kommandot: nHelt v." (k) — om! (ett,
uy, trel) — FEnkel vdndning verkstilles pi denna klass
bist pa klackarne med Iyftade fotspetsar medelst en sviing-
ning af - ofverkroppen.

15. ,Oppna leden, it venster (h.) — marsch!* Verk-

D*
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stilles hir utan foregdngen handfattning si, att alla, utom
rittningspunkten d. v. s. h. (v.) flyzelmannen, vrida hufvu-
det at hoger (v.), ligga h. (v.) handen pi den bredvid-
stiendes axel och gi med sma sidsteg &t v. (h.) tills armen
blir strickt med fingerspetsarne vidrérande kamratens axel,
Sedan alla fatt afstand och stannat, kommenderas: ,Armar —
ned!* (pa militirspraket: ,midt — at!*), hvilket verkstiilles
jemte hufvudets vridning framit. Ar salen liten, bestim-
mes att hela handen fir hvila pd kamratens axel. D4 ar-
marne i det minsta (frimsta) ledet af en frontkolonn éro kor-
tare in i det storsta, miste afstindet efterdt korrigeras
medelst ,rittning i raderna!“

Friofningar.

A. Stdende (utan stafvar).

Anm. I. Dessa ofningar forsviras héar pi si sitt, att tvenne
enkla ofningar med olika lemmar sammanslis (utforas samtidigt,
hvilket i kommandot uttryckes med ett ,jemnt*), dock si att de
hiar utféoras endast liksidigt d. v. s. med samma sidas arm och
ben tillika eller med begge armarne och ena benet. Dock kunna
armens och benets riktning vara olika, dfvensom 2 & 3 riktnin-
gar vexla med hvarandra i oafbruten takt. Férr &n en sam-
mansatt ofning foretages, éfvas alltid begge de enkla 6fningarna,
som deri ingd, skildt for sig. (Se dfn. 21)

Anm, I, Emellan stiende friofningar, som utforas i1 2
tempon (t. ex. héafning pd td, armlyftning, kretsning, stétning,
knibojning, benlyftning, béalbojning o. s. v.) kunna sisom mel-
lantakt lampligen inskjutas 2 sid- eller eftersteg eller ock 4 |
vanliga steg pd stillet eller 3 steg framit (bakat) (det 4 still-
ningssteg). Man fir siledes en hel takt af 6 tempon eller, om
den stdende friofningen utfores 2 ggr & rad, 8 tempon t. ex.
wIvd ggr kndbijning pd stillet, vexlande med 2 sidsteg turvis at
v. 0. h. — bij/** Det nirmare anordnandet haraf ofverlites at
den tankande lidraren. Att hirigenom kan dstadkommas en ofant-
lig omvexling, alltid vilkommen for de smi, behofver blott pa-
pekas.
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. Di de flesta ofningar i den foreg. klassens kurs har kunna
behandlas shsom i dessa anmirkmingar antydts, tilliggas
hiar nedan blott nlgra f4 nya ofningar jemte néigra exempel pi
de gamla 6fningarnes modifiering p& denna klass.

1. ,,Armlyftning framdt, utit och uppdt, i takt — Iyft!«

2. ,Armlyftning framat i takt — Iyft!« | Halt!
» Venster benlyftning framdt, ¢ takt — lyftFs | Halt!*
wHdoger detsamma — lyft! — Halt) , Begge ar-
marne och v. benet — lyft! — | Haltl ,, Detsamma

med - h. benet — lyftk ,Halt!“ V. arm och v. ben
— lyft!* L Halt! , Detsamma, h. armo.ben — lyft!
— Halt!l** |, Liksidig arm- och benlyftning, turvis ven-
ster och hioger — lyft]* P43 samma siitt utdt, eller armen
utit, benet framit o. s. v.

3. ,Armlyftning uppat jemte venster (h. eller: turvis v
0. h.) knélyftning uppat — Ilyft!“ Likasi armlyftning, bojning -
eller kretsning jemte hiifning pi t4, a) efter kommando,
b) efter rikning, c¢) i takt.

4. ,Armar till utithallniag — Iyft! Armvridning i takt
— vrid!** Armarne vridas strickta, s§ att tummen turvis
vandes nedat och bakit. Likasé i framithdllning. Kan forenas
med fotslutning och ppning, som egentligen ir en benvridning.

5. ,Armar (il stit — baj!« , Armstitning jemte ven-
ster (h.) folstillning framat (utit) — stit!* Denna ofning,
som mycket roar de smi, isynnerhet om litet stampning
tillites, kan ofta foretagas pd denna klass, eniir armstrick-
ning hiir ej dn forekommer. Likasi armstotning (kretsning)
jemte hifning pd ta.

6. ,,Armsvingning lurvis it venster och higer — sying!*
Sker med strickta armar i lodrita tviirplanet framfér krop-
pen till vagrit riktning A&t sidorna. Hindernas flatsidor
mot hvarandra.

7., Armlyftning utit — lyft!« | Armférning framit och
utat jemte fotslutning och Gppning — for!*
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8. ,MNifter — fatt!** | Balbojning framat (bakif) jemte
hufvudbéjning — bij!*

9. ,,Balbéjning it sidan*’. T slut-, gren- eller grund-
stillning, med hoftfattning. Bojningen bor ske, utan vrid-
ning, i veka lifvet. Hufvudet hilles ororligt. a) &t hvardera
sidan skildt, efter kommando, b) turvis it v. o. h. efter
rikning, c) i takt, ej for fort, men raskt. , Detsamma jemte
hufoudbiojning®.

10. ,,Balvridning*. I samma utgingsstillningar och
efter samma metod som foreg. Axlarne vridas si langt
som mdjligt och hufvudet foljer orodrligt med dem. ,,Det-
samma jemte hufvudvridning®, a) i samma b) i motsatt
riktning. I bojd eller vriden stillning fi eleverna ej linge
forblifva stiende.

11.  ,,Hufvudvridning fill v. (h.) jemte armlyflning utat
— lyft!* ,,sink!** dd hufvudet dfven vrides framit. Turvis
v. 0. h. i takt. Lifligt men ej knyckvis eller mycket fort.

12.  ,Armar till framathallning — Iyft! Hufvadbojuing
bakit jemte armfirning utit — bij’** En god 6fning ifven
pd hogre klasser.

13. ,,V. fot. Gl spjernstillning framal — Iyft! Fot-
striickning och bjning — striick ! Ar en s. k. ,afledande ro-
relse*, och kan dessutom hir begaguas sisom &fning i att
std pd ett ben. Kan forenas med handvippning.

14. ,,Fotklappning i gangtakt — klapp!*“ Klackarne
hillas i golfvet under det fotspetsarne skiftevis lyftas och
sinkas med en lindring (ej bullrande) klappning mot goli-
vet. Kroppen bor héllas stilla, utan vaggning, och knien
striickta. Nyttjas, ifven pd hogre klasser, 1 likhet med
ging pd stillet, for att komma 1 riktig takt fore ging
framit.

15. ,,Fotvridning till gren- och grundstillning vexlande
— vrid!* Klackarne och fotspetsarne lyftas och vridas vex-
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lande utdt 4 ginger ifrdn grund- till grenstillning och i
omvind ordning tillbaka.

 16.  “Bensvingning framdt och bakat — sving!** Utfo-
res med strickt ben under stiende pi det andra, i bérjan
hand i hand, sedan med hoftfattning. Afven ett visst an-
tal ggr turvis v. o. h.

17. ,,Potkastning bakit, vexlande med knilyftning framat,
 venster (h.) — kast!** Ar en god ofning i att beherska be-
nets olika leder. Skilnaden méiste goras tydliz. Afven tur-
vis v. 0. h.

18. ,,Fotstillning framat (framutit, utat) vexlande med
| benlyftning, venster (h.) — still!* Afven turvis v. o. h., el-
ler i 2, 3 riktningar vexlande, eller ock jemte armofningar
t. ex. armbdjning och lyftning. -

19. ,,Pd ti — hif! Knibéjning — baj! Uppat — strick!
Nedit — siink!** utfores hir i 4 skilda lingsammare eller
snabbare tempon. Klackarne tillsammans, knien ut, ryg-
gen rak. Om olika  utgéngsstillningar, se foreg. kl. éfn. 30.

20.  ,,Kndbijning till hukstillning — bij!** gores s
djupt, att man kommer att sitta pd de frin golfvet starkt
upplyftade klackarne. Afven hir héllas knien vil atskilda
och . ryggen rak. Detsamma vexlande med vanlig knibdj-
ning (till rit vinkel).

b. Med stafvar.

Dessa Ofningar dro i hufvudsak desamma som de sti-
ende fribfningarne, af hvilka de utgora en variation, hvar-
fore anm. 1 o. 2, pag. 68, ifven gilla om dem. I fysiolo-
giskt hinseende iro stafofningar utmiirkta, isynmerhet till
brostkorgens utvidgande. Under de lektioner staftfningar
forehafts, kunna armofningar pi stiende redskap gerna bort-
lemnas, isynnerhet om de forra afslutats med kampofningar.
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Hir mi nagra de vanligaste stafofningar exempelvis beskrif-
vas eller nimnas. Den tdnkande liraren kan litt bilda flere.

1. ,,Stafven pa higra armen — fatt!* Stafven hilles
lodritt stiende framfor axeln, hvilande pi pek- och ling-
fingret. Tummen hélles framfor densamma for att hindra
den att falla framit. P4 detta siitt bires stafven i slutet
led och under marsch. Forst sedan afstand blifvit taget,
kommenderas filj. _

2. ,Stafven tvirs ned — fir!* verkstilles i 2 tem-
pon. 1) v. handen fattar stafven pi ansigtets hojd med tum-
men nedit och flatsidan framit, 2) stafven fores tvirs ned
framfor kroppen, si att den héilles med striickta armar och
ofvangrepp. Detta ir utgingsliget for de flesta stafofnin-
gar. Derifran kan stafven foras i 2 tempon pd endera ar-
men, och genom ifrigavarande lige sker i 4 tempon ,df-
verforning till andra armen®, hvilket kan fortsittas i takt
tarvis 4t v. 0. h., utgérande den enklaste staféfning.

3. ,Stafvens lyftning framat (uppaty — lyft! Alldeles
detsamma som armlyftning endast, att stafven mu medfoljer
i vigratt lige. Utat lyftas stafven ock ifrdn liget 2, si-
lunda att ena armen lyftas utit, den andra init (framfor
brostet), under det ofvangreppet bibehilles. Afven vexlande
framit, utt och uppit, eller jemte benlyftning, hifning pa
td, knibojning, knilyftning o. s. v.

4. ,,Stafven framfor axlarne — Iyft!** Armarne béjas
sd att stafven kommer att ligga vigritt framfor axlarne.
Detta dr den littare utgingsstillningen for .stdtning framdat,
uppat‘ (begge armarne pid engdng, turvis eller skiftevis) el-
ler ,utat“ (i stafvens riktning till samma lige, som fis ge-
nom staflyftning utdt). Stiétning kan forenas med balboj-
ning eller med de under 3 nimnda bendéfningarne.

6. ,,Stafven pd nacken — Ilyft!* Stafven lyftas vigritt
ofver hufvudet att hvila pd nackens nedersta del, si att
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brostet spinnes val framét. Detta dr den svirare utgings-
s_t@iflningen for ,stétning wppat (med ena 1. begge armarne)
eller wutat®. Ifrdn utgingsliget 2 kunna serier af stafstot-
ningar anordnas silunda, att stafvens lyftning pd nacken och
ned bildar foérsta och sista tempot, emellan hvilka man in-
fogar si ménga stottempon man behagar, t. ex. 6, si att
man fir summa 8. Vexlande med dessa kan sedan sisom
mellantakt (hvarunder armarne hvila) infogas bendfningar 1.
gang pd stillet i 4, 6 eller 8 tempon o. s. V.

6. ,,Stafven bakom venstra (h.) skuldran — for!** Ifrén
utgangsliget 2 fores v. armen ofver hufvudet, si att staf-
ven passerar higra axeln och kommer att ligga snedt ofver
v. skuldran, allt under det h. armen forblir hiingande vid
sidan med oforindradt grepp. Detta #dr en skon, brostet
vidgande stiillning. Turvis v. h. efter kommando eller 1
takt jemte fotstillningar i en 1. flere riktningar.

7. ,Stafvens ifverforning bakat — for!** sker i likhet
med foregiende, men fortsiittes tills stafven kommer i vig-
ritt lige bakom siitet, armarne striickta och vridna med
tummarne bakat, flatsidorna utit riktade. Greppet bibehdl-
les nemligen med tummen. ,Fframdat kan ofverforning se-

' dan ske med samma eller andra armen. Ju kortare af-
stindet tages mellan hiinderna, desto svirare, men ock desto
mer bristvidgande, dr 6fningen. Svirast dr den med strdickta
armar, sdsom vid armkretsning.

8. ,,Stafvens lyftning uppit — Iyft! Lutning at venster
— lut!* V. armen sinkes striickt till vagrit héllning utét,
den hogra biojes ofver hufvudet. Sinkes v. armen éinda ned
kallas det ,stafsinkning till v. (h.) sidan®. Forenas biist,
liksom ofverforning, med fotgtillningar.

9. ,,V. kndet pa stafven — Ilyft!* Ifrin utgingsstill-
ningen 2. ,,8dnk! ;, Likasd vristen — lyft!“ Ar en god 6fning
1 att st pi ett ben jemte det den bildar en 6fverging till {6lj.
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10. ,,Ofverstigning framit med venster (foty — stig!
»Med hoger — stig!** Likas ,,bakdz* tillbaka till utgingstill-
ningen. Efter nigon tid kan ofverstigningen foretagas flere
ganger 4 rad i kapp. Dervid hillas ,idinderna ndrmare
hvarandra® d. v. s. pd en fotlingds afstind.

Tilligg: Fattad med en hand pd midten kan stafven
gifva kraft och tjena som visare vid armvridning. Fattad
vid ena dndan kan tridstafven for de smd (och framdeles
jernstafven) tjena som vigt vid armlyftning och férning.
Dessutom kan stafven kastas och dervid fattas (t. ex. turvis
med ofvan- och undergrepp) af begge hiinderna eller turvis
af hvardera handen. For att undvika buller af fallande

stafvar, sker detta helst ute. Om stafvens anviindning till
kamp, se nedan!

¢. Géaende och hoppande.

Hiir repeteras den foregiende klassens kurs, isynnerhet
grundging utan och med stampning pd vissa steg, lopp samt
spring i hojd - och fran stillet. Nya ging- och stegarter -
gor liraren sjelf fore. De, som sedan gora fel, fa ofva sig
skildt infér den hvilande klassen.

1. ,,Tre, fyra olika gangarter vexlande* t. ex. stamp-,
t3- och klackeing, a) efter skildt kommando for hvar vex-
ling, b) efter vissa steg, t. ex. 8. Partals eller i enkelt
flankled. Olika armhdllningar vid olika gdngarter, t. ex.
hiinderna p& hoften, pd nacken, uppétstrickta, bakom ryg-
gen. Handklappning.

9. Ett (tvd) sidsteg at venster och ett (tvd) &t higer,
vexlande — marsch!* Passande att infogas emellan staende
ofningar, se anm. 2 pag. 68.

3. ,Eftersteg framat, vexlande v. o. h. for hvart steg
_— marsch!® V. foten stilles forut, den h. efter, derefter
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den h. forut och den v. efter o. s. v. i oafbruten takt.
Letsamma vexlande efter tva steg — marseh!® Tvi ef-
tersteg (4 fotstiillningar) med v. foten forut, si tvenne med
den h. forut o. s. v. Utelemnas hirifrin det andra efter-
stegets andra fotstillning, s fis foljande stegart:

4. ,,Vexelsteg framaf, i jemn takt — marseh!** Ett ef-
tersteg (2 fotstillningar) med v. foten forut och i 3:dje
. tempot v. fotens framflyttning, derefter detsamma med h.
foten forut o. s. v. Detta kallas ett par vexelsteg, som
siledes bestir af 6 fotstillningar. Ofvas forst i jemn takt
" med stampning pa 1l:sta och 4:de, sedan pa 3:dje och G:te,
| sist pd 2:dra och 5:te fotstillningen. Kom. »Stampning
pé ett och fyra — marsch!* Ar liksom alla ging- och steg-
arter en god Ofning i benens beherskning.

5. ,Tva steg grundgang, vexlande med tre hastiga stamp-
steg, pa stillet — marseh!* De tre senare biora upptaga
lika lang tid som de tvenne foregiende. Detta 6fvas blott
for att fi takten till foljande o6fning.

6. ,,Vexelsteg (i ojemn takt) framit — marsch!** For-
sta tempot ldngt, de tvd senare korta, sisom i vals. Detta
iar det vanliga slaget vexelsteg och betecknas hiirefter med
blott detta namn, som iir hiirledt deraf, att man genom ett
sadant steg under marsch vexlar om (stiller in) fot, i fall
man kommit att ,g& med oritt fot* d. v. s. sd, att man
stiger med  venstra foten, di kamraterna stiga med den ho-
gra och tvertom. Utfores antingen helt enkelt giende el-
ler (dock blott efter skildt kommando) med stampning eller
med hopp pi vissa fotstiillningar. (Med ,hoppning pa tvi
och fem“ boér man blott ej foretaga vexelsteg forr in ga-
lopp framit #r inofvadt). Nigonging kunna ock vexelsteg
bakit ofvas, likasi vissa par vexelsteg framft och bakét
vexlande (bist i frontled, i borjan med handfattning).
© 4. ,Ging med fotvippning, framat — marsch!** Vanlig
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gang, hvarvid en hastig hifning pid td och sinkning alltid
foljer omedelbart efter fotens nedstillning pa golfvet under det
det andra benet sviinger framat. Forbereder foljande 6fning.

8. ,Hoppgang, framiat — marsch!* Fotvippningen of-
vergir hiir till ett litet hopp efter hvarje steg. Kroppen
bor alltid nedfalla pad den neditstriickta fotspetsen. Utfo-
res hoppgingen langsamt, fir man 2 skilda tempon for hvart
steg: 1) fotens nedstéillning, 2) hopp pd samma fot, hvarvid
liraren kan rikna ,stig, hopp! stig, hopp!“ eller ,venster,
hopp, hoger, hopp!* Vid snabbt utforande (sidant barn van-
ligen bruka) sammanflyta dessa begge tempon och grund-
gangens takt bibehdlles. En god och roande gingart.

9. ,,Dubbel hoppging, framdt — marsch!* Efter hvarje
nedstillning af foten gires tvenne smd hopp pa samma fof.
»venster, hopp, hopp, hiéger, hopp, hopp!* Stigningen bir
itskiljas frin hoppen, annars fir man tre hopp vexlande
pd hvardera benet.

10. ,,Gang med kndvippning, pa stillet (framat) —
marsch!** For hvarje steg gores en hastig kniivippning un-
der det man stir pd hela sulan och det lediga benet lyf-
tas framit. Langsamt.

11. ,,Ging med bensvingning framdt och bakat, framdt
— marsch!* Det lediga benet svingas fore nedstillningen
framit, bakit och framit, si att nedstiillning blir i det
fjerde tempot.

12. ,Ging pi stillet, vexlande med lopp framat, eller
tvertom*. Ombytet sker efter kommando eller efter ett
visst antal steg. Utan eller med Dbifogade armhéllningar
etc. (Se foreg. klass ofn. 14).

13. ,,Sprangvindning, helt hoger — om!* Utfores lika-
som med enkel vindning (se foreg. klass).

14. ,,Hoppning jemnfota p& stillet, 4 hopp utan, 4 hopp
med vindning, ett hvarf turvis at venster och hager — hopp!*
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Under de 4 hoppen med vindning fullbordas ett helt hvarf,
nemligen en ,enkel vindning“ i sender. Léngsam takt, som
pa forhand angifves af liraren. Knien bijas ej vid hopp-
ning sasom vid spring och sprangvindning, utan endast obe-
tydligt. Handklappning kan bifogas. En variation ar ,hopp-
ning jemnfota, med enkel vindning pa hvart 4:de hopp,
ett hvarf at héger och ett hvarf at venster® summa 32
hopp. Brukas mycket i Danmark och utfores mycket hastigt.

15. ,,Fyra steg pa stillet (tvi sidsteg), vexlande med
fyra hopp jemnfola — marsch!* I jemn, lingsam takt. Ste-
gen kunna ldmpligt dervid borjas turvis med v. o. h. fo-
ten. Hoppen utan eller med vindning.

16. = ,,Hoppning till gren- och grundstillning vexlande, 20
ggr — hopp!** Nedspringet sker turvis i hvardera stillnin-
gen. Forst utan, sedan alltid i jemn takt (lingsam eller
snabb) af hela klassen pi engfing. Afven vexlande med 4
steg pd stillet eller med enkel vindning vid grenstiillnin-
gens intagande, hela tiden 4t samma sida eller turvis 2 ggr
it v. och 2 ggr it h. '

17. ,Hoppning till gangstillning framat skiftevis v. o.
h, pa stillet (framat) — hopp!** Nedspringet sker alltid i
gingstiillning framdt, turvis med v. och h. foten framfore.
En af barn ofta ofvad hoppart, som kunde kallas ,ging
hoppning“.

18. ,,Venstra foten framit (bakit) — still! Ett sprang
framit — spring!“ Den bakom stiende foten sviinges framdt
med strickt ben, afspringet sker med den framforstiende
och nedspringet pd begge i bredd med eftergifvande knin.
Grundstillningen bor intagas utan vacklande. Springets
lingd méste derfore i borjan vara kort. Denna forofning
till fria spring med delad sats bedrifves bdst pé frontled,
i borjan med handfattning. En synnerligen vigtig o6fning
P denna klass.
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19. ,,Tva (3, 4 steg framdt och ett sprang framat —
marsch!* Springet sker, liksom vid foreg. 6fning, ifrin ging-
stillning framéat. Detta dr en forofning till spring med
delad sats efter anlopp, derfore mycket vigtiz. Stegen bora
horjas @n med venstra {in med hogra foten, pi det att
hvardera ma fi Ofning sisom afsprangsfot, hvilket hir just
ir hufvudsyftet. I front eller partals, i flank under kring-
tdg. I sistniimnda uppstillning kan o6fningen upprepas un-
der oatbruten rorelse framit. Dervid riknas: , Ftt, tvd,
tre, fyr!" (springets tempo betonadt och lingt). Stegen
borjas helst turvis med venstra och hogra foten.

20. ,,Galopp &t ventser (h.) — marsch!* Bestir af
sidsteg med hoppning fore senare fotstillningen, hvarunder
det andra benet slinges at sidan for att dter nedstillas.
Utfores biist pa flankled med hiinderna pi den framforstien-
des axlar; den frimste har dem pa hofterna. Leden fi
da tifla om att gora sin sak biist, i jemnaste takt och med
mjukaste hoppning. Afven kan sidgalopp utféras i ring,
hand i hand.

21. ,Galopp framat, v. (h.) foten firut — marsch!*
Utfores alldeles sisom sidogalopp, men framit, hvilket fal-
ler sig betydligt svirare for de smi. Ofvas derfore forst
i front, hand 1 hand, derefter partals under kringtig, sist
pd flankled men hinderna pd den framforstiendes axlar el-
ler p4 egna hofter.

22. ,Moppning pa v. (h.) bem, pa stillet i takt 10 (2
20) ggr — hopp!* Forsoksvis ifven med ombyte af ben
efter ett visst antal hopp. Det lediga benet i borjan med
bakitlyftad fot (bojdt kni), sedan alltid strickt, framéit-
lyftadt.

NB! Vid all hoppning bor nedspringet ske pa fotspet-
sen ‘(tabalkarne), si att intet ljud af klackarne hores.
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Kampafningar.

~ Utom de fior foregiende klass bestimda kamparter,
kan hir bedrifvas bade drag- och skjutkamp med korta
stafvar, man mot man, med en eller tva stafvar. For att
fa de begge motstindarne sj jemnstarka som mojligt, bor
man ej lita tvenne led strida emot hvarandra utan udda
och jemna i alla led. De senare fi derfér stilla sig fram-
for de forre och sedan gora helt om.

L., Skjutkamp med en kort staf“ (de jemna f3 fora
bort sina stafvar). Stafven fattas alldeles sisom vid kamp
med ling sting. Den frimre handen fattar stafven framom
motstindarens frimre hand. De framstilda fotternas insi-
dor skola berdra hvarandra, stafven ligga végriitt. Denna
stillning intages pd kommandot: ¢l skjutkamp v. (h.)
stdan framdt —. still!*  Sedan alla paren #ro i ordning,
kommenderas: ,lds¢/“. Den, som kan skjuta sin motstén-
dare blott ett steg bakdt, riknas hafva vunnit. Vid Jhalt!®
stilla sig alla Ater pa utgangspunkterna for striden i ord-
nade led, de udda med stafven pi hégra armen. Sedan
kom:s stafvens dfverforning till andra armen och andra sidans
framéitstillning till kamp.

2. ,Dragkamp med en kort staf“. a) Alldeles sisom
dragkamp med lina (se foreg. klass) men hiir, man mot
man, hvilka st& med de framstilda fotternas ytterkanter
mot hvarandra, b) stafven hillen pa tviiren, den enes hiin-
der inom den andres, det framstilda benet strickt med in-
kanten af foten berdrande motstindarens, det andra benet
bojdt vid kampens borjan, c) stillningen sisom vid a),
men stafven fattad blott med ena handen, titt invid mot-
stindarens. -

3.y, Skjutkamp med tvenne korta stafvar’. Begge de
kimpande stilla ena foten framit och fatta om stafvarne
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nira deras éindor. a) armarne hallas neddt striickta. b) hiin-
derna héllas vid hoften, ¢) armarne uppat striickta; eller
ock fattas stafvarne ldngre frin iindarne och dessa
hillas af hvardera kimpen, d) under axlarne, e) ofvanpi
axlarne.

4, ,Dragkamp med tvenne korta stafvar.® Dessa fat-
tas med hiinderna niira hvarandra, armarne framitstrickta,
benstillningen sisom vid 2 b). Afven kan dragkamp utfo-
ras med fattning sisom vid 3 a) b) c).

5. ,,Sittande dragkamp med en eller tvenne korta staf-
vart. De kiimpande sitta pd golfvet med fotsulorna mot
hvarandra, benen strickta eller biojda efter behof; forofrigt
sdsom vid 2 och 4.

6. ,Dragkamp utan staf** med en hand enl. 2 ¢).

Redskapsdfningar.

(De af dessa for foregiende klass, hvilka pd denna &nnu
bora flitigt ofvas eller dtminstone repeteras, utmirkas hir
nedan med siffror inom parenthes).

Med svinglina: 6fn. (1—T7), 8—11.

Pa balanserbom: ofn. (3—6), T—12.

Fria spring Jfver snore: ofn. 1 (pd 1 a 1/, fots
hojd), 5 (1 & 2 fot), 7 (2 & 3 fot), 8 (2 & 4 fot).

Pa stormbrdde: 6fn. (1—4), 5—8 (pd hogst 2 fots hojd).

Pé lodrita stinger (tig): ofn. (1—14), 15, 16, (29
—32), 33 a) och b) pd hela stingens lingd.

Péi lag tvirbom: (se foreg. klass!) 21 i forening
med 111.

P& hog tvirbom (sting): ofn. (61—65), 66, 67,
(71—74).

Pa barr: ofn. (1—5), 6—9, (101—104), 105, (106
—108), 109, 110 a).
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Pé stegar: (se foreg. klass!)

Péi rundlopp : 6fn. 1—4, (de enklare arterna).

NB! Jemte ofningarne med svinglina, pd balanserbom
och lodrita stéinger borja de fria springen och barrdfnin-
garne pa denna klass fordra en plats bland de vigtigare
redskapsofningarne.

~ Ofningar for lyceernas forsta klass (tio-, elfva-dringar).

(3:dje gymnastik-aret).

Lekar.

Se fjerde kapitlet N:ris (1—12), 13, 14,
(15), 16, (18, 20).

Ordningséfningar.
(Repetition af d= forut larda).

1. ,En (tvd, tre) i sender skiftevis ett steg framat och
bakit — marsch!** (jemfor 1:sta ofn. 4 foreg. klass!) Upp-
stillning pé ett lingt frontled. Den forste (de tva eller tre
forsta) tager ett steg framat, i andra tempot stiger han (de)
sitt steg tillbaka och den (de) foljande stiger framdt, och
sa vidare i jemn takt hela ledet utfore. Med tva eller
tre i sender utfores detta 1 borjan efter skedd afridkning
(indelning till tvd, tre), men sedan kan denna ordningsof-
‘ning begagnas just for att ersitta afrikningen.

2.. ,,Nidomstillning till tre ifean ett flankled*. Den frim-
ste blir stdende, den andre tager ett och den tredje tvi
steg framutit, si att de komma att std i front och klassen
‘kommer att bilda en ,6ppen kolonn af tre mans led®. a)
efter foregiende afrikning ,ella (leden) péa engdng®, b)
efter eller utan afrikning alla leden .efter hvarandra“ i

6
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fyrdelt takt. ,Bakomstdllning till ett led (en linie)*,
ifran kolonn, verkstilles af forsta och andra man alldeles
sasom bakomstiillning ifrin irontpar, den tredje deremot bir-
jar och slutar sin tvd stegs rorelse med en viindning at
den forste. Pa engiing eller efter hvarandra.

3. ,,8id- och bak-omstillning af tre under mavsch framat*
(t. ex. kringtag). Vid sidomstilllning forkortar den forste
af de tre sina steg tills de andra hunnit 1 bredd med ho-
nom, vid bakomstillning giar han deremot lugnt framét med
lika linga steg som forut, men de andre tu vinda sig at
honom, ga framat tills de kommit in i Iecfel; och vinda sig
dter (hvar for sig) it den forste for att fortsiitta marschen,
allt utan att forlora takten. Pa engang eller efter hvar-
andra,

4. ,,Sidomstillning af fre man i front** utfores alldeles
sdsom af tva mans led (se foreg. klass 6fn. 2) bakom, framom
eller forbi. Den andra och tredje gi dervid efter (ej bred-
vid) hvarandra nira iforbi den staende (férste) och viinda
sig 1 front med ansigtet mot honom. Alla leden pa enging
eller efter hvarandra, afven fortsatt sidomstdillning af alla
sma leden pa enging, si att den oppna kolonnen fiyttar
sig at sidan.

5., Fram-(bak-)omstiillning pa den forste (siste) —
marseh ! Ett sitt att ifrin frontled bilda flankled. Utfo-
res hiir antingen ifran frontlivie, indelad i 3-mans led, el-
ler ,efter hvarandra® utan forsiggiangen indelning, eller ock
ifrin en oOppen kolonn af 3-mans frontled. Linien bytes
till kolonn af tlankled, kolonnen till en linie 1 flank. Med
linga led kan denna ofning ock foretagas medelst lopp (se
tilliigget ofn. 4 foreg. klass).

6. ,.Fram-(bak-)omstillning af tre man i flank* verk-
stilles i1 enlichet med samma rorelse af tvd. De begge,
som skola stilla om sig, borja tillika och fdlja cfter hvar-
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‘andra (ej i bredd) tiit forbi den stiende (se foreg. klass
‘ofn. 3 o. 4).

7. ,Sidomstillning med kretsning** utfores af tre man
‘shsom af tvd. Afven hir gi de begge kretsande efter hvar-
‘andra och titt forbi den stiende (se foreg. klass ofn. 7).

s. ,,ﬁppna leden (raderna) ftill ett (tva) stegs afstand,
framit (bakat) — marsch!** Skola t. ex. de slutna raderna,
‘stillda i flank i en kolonn i front, oppnas framit, stir ba-
‘kersta ledet stilla, det andra tager ett (tvi) steg, det tre-
‘dje tva (fyra) steg, det fjerde tre (sex) stez framat o. s.
'v. Derizenom komma naturligtvis de enskilda i alla raderna
‘att std pA ett (tvd) stegs afstind ifrin hvarandra. Pa mot-
svarande sitt bakit, d. v. s. det frimsta ledet star stilla.
Eller ocksé kan en flankrad (ett led) Oppnas bakdat och
framat ifran ett visst led (rad) sisom utgingspunkt, hvil-
ket kommenderas t. ex. ,0ppna leden till ett stegs afstind
ifran tredje raden — marsch!“ 1 en tring lokal fir detta
siitt ofta mycket Iimpligt, di@ man med Gppnandet vill vinna
en uppstillning till friofningar, och kolonnen stir uppstild
‘i salens midt. Efter samma metod kunna ocksi led (ra-
der) oppnas dt hoger (venster) eller ock wtdt ifrin en
‘gifven punkt i midten. Dervid miste dock flygelmannen
borja och de andra sminingom taga ut sina steg, ty i an-
nat f:ll skulle de trampa hvarandra pi fotterna.

Anm. DA steg tagas sisom métt, beriknas de till 2 fotlang-
der hvarje, ungefir motsvarande en armlingd eller .enkelt af-

sténd*.

9. ,,Andra miin ett (tvd) och fredje min tvda (fyra) steg
framat — marsch** Ifrin linga frontled efter ,afrikning till
tre* eller ock ,efter hvarandra® utan foregiende afrikning.
Den hirigenom uppkomna stiillningen af tre mans led kal-
las _staffel* och dess riktning ligger i diagonalen emellan
flank- och frontstillning. Den kan med férdel anviindas vid

i
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stiende oOfningar i en ling men mycket smal sal {l{m‘ridnr,:
ging). ,Lyck wnm bakat — marsch!® verkstilles med lika |
manga steg bakat.

10. ,,Svingning med 3 1. 4 mans led* verkstilles med
4 fotflyttningar (4 tempon) silunda, att den ena flyzelman-
nen tager 4 steg pd stillet under det han vinder sig, den
andre flygelmannen &ter tager 3 vanliga steg framit i en
bige och gir stillningssteg i bredd med den stiende och
den (de) mellerste afpassar sina 3 stegs lingd sa, att ledet
hilles rittadt. For att ledet ej skall Gppnas bora de sviin-
gande genom armbigens lindriga béjning taga ,kinning* at
sviingningens medelpunkt. Utfores t. ex. vexlande med 4
steg pa stillet, fortsatt at samma sida eller turvis it v. o.
h., under marsch framat eller vexlande med vissa steg framéit
0. s. V. (se foreg. klass ofn. 8).

11. ,,Mottag led- och radvis, vexlande med vindningar‘.
Uppstillning 1 kolonn med d&ppna led och rader. Sedan
mottig uttorts radvis (med ett visst antal steg), gores en-
kel vindning 4t samma sida som wmottiaget skett, sa dter
mottig ledvis 0. s. v. hela tiden it samma sida. Efter 4
ger upprepadt mottig kommer kolonnen dater till sin begyn-
nelse uppstillning. Svirigheten bestar uti ett noggrant iakt-
tagande af rittning och afstind.

12. ,Till snicka — marsch!* Utfores ifran kringtdg
pa ett flankled sdlunda, att den frimste, atfoljd at de of-
rige beskrifver en allt mindre och mindre spiral init, dock
lemnande mellan hvarfven si stort mellanrum, att han godt
kan rymmas ut igen. Sedan hela ledet salunda antagit for-
men af en urfjeder med den friimste i midten, kommende-
ras ,vdand!¢, di den frimste inslir ett mottig i motsatt
riktning mot spiralens, i mellanrummet mellan dennes hvarf.
Den forra spiralen forsvinner salunda och en ny uppstir,
hvilken smaningom upploser sig i ett kringtig. Utfores
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forst gdende, sedan under lopp. Samma afstind, hastighet
och takt miste hela tiden af alla iakttagas, om sniickan
skall Iyckas och se bra ut. Forsta gingen ér det biist att
liraren anfor denna ndjsamma ofning.

.' 13. ,,Till atta — marsch!* Ifrin kringtig pi enkelt
flankled borjar den forste att beskrifva en 8-formad krok-
linie pd golfvet. Pa det stiille, der de begge Oglorna ri-
kas, korsa de 1 vinkel mot hvarandra antigande hvarandras
led sdlunda, att turvis en frin hvardera sidan passerar fram
“emellan tvenne som korsa hans viig, en cenom hvarje dppning,
‘men aldrig tvenne genom samma. Detta fordrar stor pi-
' passlichet om det skall g¢i bra. Forofrigt dr det en of-
'ning af foga virde.

14.  ,Venster (hoger) om — marseh!* Enkel viindning
under marsch. Indfvas forst med ett kortare led, sedan
med hela klassen i kolonn. Ordet ,,marseh!** bor utsigas
di den foten nedstiilles, it hvilkens sida viindningen skall
ske, eniir denna utfores pd den motsatta fotens sula. Dé
frontled genom enkel viindning blifva flankled och tvertom,
faller den sig svirare {in hel viindning, hvarmed for ofrigt
‘omvexlas. Kommer kolonnen mot, viiggen, forr fin viindning
;f.h'unnit ske, hvilket i en liten sal ej kan undvikas, marsche-
ras pi stillet, tills nytt kommando gifves. Skall di viind-
‘ning goras, stilles motsatta sidans fot litet framit (se foreg.
'Klass ofn. 13).

. 15. ,Helvindning under stiende pa stillet* verkstilles
‘anmu pa denna klass biist medelst ena fotens framflyttning,
men sa hastigt att viindningen sker fillika dermed, och fo-
tens dterstiillning sker i 2:dra tempot. Fnkel vindning
kan deremt pd denna klass sminincom inifvas si, att den
sker pd klacken af den fot, &t hvilkens sida den utfores
‘medelst en tryckning af den motsatta fotens sula mot golf-
vet, hvarefter den sistnimnda foten stiilles bredvid den forra.



Friofningar.,
a. Staende (utan stafvar).

Dessa  ofningar utforas hir i flere riktningar in forut
och oliksidigt. For ofrigt dro de till storsta delen de-
samma, som under det foregaende #aret, hvars kurs ofta re-
peteras, isynnerhet sasom inledning till detta ars motsva-
rande Oiningar.

1. L Armlyftningar utforas hir oliksidigt, d. v. s. v.
armen lyftas at ett, h. armen samtidigt it ett annat hall;
derefter detsamma tvertom och sist dessa begge Ofningar
turvis, t. ex. ,,Qliksidig armlyftning, v. wtat, h. uppat

(och turvis tvertom) — Ilyft!** Likasi ,,v. armens och
h. benets lyftning framat — lyftls — [ sdink!* — ,, Tvertom
— Ayt — sankl!t — |, Detsaimma turvis, i@ taki —
lyft!* — Lhalt!** Afven armens och benets lyftning sam-

tidigt 1 olika riktningar.

2. Ly Armvreidning® kan hir forenas med benvridning
(i spjernstillning) eller med fotvridning till vexlande gren-
och grundstillning.

H " =] L] *
3. s Armarne och v. “henet till framathallning — Iyft!
Hand och folkretsning — krets!* — at andra sidan —
krets!** — ,halt!** Finger- och fot-spetsarne beskritva en

si  stor krets som mojligt medelst handledens och vristens
bojning 4t alla hall. Afvensd kretsning till dtta®, di man
liksom skrifver en 8 i luften.

4. ,,0liksidig armstillning**  utfores ifran bojlaget si-
lunda, att den ena armen stoter i en, den andra santidigt
i en annan riktning. Kan ock utfiras vexelvis eller skii-
tevis, i hvilket ~enarc fall ena armen maste vara utstrickt
vid Ofmingens borjan.

5. ,Armsltotning jemte oliksidig folstillning* 1 samma
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eller i en annan riktning. Forst ofvas hvard:ra armen
' med den andra sidans fot, derefter begge turvis i takt.

| 6. ,,Armkretsning oliksidigt* d. v. s. ena armen framit,
' den andra bakit (i motsatt riktning) eller kretsning med
den ena och stotning med den andra armen 1. n. d. Aro
 hiir limpliga Ofningar for att vinna full beherskning o6fver
armarnes rorelser 1 olika riktning.

7. ,Armar till slagning — boj! — sla!* — [ Bojlc —
,Detsamma fortsatt i takt — sla!** — | Halt!* — | Armar
— ned!*™ Till slagning bijas armarne jemte det armbdgarne
Iyftas utdt till jemn hojd med axlarne, fingrarne hallas
strickta och hindernas flatsidor nedéatviinda, de halft ut-
sparrade tummarne berdrande brostet. Slagningen utfores
medelst armarnes kraftiga striickning sid lanst som maojligt
bakit, under det Ofverarmarne och hiinderna bibehilla sitt
vagrita lige. Sdsom sirdeles egnad att utvidga bristets
ofra del, hvilken hos de stillasittande skolpiltarne har stor
Leniigenhet att sjunka in, bOor armslagningen ofta O6fvas pa
denna och alla foljande klasser. Kan forenas med hiifning
pa t i, benlyftning (kastning), fotstiillning, bdl- 1. hufvudboj-
ning bakat o. s. v.

8. ,,Arm(bbjning och) striickning, framat — strick!*
(j,ett — ) — ,Utat (uppat, nedat) — streiick ! (ett, tu!®)
Armbojningen gores kraftiz jemte det armbéigarne tryckas
till sidan och litet bakit samt brostet skjutes framit, si
att en stark spinning kiinnes oOfver detsamma. Fingrarne
hilllas slutna och striickta, men i stiillet (motsatt armbdjning
till stét) bojas handlofvarne, si att fingerspetsarne berora
Ofverarmens ofversta iinda (sjelfva axelleden). Denna boj-
ning, som alltid utfores fore en armstriickning (som siledes
sker i 2 tempon), bor pd denna klass siirskildt och nog-
grant indfvas. I bojliget gores alltid ett Ogomblicks uppe-
hill. Striickningen utfores derpd med kraft. Dervid bora
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fingerspetsarne taga raka viigen ifrin axeln i den bcstimda
riktningen. 1 wuppit- och framit-strickt lige héllas hiin-
dernas flatsidor mot hvarandra, i utit-strickt nedatviinda,
fingrarne alltid vil strickta och slutna. Detta iir den kraf-
tigaste stiende armiofning utan redskap och passar derfire
tor alla de foljande klasserna. Alltfor mycket och ofta
bedrifven verkar den dock, liksom alla starka och hiiftiga
armrorvelser, blodsvallning &t hufvudet, och bir derfore be-
drifvas med mitta samt omvexlande med Littare arm- och
isynnerhet starka ben-Ofningar. P4 denna klass kan den
utféras i 2, hogst 3 riktningar & rad, siledes i 4 (6) tem-
pon, af begge armarne lika eller ock (forsoksvis) oliksidigt
sdsom armlyftning (se ofvan), men fiérenas ej hir med na-
von bendtning.

S, ,,Armbijning, steiickning framat (utat, wppat), och
sinkning nedat, i takt — Dhiéj!* 3-delad talkt. Ar en god
Ofning i att beherska armens skilda leder. Hvarje tempo
bor tforst indfvas skildt, sedan fortsatt efter ldngsam rik-
ning, sist i takt, a) med begge armarne, b) turvis med v.
o. h., ¢) turvis med v. h. och begge (9 tempon). Pa denna
klass endast 1 en riktning i sender. KEn god variation ir
armlyftning, bdjning, strdckning och sinkning (4 t.),
Ofvad pd samma sitt.

10. ,,Balbbjning (veidning) jemte armiyftning® uppit
eller utat eller ock hiinderna pd nacken. Vid strickning el-
ler framatvridning siinkas armarne.

11. ,,Benhijning, strickning framat (utat, bakat), och
sinkning nedit — striick!** Bojningen sker bade i fot-, knii-
och hoftleden si lingt ske kan, och striickningen likasd i
alla leder. Eller ock: benlyftning, bijning, strickning och
sinkning. En bendfning analog med armiofningen Y.

12.  ,Arm- och v. (h.) ben-svingning framit och bakat
— sving! — halt!** eller ock turvis v. o. h. med fotens
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' nedstdllning och ombyte efter hvarje 4:de, (G:te, 8:de)
tempo. Afven oliksidigt. :

13. ,,Benkretsning framat (bakiat) — krets!*‘ Benet
beskrifver striickt en trattformig, lingsam rorelse, som be-
nimnes efter den riktning, som forst inslds. Utfores ett
~visst antal ger med hvardera benet eller turvis v. o. h.

14.  ,,Kuilyftning jemie armlyftning utdt eller wppat‘.

15. ,,Benlyftning i fem rikiningar,” nemligen framit,
framutit, utit, bakutdt och bakat, fortsatt i takt, ena be-
net for sig eller turvis v. o. h. Takten bor vara lingsam,
sd att spjernstiillningen kan bibehdllas ett dégonblick och sink-

ningen regleras af viljan (fir ej bero af tyngdkraften), detta
kallas ,benlyftningsserie®.

16. ,,Fotstillning i fem riktningar* utféres i borjan
efter kommando eller rikning, si att rvittnipg mi kunna
ske. Foétterna bibehallas alltid 1 rit vinkel emot hvarandra.
Stegets lingd 1!/, & 2 fotlingder. Fortsatt i takt kallas
detta ,fotstdllningsserie“.

17. ,Fotstillningsserie turvis v. o. h. med hifning pa
ta — still!** I hvarje gingstillning gores hiifning pi td
och sinkning si att takten blir 4-delad. Om det 4:de
tempot (fotens dterstiillning) betonas, underhilles takten
biittre. )

18. V. fot framat — still! Pa ti — hiaf! Knébijning
— bij! Strickning — strick! Sinkning — sink! Foten till-
haka — still!** ,,Detsamma med h. fot, efter riikning — ett
e o .« 8ex!* Detsamma framutit o. s. v. serien utfore, hvil-
ken dock ej i sin helhet pid denna klass utfires i takt.
Tvda eller tre riktningar éro hir nog. Deremot kan hir
ofvas: ,,fotstdllningsserie med knibdjning, i 4 tempon
— stall!** dervid kniibidjningen och hiifningen pd td ej ut-
foras skildt utan samtidigt, hvarigenom o6fningen blir be-
tydligt littare. Knden bora bijas begge lika, (sd att kropps-
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tyngden Kkommer att hvila jemnt pd hvardera benet) och
hallas viil utdt, ryggen rak, hiinderna pd hoften.

b. Med (trid-)stafvar.

Dessa oOfningar éro hir desamma som pa foregdende
klass, endast nagot olika sammanstilda med bendofningar,
i Ofverensstimmelse med ofvanstiende sammanstillningar af
stiende Ofningar utan staf. En nirmare beskrifning vore
derfire hiir blott en onddig vidlyftighet.

¢c. Géiende och hoppande.
(Repetition af foreg. klassens kurs).

1. Gang jemte armslagning (stotning, lyftning) t. ex.
Armar till slagning — bij! fyra steg utan och fyra steg
med armslagning, framat — marsch!* Slagningen och stéten
infalla pd 1:sta och 3:dje, bijningen pa 2:dra och 4:de af
de 4 stegen.

2. ,Armar till stot — bij! Vexelsteg framat med arm-
stot skiftevis utal (uppat) v. o. h. pa ett och fyra — marsch!*
Pi ett flankled. V. armen stoter pa ,ett® och bijes pa
ofyra“, di h. armen stoter. Inbfvas forst pa stillet. Stot-
ningen kan ock utforas dubbelt eller turvis . ex. stot pa
,-ett’*, bojning pa ,,tre*’, andra armens stot pa ,tyra*, boj-
ning pa ,,sex‘’. Likasi med armlyftning utat och sdinkning.

3. ,,Vexelsteg med venster, dubbel hoppgang med h. fot,
framat — marsch!** eller tvertom. 3-delad, ojemn takt.

4. ,,Ging pa stillet — marsch! — Enging fotstillning
framat (utit, hakit) med v, fot — still!** (Utsiiges dé h. fo-
ten skall stica ned). I stiillet for att stiga ned bredvid
h. foten, stiger den venstra di engang framét, men Aater-
fiyttas till niista stez, och gingen fortsiittes i oafbruten
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takt pa stillet. ,,Detsamma med h. foten — stilll* —
wlortsatt fotstillning framat (o.s. v.) v. fot — stall!
Sker i 4-delad takt. Pa forsta tempot stilles foten fram,
pi 3:dje aterflyttas den, (tager den steget bredvid den hogra),
hvarpd detsamma upprepas. Denna fortsatta fotstillning
under gang kan ske i en och samma eller ock i alla 5
riktningarne efter hvarandra. Skall den ske turvis med
v. 0. h. fot, blir takten 3-delad, eniir efter den ena fotens
aterflyttning den andra genast stiger fram.

| 5. ,Vagesteg framit — marsch!“ 3-delad takt. 1)
V. foten stilles framutit, 2) den hogra stilles med sin klack
en fotlingd framfor den venstras spets, riatvinkligt emot
densamma, hvarjemte kroppstyngden ofverflyttas pa h. fo-
ten, som gor en hifning pa td, si att v. foten lyftas frin
golfvet utan att dock flyttas framit: 3), kroppen vaggar
tillbaka och ofverflyttas dter pi v. foten, som nedstiger pi
samma stiille, der den upplyftats. Derigenom blir h. foten
 ledig och fores nu framutit sin sida, der den nedstilles, och
samma S tempon upprepas men med ombytt fot. Dessa 6
tempon Kkallas ,.ett par vexelsteg*. Rorelsens riktning blir
xigzﬁgfﬂrmig. Denna stegart forekom i Grekernas sviirds-
danser och &r myecket vacker, om den utfores ledigt och
mjukt samt brostet vill framskjutes i 2:dra tempot. Dess
skonhet hojes ytterligare om armarne i 2:dra tempot lyftas
till en bage ofver hufyudet (fingrarne lindrigt strickta, hand-
lotvar och armbdigar lindrigt bojda). Detta faller sig dock
an béttre for flickor in for gossar. — Vagging bakit of-
vas ej, men vil pa stdillet silunda, att forsta fotflyttningen
gores it sidan, den andra i kors framfor denna och likasi
it andra sidan.

6. ,,Ivid galoppsteg, vexlande med ett vagesteg, framdt

— marsch!** 7 tempon som utforas forst med v. foten fram-
fore, derefter med den hogra o. s. v. turvis.
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7. ,Ging och lopp framat vexlandet* i takt efter kom-
mando eller efter vissa steg.

8. ,,Lopp pa tid*. Hela klassen loper i sami-a takt
kring salen (planen) eller i nigon amnan kroklinie. Tiden
Okas smaningom till 2 a4 3 minuter. Foretages host och
var helst ate, dock ej under nordlig eller ostlic vind.

9. ,,Slutsprang i hijd, efter rikning — etf!** hiifning pa
td, ,,tva!** knibojning, ,,tre!* uppspring och nedspring till
samma stilining pa td med bojda knin, ,.fyr!* uppritning
till samma grundstillning. IEn sirdeles vigtie 6fning sisom
forberedelse till hdéjdsprang fidn stiillet dfver snore eller
ett fast foremdl (se 3:dje kapitlet om fria spring!). Ofvas
pa led med hinderna p& hoften eller armarne bijda sdsom
vid lopp. Hvarje tempo korrigeras skildt. Vil knibdjnin-
cen biade fore och efter springet bor ryggen vara uppri,
kndna utit-riktade, klackarne tillhopa. Omvexlande med
detta lingsamma utférande efter riilkning bér springet ge-
nast frn borjan ofvas snabbt pd kommandot: ,,Slutsprdang
¢ hojd! — spring! (ett. tu, tre, fyr!)*, pi det att ele-
verna ej m& f4 ovanan att stanna med bojda kniin efter
spranget, enidr dndamalet med bojningen blott dr att gora
nedspringet mjukt, men deremot hufvudvigten ligger pi ett
hastigt och siikert atertagande af grundstiillningen. Derfore
bor liraren aldriz elomma. att vid hvarje fritt sprang ér
spiinsticheten 1 kniien och platsens bibehillande utan vack-
ling efter detsamma viirdemiitaren pa elevens skicklighet.

10, ,,Slutsprang framit med armsvingning, efter riikning
— eft!*:, hiifning pd ti och armarnes sviingning frimre vii-
gen uppat, ,tu!*, lindriz knibojning med framlutad kropp
och armsviingning nedit-bakat, ,,tre!*’, spring framit till
nedsprang pid t4 med bojda knin och rak ryge jemte ar-
marnes kraftica sviingning till framéithillning med héinder-
nas flatsidor neditviinda (liksom for att hindra fall), ,fyr!*,
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uppriitning till grundstillning jemte snabb siinkning af ar-
marne. Af lika stor vigt som foregiende sprang, bor ocksa
detta flitigt ofvas pi led, én efter rikning, dn snabbt, forrin
det foretages sasom redskapsofning ofver snore. Angiende
nedsprianget giller hiir alldeles detsamma som ofvan sades.
| 11. ,,Hoppning till de 5 gangstillningarne, vexlande med
erandstillning, turvis v. 0. h. — hopp!* En fotstillningsserie med
hoppning. Kroppstyngden fordelas alltid lika pa begge be-
' men. Utfores i takt och éir temligen anstriingande. Kunde
kallas ,,hoppningsserie'‘.

12. ,,Hoppning pa ett ben pa stillet (framat), tre (2 tio)
hopp turvis v. o, h. — hopp!* I takt af hela klassen. Det
lediga benet framitlyftadt. En variation ir ,hoppning pd
eit ben pa stillet turvis v. o. h. med forminskning af
hoppens antal fran 10 till 1 hopp!* Dervid borjas med
10 hopp pé v. och 10 hopp pa h. benet, hvarpi gores 9
hopp pi v. och 9 pd h, o. s. v. En ndjsam och upp-
mirksamheten spinnande ofning. Hela klassen bor alldeles
samtidigt byta om fot och gora halt.

- Obs.! En fortsatt hoppning pd ett ben med ombyte af
af ben for hvarje hopp ir naturligtais intet annat éin (spjern-)
lopp.

13. ,,Hoppning i kapp pa eft hen‘* foretages biist med
ett frontled i sender fram och tillbaka ofver salen (lek-
platsen), vid hvars andra inda alla de tiflande skola berora
viggen. Det lediga benet fir hillas bojdt med bakétlyftad
fot. Ofvas mest framit, men stundom ock it sidan eller

bakat.
14. ,,Hoppning pa ett hen, vexlande wed vissa steg grund-

gang (vexel-, vagg-steg)*’. I takt af hela klassen. Grundste-
gens antal bor vara udda, pi det att fotterna md fi hoppa
turvis. Vaggstegen pi stillet, vexelstegen framit, grund-
stegen antingen pi stiillet eller framit.
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Kampdfningar.

Utom alla de slag af skjut- och dragkamp, som i det
foregiende beskrifvits, ofvas hiir: :

1. ,,Hoppkamp*. De begge kiimparne stilla sig pi
ett ben med armarne korslacda ofver brostet. Pi kom.
»wlost! hoppa de emot hvarandra och forsoka att medelst
knuffar med skuldrorna (ej med brostet eller armarne) fi
motstindaren att vackla, s& att han nodgas stilla ned sin
upplyftade fot, di han har férlorat striden. Det giiller hiir
ej blott att gifva dugliga stétar utan ock att skickligt und-
vika dem i riitta Ogonblicket, sd att motstindaren genom
att stota i luften fir dfverbalans. En mycket ndjsam kamp-
art. Flere par kunna kimpa samtidigt inom en stor ring,
som bildas af de dskidande kamraterne.

2. ,,Hoppkamp i ring*. Ar blott en variation af fore-
giende si till vida, som det hiir giller for den anfallande
att fi sin motstindare att hoppa ur en med krita pd golf-
vet uppritad ring (af c. 3 fots diameter), i hvilken han stér.

3. ,,Balanserkamp** (se redskapsofningar!).

Redskapséfningar.

Med svinglina: otn. (4—11), 12—14.

Pi balanserbom: ofn. (4—12), 13—18, 23.

Fria sprang ofver sniore: ofn. 1 (pd 1 a 2 fots
hojd), 5 (pi 1 & 21/, fots hojd, nigot higre med bestimd
in med {ritt vald fot), 7 (2 a4 4 fot), 8 (3 a 6 fot), 13,
16 (pa 2 a 3 fots hojd).

Pé stormbride: ofn. (5--8), 9—12 (pa hogst 3 fots
hojd). .

 Pa lodrita stinger (tag): ofn. (8—16), (290—33
a) b)) 43 ¢) d).
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Pd tvdrbom: ofn. (1—15), 16—18, (21), 22—26,
(61—65), 66, 67, (T1—74), 77.

Pa barr: ofn. (1—9), 10—15, (101—110 a,) 111,
112
5 Pa bock: 6fn. 1—4 pa lagt stildt redskap.

Pa vagrdit stege: ofn. (1—6), 7—9, 16—20 (pi
striickta armar utan svingning).

. Pa lutande steqar (stinger:) ofn. (4), 5—10, (13—
16), 17—25.

Pa hinggunga (ej for hogt stild): enkel gunga nytt-
‘jas stundom sdsom uppmuntran eller beloning for viilfor-
hillande.

Pa rundlopp : ofn. (1—4), 5—T.

NB! Bland dessa défningar intaga de fria springen och
klitterofningarne pa stiinger och stegar jemte barrdfningarne
hir frimsta rummet, derniist de pa balanserbom och med
sviinglina.

Ofningar for lyceernas andra klass (elfva-, tolf-&ringar).

(4:de gymnastikaret).

Lekar.
Urval af Niwaris 1—20 samt 22, 25, 29.

Ordningséfningar.

(Repetition af foreg. arets klass).

1. ,,Omstillningar pa stillet* af alla slag 6fvas hir
af 4 mans led, enligt samma reglor som af 3 mans led.
(Se foregdende klass).
| Obs.! En kolonn af 4 mans led bildas af ett flankled
antingen direkte genom ,,sidomstéllning till fyra,* eller ge-
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nom sidomstiillning till par och dessas sidomstiillning till
fyra; antingen si, att hvart annat par stiiller sig pi endera
sidan om det framforstiende eller si, att det delar sig och
de tvd begifva sig till hvar sin sida af det framférstiende
paret, hvilket kom:s: ,,sidomstdllning wiat till fyra* och
motsatsen: ,,bakomstdllning wtat till tva*. — Vid ord-
ningsofningar med 4 mans led bira de yttre (flygelmiinnen)
och de inre (mellanstiende) emellanit fi byta plats, pd
det alla ma fi Ofning sisom flygelmin. Detta verkstiilles
biist genom sidomstillning utdt och tvi steg indt.

2. ,,Sidomstillning till fyra ifran ett flankled under marseh,*
efter afrikning ,,alle pa engang**, eller utan afrilkning
sefter  hvarandra®, verkstilles sisom af 3 man. Likasi,
whakomstdillning till ett led*.

Anm. Ofriga slags omstillningar under marsch nyttjas ej.

3. ,,Parvis kolonn (pa de midfersta) — wmarsch!* Be-
gagnas di klassen star uppstild pa ett (1. flere) frontled.
De tvd mellersta (i frimsta ledet) borja marschera framit
i bredd, de begge pa sidan om dem stiende sluta sig till
ett par bakom dem, likasi de dernist nirmaste, o. s. v.
hela ledet utfore. Finnas flere led, gora de alla detsamma
efter hvarandra. Detta iir siledes ungefiir detsamma som
,rotevis kolonn‘* pid militirspriket. Skall den ursprungliga
ordningen dterstillas, kom:s “,utat ¢ front — marsch!
di forsta paret gor halt och de foljande dela sig och
ritta in sig i ledet pa hvardera sidan om dem. Kan na-
turlietvis blott foretagas ute pa en vid plan.

4. ,,Svingning af 4 mans led* ofvas hir vexlande
med steg pd stillet, turvis it v. o. h., under marsch framdt.
Den sviingande flygelmannen har blicken riktad pi den
stdende for att ej ga for langt, de tva mellersta ha dere-
mot blicken riktad utdt (it den sviingande) for att kunna
hilla ledet rakt genom stegliingdens atpassning, alla de tre
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svingande hafva  kinning“ &t den stiende for att ej skil- -
jas at. Pi en storre plan kan dessutom wdndningar och
derigenom uppkommen front- eller flankmarsch' f& omveala
med svingningar och omstillningar. ~Afstindena mellan
de smi leden méste blott alltid bibehdllas s stora, att in-
svingning till ett frontled kan forsiggd utan sammanstot-
ning. Biist tar sig detta ut, om en stor klass dr delad i
tvid hiifter, hvardera af 4 mans led, samt viindningar och
‘sviingningar kom:s ndt‘ (afdelningarne mot hvarandra)
‘eller ,uitat* (frdn hvarandra), ,uppdt® (it platsens sdsom
ofre antagna sida) och ,nedat*. D34 den ena afdelningen
svinger eller viinder it h., gor den andra det at v., sile-
des hela klassens biada hilfter symmetriskt. (Denna tudel-
qning af klassen limpar sig ocksa for tig och omstillningar).
Utom  den vanliga ' svingningen, som sker framit, kan hir
ocksd, ofvas svingning baklinges, at v. (h.) — marsch!*
 hvarvid den motsatta flygeln blir den stiende, eller ock
SSvdngning kring midten¥, di den ena flygeln sviinger
framit, den andra baklinges. DA en svingning kring ena
flygeln gires med lika manga steg som ledet innehdller man,
kan en svimgning kring midten af 4 mans led fullbordas
med 2 steg. ,,Svdngning eft halft hvarf turvis framdat
och bakldanges* 1 takt, vexlande med vissa steg pa stiillet.

5. ,,Gang pa stillet (framat) med viindning efter vissa
steg* miste alltid anordnas si, att viindning it ett visst
hill foljer efter den motsatta fotens nedstillning, pd det att
wvindningen tvert mé kunna verkstiillas pd dennas sula. Hel
eller enkel viindning 6fvas héir endast i kolonn, antingen
sluten eller dppen t. ex. af 4 mans led.

6. "y Helt v. (h) — om!* pd stillet bor pd denna
klass kunna utforas liksom enkel viindning (utan fotflyttning)
derigenom, ' att den motsatta sidans fot tryckes med spet-

7
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sen mot golfvet for att astadkomma vindningen, hvarefter
den gor stidllningssteg.

7. ,,Mellantag till higer (v.) — marsch!* Di tva Gpp-
nade frontled maotas, viker hvar och en till h. (v.) om den
motande och fortsitter sin viig riitt framét.

8. ,,Kedjetag®. a) Uppstillning i flank i en éppen
krets (2 steg mellan hvarje man). Alla udda gora helt
om. ,Udda i kedja till h. o. v. med handrdickning —
marsch!* De udda slingra sig mellan de stiende jemna
och ricka dem vid forbigiendet den &tviinda sidans hand.
Hvarje halfkrets utfores med fyra steg, =i att alla de sling-
rande {iro pd yttre (eller inre) sidan pid samma ging. Nir
alla gitt Kkretsen rund och kommit till sin plats, kom:s
»halt® Derefter f4 de jemna gira detsamma. Slutligen
“alla i kedja framat, hvaribland de Omsesidigt vika un-
dan for hvarandra. D& detta gir vil under vanlig ging,
utfores det med vexelsteg eller lopp.

b) Uppstiillning partals (hand i band, eller arm i arm)
pd 2 flankled med 4 stegs mellanrum. ,Mottag at higer
(v.) ¢ kedja — marsch!* Alla borja gi framit, men pi
det forsta steget af hvarje 4 sviinger alltid frimsta paret
at hoger och birjar slingan tigande mellan foljande och
nist foljande par. De motande paren vika undan 4t andra
sidan. Vid slingans andra #dnda gores pd samma sitt. De
at samma hall giende bora alla pd enging vara pa samma
sida om de mitande.

¢) Uppstillning pd ett flankled med 2 stegs mellanrum.
Utfores fullkomligt enligt foreg. b. Under ging o. lopp.

9. ,,Uppmarsch till atta i bredd och upplésning — marsch !*
Detta ir en enkel sammanstillning af tig, sviingningar och
omstillningar i ett sammanhang. (En sidan kallas pd tyska fei-
gen). Borjan sker med ett flankleds tig genom midten
af salen (gzenomtdg). DA den forste hunnit néra fdndviiggen,
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viker han af till kringtig 4t venster, den f6ljande till ho-
ger och si turvis hela ledet igenom. Ingen fir vika af
forr én han hunnit fram till den plats, der den forste gjorde
det. De hvarandra vid salens andra dnda motande stilla
sig i bredd och tdga partals genom salens midt. Fram-
komna sviinga paren turvis till v. o. h. (till kringtdg par-
tals) for att vid salens andra énda stiilla sig tvd par i bredd,
hvarefter de i 4 mans frontled genomtiga salen, sviinga af
at v. o. h. turvis samt genomtiiga in englng salen 8 man
i bredd. Nu boérjas upplosningen dermed att 8 mans le-
den dela sig i tvenne 4 mans led, som sviinga af at hvar sitt hall
och vid salens andra iinda stilla sig bakom hvarandra.
Efter genomtig dela de sig i tvenne 2 mans led, som diter
svinga af o. s. v. tills alla iter st pd ett flankled i sa-
lens midtellinie. Utféres under olika gingarter eller lopp.
Takten och sviingningarne bora vara noggranna.

| 10. ,,Kolonn — marsch,** vexlande framéit, bakit, pa
stillet och med viindningar efter skildt kommando, 6fvas flitigt.
Riittning och afstind i led och rader bora bibehillas lika
hela tiden.

Friofningar.

A. Stéende (utan stafvar).

Arm- och bendfningar utféras hér limpligen samtidigt
och i flere riktningar i en foljd, silunda bildande langa
ofningsserier. Foljande oOfningar mi tjena sisom exempel
pd sfdana. Deremellan utféras dock Ofningar #fven skildt
for sig efter kommando eller rikning, for att kunna inligga
mera kraft i dem och bdttre korrigera deras form.

1. ,,Arm- och benlyftningsserie. Jemte det ena be-
net eller begge turvis lyftas och siinkas i de b bekanta
riktningarne, lyftas armarne (eller ock den ena armen, lik-
sidig eller oliksidig med foten) t. ex. framdt, uppdt, utét,

7¥
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yttre viigen uppit och till nackfiste. Deénna armlyftnings-
serie inofvas forst skildt for sig, derpi med benlyftning.

2. ,,Armlyftnings- och fotstillningsserie;** analog med
foreg.

3. yArmlyftnings- och fotstillningsserie med hiifning pa
ta.* Armlyftningen infaller liksom hiifningen pa ti i 2:dra
tempot, sinkningen i tredje. Sker lyftningen frimre viigen
och sidnkningen yttre viigen, si uppkommer armkretsning,
som fifven vill limpar sig till ifrigavarande fotrorelser, an-
tingen sd, att kretsningen delas i 4 tempon (framéit, uppat.
utit, nedat), eller verkstilles endast i 2:dra och 3:dje
tempot.

4. ,Armslagning jemte benlyfinings- eller fotstillnings-
serie*’. Utgdngsstillning : armarne bojda till slagning (,fram-
fore).

5. ,,Fotstilluingsserie med knibdjning, i sex tempon —
still!* Hifningen pd td och kniibojningen (af begge kniina
lika) sker 1 hvarje gangstillning. Knina utit och ryggen
rak. Léingsam takt. Rorelsen utfores hastigt, men deref-
ter driojes ett ogonblick i den uppkommna stillningen. Kan
ock kallas ,kndbdjningsserie ¢ 6 tempon®. Hinderna hal-
las i borjan pd hoften. Sdsom en forsviring kan pé denna
klass tilliggas, armlyftning utdt eller till nackfiste vid
knibojningen samt ater till hoftfiste vid striickningen.

6. ,,Venster (h.) fot framit (framutit, utit) — stili!
Bojning af v. knd — Dbj!* Kniiet hélles utit si myclket
som mojligt och bojes starkt, under det hogra benet starkt
strickes med klacken 1 marken. DBalen fir ej vridas och
bor hallas uppritt med brostet vil framskjutet. Genom
denna bidlens hillning ifvensom genom fotflyttningens miétt
af endast 2 fotlingder skiljes denna stillning, som kallas
pkndstdllning” ifrdn utfallsstillning.  Kniéstillningen, som
har sin praktiska anviindning vid skjut- och dragkamp, kan
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i motsats till utfallet utféras i alla riktningar. Pi denna
klass 6fvas den dock endast framft, framutit och utét.
Stréckning — strdck!* ,Foten tillbaka — stdlll“ Sedan
dessa 4 tempon ofvats flere ggr efter rikning, kan 6fningen
utforas i 2 tempon: ,Kndstillning framdt (o. s. v.), ven-
ster — stall!* da fotflyttningen o. kniibijningen utforas i
samma tempo. ,7Tillbaka — stdll™ 1 borjan med hoft-
fiste, sedan med armlyftning utdt, uppit, till nackfiste
0. s. v. Sist: ,Kndlyfining 1 3 riktningar turvis venster
0. higer, jemte armlyfiningar, — stdll’ di armlyftnin-
garne forut bora vara indfvade skildt till hvarje stiillning.
Afven med armstot.

7. ,Armstrickning turvis i tva riktningar jemte fotstill-
ningsserie®’.  a) Utgdngsstillning med bojda armar, si aftt
armstrickningen sker 1 samma tempo som fotstillningen.
b) Utgdende frin grundstillning och atergiende dit pd hvart
4:de tempo, sedan hvardera foten stiilts i liknimnd rikt-
ning. Striickningen infaller hiir sfledes samtidigt med den
forst stilda fotens tillbakastillning. ¢) Om hdfning pa ta
tilligees, bor armstrickningen vara samtidig med densamma
(2:dra tempot).

8. ,,0liksidig armstrickning®® Ofvas pi denna och fol-
jande klasser med noggrannhet. T. ex. V. arm uppdt,
h. arm wutat -- strick! — Armar bytom — strdack!*
(flere ggr) ,,neddt — strack!" Eller ,,armar bytom fort-
satt, och ned pd 12:te tempot -~ strick!

9. ,Arm- och Dbenlyfining, biéjning, strickning och
sdnkning*. En sammansittning af o6fn. 9, 11 pd foreg.
klass, a) begge armarne, b) liksidigt, c) oliksidigt.

10. , Armkretsning jemte balbdjning framat och bakit
— krets!“ Forenas si, att vid framitbdjningen armarne
iro striickta mot golfvet, och vid bakitbiojningen uppit- och
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utdt-strickta. Langsamt och med djupa andetag. Anviind-
bar pd alla foljande klasser.

11.  ,Armstétning framat (utdt, uppat), jemte benbijning
och strickning framat (utift, bakat) v. (h). — boj!** P& forsta
tempot bojas armarne och benet. ,,Halt!** utsiges pi boj-
ningen, hvarefter armarne strickas ned och foten nedstiilles.
Eller och: ,,turvis v. o. h. ben i 6 (8, 10) tempon*‘. Forst
ofvas armarnes och benets strickning i samma riktning,
derefter ifven i olika riktningar. Likas& oleksidigt med
arm och ben.

12. ,,Armslagning jemte kniilyftning*‘. Utgingsstillning med
till slagning bojda armar. Ena kniiet i sender eller begge turvis.

13. ,,V. (h) ben framit — Iyft! Utit och bakat —
for! Utat och framat — fir!* Benforning sker lingsamt med
striickt ben i s stor bige som mdojligt och éir en god ba-
lanseréfning. ,,Detsamma — ett! tva! . . . och ned

14. ,,Bensvingning in- och utat, venster (h.) — sving!*
En temligen svir balanserdfning. Utfores liksom framéit
och bakdt med strickta ben. Indt svingas benet i kors
framfor det andra. Afven: . ifurvis indat och wutdt i &
(10, 12) tempon — sving!* di grundstiillning intages i
det sista af de angifna tempona, hvarefter det andra benet
fortsitter o. s. v.

15. ,,Fotter till tvingstillning — still!** Fotterna vri-
das utdt tills de std i en rit linie med klackarne mot hvar-
andra. Under vridningen bdjas kniina, men uppriitas sedan.
Detzamma — ett, tu!** En 6fning, som mycket roar pojkar.

16. ,,Bilbéjningarne* kunna hir utforas med uppat-
lyftade (strickta) armar, eller med nackfiiste jemte fotstdll-
ningsserie t. ex. i 4 tempon: 1) armlyftning o. fotstillning,
2) balbojning, 3) striickning, 4) till grundstillning.

17. ,,Balvridning i grenstillning** kan hir utforas tem-
ligen hastigt t. ex. med hinderna pa nacken.
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b. Med stafvar.

De tvd foregdende klassernas stafofningar repeteras
hir med trid- eller littare jernstafvar. Att inordna dem
i ofvanstdende serier i stiillet for armlyftningar eller sto-
tar, bor falla sig Llitt utan vidare beskrifning. Hir mi
blott paminnas om kniistillning med stafvens lyftning eller
forning bakom skuldran. Stafofningar nyttjas hir i st. for
andra stdende friofningar hvarje 4:de & 6:te lektion. Jern-
stafvar ersitta i betydlig mon armofningar pa redskap.

c. Gdende och hoppande.

(Repetition af foreg. &rets ofningar).

1. Vexlande stegarfer: t. ex. grund-, vexelvaggsteg
och galopp, ett visst antal af hvarje. Partals eller pi en-
kelt flankled.

2 ,,Yaggsteg framat med hopp pa tva och fem (tre och
sex) — marsch!** hoppet utféres ifrdn det ena benet till
nedspring pa det andra.

3. ,,Ging pa stillet med knd- (ben-)lyftning framat
fore hvirt 4:de (3:dje) steg — marsch!** Kniet (1. benet
striickt) lyftas hastigt forrin foten nedstilles. Faller sig
naturligtvs svérare, om stegens antal tages udda, 4n om
det ir jmmt. Sedan detta gir bra, kom:s under grund-
ging pa stillet: ,,med venster kndlyftning — marsch!*
(utsiges di v. foten stiilles ned), hvarefter v. knii lyftas
for hvarje steg tills det kom:s ,med hdger kndlyftning
— marsell** (utsiges just dd v. kndet lyftas), hvarpa i
foljande tempo v. fot nedstiilles och hogra kniet lyftas. tills
ombyte konmenderas. Afvensd: , Med v. knd- och h.
benlyftning — marsch! Bytom — marsch! Allt 6fnin-
gar for att istadkomma full beherskning af benens rorelser.

4. ,Md stegvindning at v. o. h. vexlande — marsch!®
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(T. Schrittzwirbel) goéres at hvardera sidan i 4 tempon: 1)
v. foten stiilles utit, 2) en helviindning (1/, hvarf) pi v.
foten dt v. till grenstillning, 3) en helvindning pi h. foten
baklinges 4t v. till grenstiillning, 4) h. fotens stiillning till
erundstiillning, &t hoger likasd. Dessa 4 tempon kunna
omvexla t. ex. med ett vaggsteg (3 t.) it samma sida viind-
ningen gick, likasi med kniistillning utdt, med stot eller
niagon annan éfning pa stillet.

5. ,,Tre steg och ett sprang framal med vindning at v
(h.) — marsch!** Ifrin den foten, som tager 3:dje steget,
springes upp och vindningen sker it dess sida. Nedsprin-
get elastiskt med cmedelbart efterféljande uppriitning till
grundstiillning. ~ Stegen borjas in med v. dn med h. foten,
sa att begge ofvas lika.

6. ,,Lopp framat pa tid* ofvas sisom pi foregiende
klass, sminingom allt lingre, iinda till 4 minuter. Fir ni-
gon stygn eller hjertklappning, bior han genast triida ut ur
ledet. ,,Halt!: efter lopp ofvas har med precision, si att
stiliningssteget infaller pi 4:de tempot derefter.

7. ,Spjernlopp pa stillet — marsch!** Benex kastas
striickta framat. ,, Lopp med benkastning bakat — narsch!*
Benen kastas strickta bakit, si att kroppen kommer i en
framitstupande stillning.

8. ,Lopp med fotkastning bakat — marsch!‘! Fotterna
kastas bakit medelst kniens bdjning. Passar lilsom foreg.
att ofvas vissa steg (20 a 60).

9. ,,Slutsprang framat (bakat, at sidan) luell [hel} vind-
ning at v. (h.) — spring!** Viindningen gores i hften. Ned-
springet mjukt utan vackling. En muntrande och nyttig,
men svir ofning. - l

10. ,,Sprangviindning 3/, hvarf &t v. (h.) T om!* Di
knéen bojas fore spranget, vrides kroppen lit¢ &t motsatt
hall, for att fi fart till vindningen. . j-
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<0 11, lidjdsprang med fotkastming bakdt — spring!“
Fotterna kastas si hiiftigt upp under springet, att de be-
‘rora sitet. .| Utfores bist ett visst antal (6 4 12) ginger
efter rikning. Ofvas ifven med blott ena fotens kastning.
12. ' ,,Spring till korsstillning med 'v. (h.) fot framfire
— spring! Till grundstillning — spring!*‘ Likasi it andra
sidan, och sedan detsamma efter riikning med en liten paus
efter hvarje spring. Enidr ofningen dr temligen svar, ofvas
den ej gerna pi denmna klass i takt, i sd fall hogst 12 hopp
4 rad. ' '
13. ,,Grensprang med benens hopslagning i luften —
spring!‘“ Upp- och nedspringsstillning ar grenstillning. Ef-
ter rikning eller i takt ett visst ‘antal (10 & 20) ger.
NB! Vid alla dessa springofningar hallas hinderna pé
' hoften el'er ock armarne bijda sisom vid lopp. Vid ned-

spranget fiar aldrig nigot ljud af klackarne horas.
|

Kampaofningar.

Sésom  egentliga kampdfningar anvindas hir de i det
foregiende niimnda. Dessutom anstiillas ofta tiflingar i 16-
pande, hoppning, klittring m. m.

Redskapsofningar.

Med svinglina: repetition af hela kursen, dessutom
ofta leken n:o 12 (4:de kap).
0 Pa balanserbom: ofn. (6—18), 21, 22, (23).
| Fria sprang dfver snire: ofn. 1 (11, & 2/, fot),

5 (11, & 21/, fot), 7 (3 & 5 fot), 8 (4 & 7 fot), 16 (2

& 4 fots hojd). Dessutom ibland fria hojdspring ofver lag
bom, springkista 1. a. liga, fasta foremdl.

Pa stormbrdde: ofn. (5—=8), 9—12 (3 A 4 fots hojd).
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Pa lodrdta stinger: ofn. (11—14, 15, 16), 17, 18,
(32, 33), 34.

Pa tvir stang (bom): ofn. (6—18), 19, 20, (22—
26), 27—29 pad hofthojd, 36—39, (62—67), 68, 69 de
littarne siitten, (71—74), 75 forsoksvis, (78), 79, 80 for-
soksvis, 81.

Pdi barr: ofn. (1—15) 16—30; 37; (104—112), 113
—115 forsoksvis.

Pa bock (sprangkista): o6fn. (1—4 utan forsvaringar),
5, 6; 11—15 a).

Pa vagrdt stege: ofn. (1—9), 10—15; (16—20) hir
ifven med svingning, 21, 22 allt pd strickta armar.

FPa lutande stege (stinger): ofn. (5—10), (13—17),
18—22 a).

Pa hinggunga: gungning utan variationer.

Pa rundlopp : ofn. (5—17).

Kul- (sten)-kastning nigonging pd utmarscher.

Obs.! Liksom pa foregiende klass iro hir fria spring,
klittring (bdde pd lodrita och vigriita stinger samt lutande
stegar) och barréfningar samt derniist balansertfningar de
vigtigaste. Svinglinsofningarne forlora deremot hir sin be-
tydelse, om de éro vil inlirda forut. Stormbriidet, gungan,
rundloppet och bocken borja hir blifva kiira redskap, men
anvindas fdnnu med méitta och forsigtighet. Handgang pa
vagrit sting eller stege nyttjas till variation med klittring.

Ofningar for lyceernas andra kiass (tolf-, tretton-aringar).
(5:te gymnastikdret).

Lekar.

Hir anviindbara iiro isynnerhet N:ris 5—7, 9, 12—
14; 15—20; 22, 23, 25, 29. Finnes en lekplan invid
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gymnastiksalen, bor under host och vir lektionernas sista
tredjedel egnas &t lek, sd ofta vidret dr gynsamt.

Ordningsdfningar.

Utom de i det foregdende ndmnda ofningar, hvilka
vexlande med hvarandra repeteras, tillkomma hir féljande.

1. ,,Omstillningar fill och uti 2, 3, 4, 6, och 8 mans
led, omvexlande'* t. ex. si att 2 mans led omstiilla sig till
4, dessa till 8 mans led eller tvertom, och detta sivil pd
stillet som under marsch.

2. ,Omstillningar af 3, 4 mans éppnade led* verkstillas

deles siasom af slutna led, endast med iakttagande af af-
tindet, som efter omstillningen bor blifva detsamma som
ore denna. Réttningen i led och rader bir justeras genast
tan skildt komando.
3. y,Sviingning af 6, 8 mans led*‘, enligt reglerna for sviing-
ing af 4 mans led. Rittningen bor vara noggrann och
det ej atskiljas under svingnimgen. Alldeles pi samma
tt kan sviingning ofvas af korta (2 & 4 mans) dppnade
ed, endast att ,kinning* hir ej kan ifrigakomma, utan
onméattet miste bestimma bdde rittning och afstind.

4. ,Marsch i fyrkant*. a) Det enklaste sittet att ut-
fora detta ir om fyrkanten till sin storlek #ir bestimd ge-
mom yttre miirken t. ex. uppritad pd golfvet. Lings denna
marscherar di klassen i ett flankled, och hvar och en gor,
dd han kommer till ett horn en skarp vindning, venster l.

er om, pa motsatta sidans fotsula. Vigten ligger hir
just pd vindningens skarphet. Derefter 6fvas samma sak
alunda, att fyrkantens sida bestimmes till ett visst jemnt

tal steg (t. ex. 16), hvarvid boér observeras, att man mi-

borja med h. foten ifall viindningen skall ske &t higer.

b) Af en Oppen kolonn af 2, 3, 4 mans led utfores




108

denna marsch 1 fyrkant medelst svingning och iir redan i
det foregidende framstild under namn af sviingning, vexlande
med vissa steg framit. Vid 3 I. 4 mans led riknas 4
steg pd svingningen utom dem, som tagas framit. c) Slut-
ligen kan denna ofning af alla nu beskrifna slag foretagas
under lopp, eller med olika stegarter (vexelstegz, eftersteg,
galopp, vaggsteg).

5. ,,Alla venster (h.) om — halt!** (Obs.! ordet ,alla®
(pa militdrspriaket: ,afdelning®, ,kompani®, ,bataljon*) nytt-
jas for att antyda att halt och ej ,marsch* foljer efter).
.Halt“ utsiiges di venstra (h.) foten stiilles ned, hvarefter
den hogra tar ut sitt steg, venstra viindningen sker pi dess
sula och v. foten gor stiillningssteg i 2:dra tempot efter ,halt®.
Eleverna kunna i borjan rikna hogt ,.ett*, ,,fva*!

6. ,,Alla helt venster (h.) om — halt!** Kommenderas
lika som foregiende och utfores iifven lika i borjan, men
dd viindningen hiir tar lingre tid, méste den riknas sisom
andra tempot, di ocksid venstra foten nedstilles pa samma
plats der den nedsattes vid ,,halt’‘, men nu i omviind rikt-
ning, hvarefter hogra foten (som efter skedd viindning be-
finner sig bakom den venstra) gor stillningssteg (med fram-
flyttning) i 3:dje tempot. Efter ,.halt** riiknas hiir i borjan
,.ett, tva, frel

Friofningar.
a. Stdende (utan stafvar).

Dessa ofningar bedrifvas helst pi denna klass i linga
serier, som bildas derigenom, att a) samma rorelse utfo-
res 1 olika riktningar efter hvarandra, b) olika rérelser om-
vexla med hvarandra efter vissa tempon, eller ¢) vissa tem-
pon af stdende ofningar omvexla med vissa tempon ging
eller hoppning, o. s. v. Utom dessa serier i takt foreta-



109

gas frivfningar . naturligtvis éafven eiter skildt kommando
(rikning) for hvarje tempo eller ock si, att samma gifna
rorelse i tvi eller flere tempon upprepas ett visst antal gin-
gor i takt eller efter riikning.

Foljande oOfningar ma tjena sasom exempel.

1. ,Armkretsning, vexlande med armstrickning, turvis
utat och uppdt samt ned‘, t. ex. si att 2 hvarf kretsning ut-
foras i 4 tempon liksom strickningen (ned 1 4:de tempot).

2. Benkretsning, vexlande med Dbenlyftningsserie eller
med fotstillningsserie jemte hifning pd ta eller knd-
béjning. Ordnas' enl. foreg. eller t. ex. si, att kretsnin-
gen utfores med ena benet, lyftningen eller stillningen med
det andra.

3. ,,Kniibbjningsserie i 4 tempon, vexlande med balhij-
pingar‘’, dessa senare 2 ggr &t samma eller motsatta héll
eller ock lingsamt blott en bojning och strickning i 4
tempon.

4. Nigon arm-, ben- eller balifuing i 4 tempon, vex-

lande mead 4 steg (4 hopp) pa stillet, eller eft par vaggsieg,
len stegvindning at sidan.
5. ,,Fotstillningsserie med hifning pa ta och knitbjning
i 6 tempon — still!*® Hvarje tempo utfores hastigt och ef-
terfoljes af ett gonblicks hvila i den upplkomna stillningen.
Kan ock kallas ,kndbdjningsserie ¢+ 6 tempon'; hinderna
pa hoften.

6. ,,Knistillnings- jemte armiyfiningsserie — stall!*
Vid kniistillning bakutdt och bakat bor liksom i 6friga rikt-
ningar den stilda fotens knd bijas, det andra hallas strickt.
Armlyftningsserie inofvas forst ensamt for sig. For att still-
ningen ma blifva noggrannare och kraftigare, utfores denna
serie helst i 4-delad takt, silunda att knastillning intages
i forsta och grundstidllning forst i 4:de tempot efter 2 tids-
matts uthéllande i kniistillningen. Utdt kan denna da for-
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enas med ,riddarhugg** silunda: 1) knistillning &t ven-
ster och venstra nifvens lyftning till h. axeln, 2) uthillande

i denna stillning, 3) stampning med v. foten och hugg i |
sned riktning neddt, utit, 4) till grundstillning med bojda |

armar. Hirpd t. ex. stegvindning 4t h. och derefter knii-
stillning med hugg &t h. o. s. v.

7. ,Armslagning och lyftning jemte fotstillningsserie med |

hifning pa ta i 4 tempon‘’. Utgingsstillning med armar

otill slagning®. Derifrin: 1) armslagning utdt, 2) lyftning |

uppat, 3) sinkning utit, 4) bojning till utg. stillningen.

8. ,,;hmstrac[cmng turvis utat, uppat samt ned jemte |

kndbojningsserie i 4 tempon‘‘. Armstrickningen hir nedit i
4:de tempot.

NDB! Dessa nu niimnda serier kunna naturligtvis ytter-
ligare forlingas medelst inskjutna mellantakter af 4 steg,
vindningar ete.

9. ,,Balbijning bakit jemte armslagning utdt“, ej for
hiiftigt.

10. ,,Balvridning jemte armkastning*’, i grenstiillning.
Begge armarne kastas vigritt striickta 4t den sida vridnin-
gen sker.

11.  ,Armstrickning jemte vridning* Gfvas helst ett visst |

antal ggr ifrdn armarnes bojlige. Vridningen utféres sam-
tidigt med strickningen silunda, att hindernas ryggsidor
vindas mot hvarandra, di de iiro framit eller uppitstrickta,
samt framat, da de dro utatstrickta.

12. ,,Venster (h.) kni framat — lyft! Utat — for! Framat

— for! Nedat — still!** D& kniiet ,fores“, hilles liret vig-
ritt, underbenet fritt nedhingande. Léngsamt utférd prof-
var denna o6fning i hog grad balanserférméagan.

13. ,,Knikastning uppat, venster — kast!* Detta ir
en hastigt och kraftigt utford knilyftning sd hogt som mdj-

ligt, énda till axelns berdring med kndet. Kroppen fir ej |
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lutas framét. Hoft-fiste. Fotens nedstdllning foljer ome-
delbart pd kastningen i samma tempo. En god férofning
till hogre hojdspring. Utfores 6 4 10 ggr med hvardera
benet efter rikning.

14. ,Benkastning framat (utat)'* dr en hiftig benlyft-
ning omedelbart Atfoljd af siinkning. Benet bor hallas strickt
och det vagriita liget uppnds. Séisom ett prof hirpi kan
man forsoka att nd den ut-(fram-)strickta handen. Béilen
fir dervid ej bdjas &t motsatt sida.

15. ,Skiftande kniibjning i bred grenstillning*. Klac-
karne bora vara étskilda 3 fotlingder frin hvarandra. Det
ena kniet bojes sd starkt som mdajligt dnda till sétets be-
roring med klacken, medan det andra halles strickt, och
sd tvertom. Hinderna lyftas limpligt framat vid bojningen,
sinkas vid strickningen. Utfores mycket lingsamt med upp-
rit ryge. En ganska kraftig benofning.

b. Stafofningar.

Dessa utforas hir dels med tri-, dels med littare (4 &)
jern-stafvar och anordnas analogt med de stiende Gfningarne
utan stafvar. Jernstafvarne, fattade med ena handen pé
midten eller vid ena #ndan, nyttjas ock sisom vigter vid
armlyftning och forning, hvarmed kan hillas ut i kapp.
Triistafvarne dro att foredraga vid linga serier. Med dem
foretagas hiir (ute pd planen): ,huksprdng ofver stafven,
hvilken hélles végriitt framfor kroppen med begge hiinder-
nas fingerspetsar.

¢c. Gédende och hoppande.

De pa foregiiende klass borjade 16p- och sprangarter tfvas
hir flitigt; likasd foljande nya.
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1. ,Lopp med vaggsteg®. Utfores lika hastict som
vanligt lopp.

2. ,,Trapplopp pa stillet (framat) — marsch!** Ar ett
lopande med kniens kastning framit. En mycket anstrin- |
gande ofning, 20 a 60 steg i ggr iiro derfore nog.

3. ,Lopp pa tid“, som sminingom okas med en half
minut till 5 minuter och derdfver, ifvensom ,kapplipning®,
bedrifvas helst ute under den varmare drstiden, men det forra
slaget fifven under kringtig (slinga, sniicka, uppmarsch) i sa-
len, alltid i takt och med bibehdllande af afstinden.

4. ,,Hoppning pa ett ben pa stillet jemte fotkastning af
det lediga benet‘‘, antingen ett visst antal ggr blott pi ena
benet, eller turvis pa hvardera, vexlande after vissa hopp.

5. ,,Tre steg och ett sprang framat med hel vindning*.
Pa samma sitt som med enkel vindning (se foreg. klass).

6. ,,Sprang i hijd (framat, at sidan) med benkastning
framal (utat)*. Springet sker frin ena benet samtidigt det
andra kastas, begge forenas i luften och nedspringet sker
till djupspring d. v. s. nedspring ifrin stiende stéllning pa
en upphdjning. Utfores 6 & 10 ggr med hvardera benet,
helst efter riikning.

7. ,Sprang i hijd med bendelning i luften*’. Begge
benen héallas striickta och dtskiljas hastigt 1 luften at hvar
sin sida, men slutas ater fore medspringet. Ar en forof-
ning till grenspring ofver ett redskap. Dendelningen faller
sig littare, om ifven armarne kastas utat.

8. ,,Sprang frin en korsstillning til) en annan“. Be-
nen vexla hastigt om i luften. Ar en fordining till voltige
ofningen ,sax“.

9. ,,Sprang i hojd med kniikastning uppat. Ar en
forofning till fritt- och haltspring ofver ndgot foremél samt
till knii- och stispring pd ett dylikt (hiist, bock, o. s. v).
Med blott ena kniets uppétkastning #r det naturligtvis en




113

forofning till fritt stidspring med delad sats eller bundet
med samlad sats ofvanpa ett redskap.

10. ,,Spring till hukstillzing och grundstillning vexlande,
kan utféras bade pa och fran stiillet; liksom alla férenimnda
sprang helst efter riikning.

11. ,,Sprangviindning ett helt hvarf h. (v.) — om!“

d. Ofningar i liggstod.

Dessa oOfningar, som blifvit kallade ,friofningar af an-
dra ordningen®, kunna & denna och féljande klass stundom
utforas pa golfvet eller pd en griisplan alldeles i enlighet med
ofmn. 11—20 & lig tvirbom. Endast fotter och hiinder fa
den-'id. berdra marken, si att kliderna ej smutsas.

Kampaofningar.

Gossar af ifrigavarande alder firo synnerligcen kamplystne,
hvarfore de miste fi tillfredsstillla denna sin lystnad pi ett
ordnadt siitt, i fall den ej skall urarta till slagsmil. TUn-
der den vackra darstiden foretagas derfore flitigt kampof-
ningar ute, dels man mot man, dels i massa, och med dem
fortsittes inne i salen Atminstone hvarannan vecka, jemte
det hvarje timme ndgotslags tiflan 1 lépande, hoppande,
hiingning, klittring eller sprang bor forekomma. Utom de
E}l det foregaende nimnda kamparterna, som alla dro anviind-
bara, kan hir foretagas brottning med liftag.

Dertill bor en flick af 2 &4 3 fammnar i diameter ute
pda lekplanen beliggas ndgra tum hogt med urtvittad garf-
varbark, hvilken péd engang ir elastisk och icke smutsande for
kliderna. Tvenne par kunna samtidigt brottas, medan kam-
raterna std i krets omkring. Hvarje tur borjas och slutas
med ett handslag till tecken att begge vilja kimpa arligt

8
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och utan hetta samt att intet groll skall rida dem emellan
for framtiden.

1. ,,Brottning wmed halft liftag. De begge motstin-
darne taga om hvarandra med armarne, men si att hvar-
dera har ena armen Ofver och den andra under kamratens
motsvarande. Sedan begge fitt sina hiinder ihop bakom
kamratens rygg, kommenderas: ,ldst!* och begge forsoka
att kasta sin motstindare pa rygg, ty vid all brottning giil-
ler endast den {for Dbesegrad, som med skuldrorna beror
marken.

Hirvid dr det forbjudet att fatta hvarandra i kliderna
och att stilla benkrok fér hvarandra, utan giller det att
trvcka motstindaren till sig, lyfta honom upp och slinga
honom it sidan pd ryggen. For att forekomma detta, stilla
sig begge bredbent och med starkt biéjda hoftleder. Vid
detta slags brottning, som ir den enklaste och forbereder
de svirare slagen, mste samma tag bibehdllas hela tiden.
Liraren bestimmer hvilkendera armen som skall vara of-
vanom och vexlar om dermed, si att begge sidorna ofvas lika.

2. ,,Brottning med tillvunnet, helt eller halft liftag.
Hir giller det forst att tillvinna sig ett godt tag och se-
dan kimpa sasom ofvanfore beskrifvits. Efter handsl:-
cet stilla sig de begge kimpande pd ett par stegs afstind
emot hvarandra, nagot framatbiéjda och med lindrigt bojda
kniin, kroppstyngden hvilande mera pd den (venstra) fram-
stilda foten, ofverarmarne tryckta till kroppen, men under-
armarne med striickta och slutna fingar ledigt rorande sig.
Begge soka nemligen att med vild eller list kila sina ar-
mar under motstindarens bada for att vinna ,helt liftag®,
som erbjuder stor fordel. Lyckas detta for den ene, be-
segrar han vanligivis snart sin motstindare. Fi hvardera
blott halft liftag, blir denna kamp lik den foregdende, dock
ir det hiir tillitet att #&nnu byta om tag, dock fir man ej
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gripa om benet eller om halsen. Huruvida benkrok hir
fir begagnas, beror af foregiende ofverenskommelse.

Fore brottning bortliggas mossor, rockar, kragar och
halsdukar samt fick-ur.

Redskapséfningar.

Pa balanserbom: svirare ofningar foretagas repeti-
tionsvis.

" Fria sprang: ofn. 1 (1Y, a 21/, fot), 2, 3, 4; 5
(2 a 23/, fot), 6; T (4 & b1/, fot), 8 (b & 8 fot), 10 och
11; 13—16 (3 a 5 fot).

Pa stormbrdde: 6fn. (9—12), 13, 14 (pd 3 4 5 fots
ho;jd).

Pa lodrita stinger (tag): ofn. (15—18), 19, 28;
(32—34). Antring 2 ger & rad. “

Pa vagrdat stang (tverbom): ofn. (11—29 pa hoft 4
brosthojd), (36—39), 40, 41; 46, 50; (62—69), 70, (71—
75), 76 forsoksvis, 77 d:o, (78—81), 82—92, 106—109
forsoksvis; 111—113.

Pa barr: ofn. (7—30), 31—36; (37), 38—40; 46—
48, (109—112), 113—115, 121—124.

Pi bock (sprangkista): 6fn. (1—6, 11—15 a pi allt
storre hojd), 25—27.

Pa vagrdt stege: ofn. (5—20), 21, 22.

P lutande stege: ofn. (9, 10); (13—22 a), 22—25.

Pé hinggunga: hinggungning med variationer, stod-
gungning.

Péa rundlopp: ofn. (5—7T), 7—10.

Kul- (sten-)kastning: med kulor af c. 6 .& vigt.

Dessa ofningar kunna limpligen under en serie af 6
vexla sdlunda:

1) Antring — fria hojdspring.
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2) Stodotningar pi tvirbom eller barr — bockspring.

3) Stegdfningar — stormlopp.

4) Barrofn:r — fria lingdspring.

5) Hingofn:r pa reck — bocksprang.

6) Balanserging, gungning, rundlopp, brottning I. kast-
ning — lek, kapplépning 1. d.

Hiiraf ses, att o6fningarne pid viig- oeh lodriita stinger
samt barr- jemte bocksprang och fria spring intaga heders-
platsen. Under vir och host, di viiderleken tillater vistelse
ute, tages brottning eller kastning med efterfoljande Iek
eller kapplopning oftare.

Ofningar for lyceernas fjerde klass (tretton- och
fjorton-dringar).

(6:te gymnastik-aret).

Lekar.

Desamme, som & foregiende klass, dertill N:o 21
och 24.
Ordningsdfningar.

Utom repetition af de i det foregiaende beskrifna of-
ningarne, isynnerhet de svirare, siisom sviingning med linga
led, kedjetig, tdg i suniicka och dtta, uppmarsch ifvensom
marscher med vindningar o. s. v. kan pd denna klass of-
vas de s. k. ,omstillningarne af andra ordningen®.

1. ,,Sid=(fram-, hak-)omstillning! den ytterste hérjar —
marsch!** Utfores, hvad de enskildes viig under rorelsen be-
triiffar, lika som vanliga omstiillningar, men med den skil-
naden, att hiir ej den till den stiende (rittningspunkten) nir-
mast stiende begynner, utan tvertom den lingst ifrin ho-




117

nom stiende (den andra flygelmannen). Denne stiiller sig
niirmast den stiende, de andra folja i tur efter och stilla
sig i samma ordning som forut. Till sist flyttar sig ocksd
sjelfva rittningspunkten till andra #indan af ledet, hvarige-
nom den inbordes ordningen inom detta blir helt aterstiild,
endast att ledet forflyttat sig nigra steg i den angifna rikt-
ningen, sivida ej ett ombyte skett ifrdn flank till front (el-
ler tvertom), i hvilket senare fall direkte hirigenom erhal-
les en uppstillning, som endast genom tvi vanliga omstéll-
ningar samf nigra stegs marsch kan Astadkommas.
Dessutom infliitas hiir ordningséfningar i fridfningarne
sisom mellantakter mellan hvarje af dessas 4 1. 6 delade
takt; t. ex. a) udda och jemna rader taga turvis 4 smi
steg framit och bakit, b) paren gora turvis fram- o. bak-
omstillning, ¢) alla gora 4 vindningar pa stillet o. s. v.

Friofningar.

a. Stiende.

Afven dessa 6fningar iro pia denna klass ungefar de-
samma som pad den foregiende och utforas dels i uppmirk-
samheten anstringande linga serier, i hvilka ordningsiéfnin-
gar kunna inflitas, dels efter kommando (eller rikning), hvar-
vid kraft och precision isynnerhet afses, dels ock ett visst
antal ganger, for att viinja ‘eleverna vid uthdllighet. For
de begge senare utforingssiitten limpa sig isynnerhet arm-
élalgning, striickning (utan eller med vridning) och stotning,
knébojning och stillning, benstriickning och benkastning (i
bige, framit, utit), hvilka alla éfningar flitigt bora bedrif-
vas jemte Ofningar med jernstafvar samt benstillningar.

1. ,Benstillning*‘. Hirmed forstis en motsats till kné-
stillning s till vida, att hiir det stiilda benet hilles strickt,
det stiende deremot bojes i kniileden, d. v. s. en enkel
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knibojning jemte fotstillning af det andra benet.*) Lik-
som knfistillning utfores den i alla de 5 riktningar, vi hit-
tills omtalat, hvarfore man ocksd fir en benstdllnings-se-
rte. Dervid kommer ,venster benstillning framit“, sedan
rorelsen blifvit utford, att se ut alldeles likasom ,hoger knii-
stillning bakit® o. s. v. Vil till miirkandes ér, att vid
benstiilllning ofverkroppen sjunker lodriitt ned medelst det
staende benets kniibojning och dess vigt siledes kommer att
hvila pi sammna punkt af golfvet, di den deremot vid kni-
stillning forflyttas fran stillet for att hvila ofver det stilda
knidet (foten). DBegge dessa slags éfningar dro (isynnerhet
1 de sneda riktningarne) forberedelser till fiktning, dervid
kraft, snabbhet och precision i benens roérelser iiro af
stor vigt. DBegge slagen utforas helst jemte armlyftningar
eller stafforning till olika ligen.

2. ,,Fotstillningsserie i 7 riktningar*. Utom de 5 forut
omtalade fi vi hir riktningarne fram-init och bak-init.
Fram-init fores foten parallelt med sig sjelf i den andra fo-
tens riktning och nedstilles med sin klack en fotlingd fram-
for dennes spets, under det den forblir i rit vinkel mot
densamma. Bak-inat fores den dter i sin egen lingdriktning
bakit d. v. s. i riktningen motsatt fram-utit. De hiirigenom
uppkomna stiillningarne forekomma i fiktning (dock med
bojda knin) under namn af ,halfmarsch-stillning®. Sedan

*) Benamningarne ,knistillning® och ,benstallning® har forf,
beslutat sig for efter ling tvekan, i hopp att de dtminstone ¢j
gskola anses sprikvidriga, di ju uttrycket ,stilla ett knd eller
ett ben for en annan® forekommer i svenskan. Ph tyska heter
benstillning Anlage och knistillning Vorlage, Auslage, Rick-
lage, allt efter den olika riktning i hvilken den utféres. Den
ordagranna ofversittningen hiraf, ,lige pd stiallet* och ,frin
stillet®, forut vid undervisning begagnad af forf., anser han deck
numera mindre betecknande &n de hir antagna benimuingarne.
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fotstillning ofvats i alla dessa 7 riktningar, tilligges hdf-
ning pa ta och derefter kndbdjning i 4 eller 6 tempon
jemte armdfningar, shsom forut. Knibgjningen i de nya
stillningarne faller sig svir derigenom, att kroppens balans
it sidorna miste utforas med den motsatta sidans ben.
Exempel pd armofningar i 6 tempon éro: 1) armlyftning
utat, 2) uppdt, 3) till nackfiste, 4) uppdt, 5) utit, 6) nedat ;
eller 1) framdt, 2) utit, 3) uppit, 4) framat, 5) utat, 6) nedat.

3. ,Arm- och benkretsning — krets!* Utfires ling-
samt och kraftigt, framit l. bakit, med ett ben i sender eller
turvis v. o. h. ben.

4. ,Bilkretsning, framit, it venster — krets!* Ar ett
ofvergiende frin den ena bojda stillningen till den andra
i en krets. Bor forst utforas ifrin bojning framit it ven-
ster, bakat, hoger, nigra hvarf, derefter ,© motsatt riki-
ning“, emedan den 1 denna senare riktning verkar affo-
rande. Utgéngsstillning dr grenstillning med hoft- (eller
nack-)fiste. Utfores nagot lingsamt, dock med lif. Sasom
hos ménga foranledande blodsvallning a4t hufvudet, bér den
efterféljas af hoppning eller spring.

5. (,,V. fot utdit — still!*) ,,Benkastning i bage init och

utit — kast!* Benet kastas strickt i si hog bige som moj-
ligt turvis till korsstillning framfér det andra och till gren-
stillning. En ypperlig forofning till upp- och afsittningar
till ridsitsen pa hiist, barr m. m.
. 6. ,Vaggsteg it v. o. h. med benkastning i bage init
(utat)**. Kastningen indt intriffar fore 2:dra och 5:te, utit
gﬁre- 1:sta och 4:de steget af de sex, som bilda ett par vagg-
steg. Kroppen halles viind i front.

7. ,,Serier af vexlande arm-, ben- och baléfningart #f-
?ensnm ging, hopp, stegviindning, vaggsteg pé stiillet, nigra steg
fram och tillbaka, parens fram- och bakomstillning, om-
kretsning af hvarandra o. s. v. Ordnandet af desse blefve for
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vidlyftigt att beskrifva, och bor ej falla sig svirt for en
tinkande ldrare. Vil inofvade taga sig sddana serier siir-
deles vil ut pd en uppvisning. Det forstis af sig sjelft,
att hvarje del af desamma mdste siirskildt for sig inéfvas.
Ar detta gjordt, behoiver it sammansittningen ej egnas mera
tid dn en liten stund under nigra fi lektioner. Hit kan
ocksi foras det siitt att omvexla med fridfningar, att t. ex.
hvarannan rad gor 4 tempon armstrickningar under det de
andra gora knibojningar och si ,udda och jemna rader
skiftevis®.

b. Fridofningar med jernstafvar.

Med littare (4 &) stafvar utforas de 1 det ofvanstiende
antvdda och nimnda sammansatta fridfningar dfvensom arm-
stotning 1. d. under marsch. Tyngre stafvar iter kunna
nyttjas sdsom vigter att lyfta med en hand, att hilla pa
rak arm 1 kapp o. s. V.

¢. Ghende och hoppande.

(Repetition af marscher med vandningar och halt, lopande,
hoppande och spriang af olika slag).

1. ,,Hoppning framit pa 1 ben, vexlande v. h. efter
vissa hopp*‘, under allt lingre tid.

2., Sprang fran och till hukstillning utan eller med bhen-
delning**.

3. ,,Spring &t sidan med Dbenkastning utdf, turvis it v.
och h.*.

4. ,Tre steg framit och ett sprang framat med hel-
vandning turvis v, o. h. i fortsatt 4- (5-)delad takt*. (Femte tem-
pot anviindes till hallningens ftervinnande). Den plats, der
nedspranget skett, bor bibehdllas.
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d. Ofningar i liggstod.
Se foregdende klass!

Kampéfningar.

Om denna klass giller med afseende & dessa ofningar
detsamma, som blifvit sagdt om den foregiende. Nigra nya
kampofningar behofvas ej hir, di de i det foregiende nar-nda
erbjuda tillricklig variation. En ny, for denna &lder sér-
deles ldmplie och ndjsam oOfning, md hir anféras, ehuru
den ej ir en ka,mpi:ifning. Vi mena:

,,Att hoppa bock*. Detta utfores alldeles sdsom gren-
sprang ofver bock, blott med den skilnad, att bocken hir
utgires af en kamrat, som stiller sig litet framlutad 1
gingstillning med hinderna stédjande pd det framstilda,
bojda kniiet samt med frambéjdt hufvad. Anslaget gores af den
springande pa den andres axlar. Med en hel klass foretages denna
0fning pd- en grisplan bist silunda, att alla udda stilla sig
6 4 8 steg framfor de jemma, begge i Oppnade frontled.
Sedan de udda intagit nyssnimnda bockstillning, kommen-
deras ,kor!* och de jemna hoppa oOfver hvar sin kamrat
samt springa nagra steg framdt och stilla sig i position,
hvarefter 'pﬁ, samma kommando de udda springa ofver de
jemna o. s. v. si lingt planen ricker, hvarefter man ater-
vinder. Vida svdrare dr det, om flere stilla sig efter hvar-
andra och en skall 6fverhoppa dem i en foljd. Detta mi
dock nigongdng forsokas. Afven kan springet géras frin
sidan, eller kunna tvenne bilda en ling bock silunda, att
den bakre tager den frimre om lifvet och stéder hufvudet
mot hans rygg. Anslaget tages idfven dd pd den friimres
axlar. Denna forsviring, #fvensom den att hoppa o6fver en
uppritt stiende kamrat, kan ofvas p& de hégre klasserna.
Att nedspringet alltid bior ske pd begge fotterna med mjukt
svigtande, utdt vinda knin behofver ej sigas.
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Redskapsofningar.

Pi balanserbom: repeiition; specielt kan balanser-
kamp med klubbor oftare ofvas.

Fria sprang: decsamma som pa foregdende klass, blott
nagon tum higre och ndgon fot lingre.

Pa stormplan: ofn. (9—14), 15, (4 a 6 fots hojd).

Pa lodrita stanger (tag): ofn. (15—19), 20, 21:
(28, 33, 34), 35, 37.

Pa tvirbom (stang): 6fn. (11—29), 30—33 pi hoft-
hojd, (36 —41), 42—45, (46), 47—49, (50), 51, 52: (62—
92) 96, 97, (106—109), 110, (111—113), 116, 117.

Pa barr: ofn. (7—40), 41—45, (46—48), 49—55;
62—606, 7T0—T79; (111—115), 116; (121—124), 125, 126,
133—136.

Pa bock och sprangkista: ofn. (1—6), 7T—10, (11—
15 a), 15 b); 20—24, (25—27), 28, 29, 31. Dessutom
fria spring pd och ofver redskapet (ligt).

Pa vagrdt stege: ofn. (11—22), 23, 24, allt med
striickta armar; blott forsoksvis littare grepp med bojda.

Pa lutande stege: (9, 17—25), 26 samt 27 och 28
forsoksvis, 30.

Gunga, rundlopp och kulor anviindas emellandt si-
som muntrationsmedel.

Ofningarnes ordningsfoljd kan hir vara densamma som
pad foregiende Iklass, med hvilken denna eger stor likhet i
skaplynnet, siframt ej, hvilket stundom hinder, slyngeldl-
dern intriider redan hiir.
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fningar for lyceernas femte klass, (fjorton-, femton- o.
sexton-dringar).

(7:de gymnastik-aret).

Lekarl
5, 7, 14; 15—17, 19, 21—29).

Ordningsofningar.
- Dessa bestd hir fornimligast af de i det foregiende
‘nimnda svirare arterna. Isynnerhet bhora marscher med
:'vﬁndningar och halt, svingning med linga led samt upp-
‘marsch utforas med stor precision. Sisom nya tillkomma
hir omstillningar med afvikning d. v. s. rittningspunkten
viker af i motsatt riktning mot den, i hvilken omstiillnin-
gen sker. Resultatet blir derfére detsamma. som ernas me-
delst vanlig omstillning och nagra steg i motsatt riktning.
‘Men utforingssiittet ar hir det vigtigaste och fordrar stor
-fnppmﬁrksamhet och eftertanke af hvarje man i ledet. Dessa
f-ﬁ_fningar hafva derfore foga praktisk, men deremot stor pe-
%dagﬂgisk betydelse. Aro ej de firegdende kurserna vil in-
‘ofvade, kunna dessa saklost bortlemnas.

1. ,,Hoger sidomstilining med afvikning — marsch!“ a) Ifran
flankled. Den frimste (som vid vanlig sidomstillning skulle
statt stilla) viinder it 'wn‘ste:r, tar 3 steg framat och vin-

er sig dter till h. i {ront. De 2 mellersta stiga forst fram
[1 0. 2 steg) till hans forsta plats och gi sedan (2 och 1
f;steg) at venster och vinda sig i front, den fjerde tager
blott 3 steg framit, si att han kommer att intaga den frim-
stes plats. Denna 6fning liknar sdledes mycket den, som
utfores pi kom:dot: ,3 steg framit, den forsta &t venster
— marsch,” endast att vindningen till front hir kommer
#ill. I sjelfva verket dr det hir mycket littare att utfora
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rorelsen, in att hastiet uppfatta huru den skall utféras. Det
ar klart att rorelsen blir fullkomligt densamma under marsch
framat, och att denna derefter utan afbrott kan fortsiittas
sisom frontmarsch. b) Ifrin ett frontled. Den h. fiygel-
mannen gir 3 steg it venster sisom ofvan beskrefs, men
for att lemna rum &t honom, stiza de andra, med det-
samma de vinda sig it h., ett steg &4t denna sida, folja se-
dan efter den forste medelst.(1, 2, 3) steg framat och (de
mellersta) medelst helt venster om, (2, 1) steg framit och
vindning &t h. till front. Den 4:de stiiller in sig pi den
forstes plats. Resultatetet blir siledes detsamma. som er-
nas genom vanlig sidomstiillning och 3 steg it sidan, d. v.
s. ledet intager samma plats som forut, men i omviind ord-
ning. (Lika litet som vaiﬂig sidomstiillning frin frontled, kan
denna utforas under marsch framit).

2. ,:Bakomstillning (med viindning) at hicer med afvik-
ning — marsch!** a) Irin frontled. Den hogre flyzelman-
nen tager 3 steg framit, de andre taga efter viindning &t
h. (1, 2, 3) steg framit till hans plats, vinda &t w.
och félja honom efter, si att den v. flygelmannen blir
den siste och intager den h. flygelmannens forra plats. Re-
sultatet blir siledes detsamma som fis genom:  higer —
om!* och ,3 steg framit, den forste till v. — marsch!* —
Under marsch framit blir denna omstillning alldeles den-
samma som vanlig omstiilining under marsch. b) Ifrin flank-
led. Hir blir rorelsen densamma som vid vanlig omstiill-
ning, endast att de 3 friimre, efter att ha gjort helt h. om,
stiga it venster och folja medelst mottig &t hioger den 3
steg framitgiende siste. Kan pd samma sitt utforas under
marsch framfit, men ir mindre nodig att 6fva. Resultate
blir detsamma, som fis genom mottig och helt om, d. v. s.
ledet intager sin forra plats, men i omviind ordning.

3. ,,Framomstillning, &t hoger, med afvikning — marsch!*
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lﬁ)'Ifrﬁn frontled. Den hogre flygelmannen gor helt higer
Eem, tager 3 steg framit och gor ater helt higer om. De
‘andre viinda sig forst &t hoger, gd till den forstes ofver-
‘gifna plats, der den siste stiller sig med venster om, och
‘de mellersta viinda &t hoger taga 2 (1) steg framit och
‘gira helt hoger om. Resultatet blir det, som fis genom
Jhoger — om,* 3 steg framit, den forste it hoger —
‘marsch,“ samt ,helt hoger — om!* b) Ifrin flankled. Den
frimste gor helt venster om, tager 3 steg framit forbi de
Edr_a, som taga ett steg at hoger, gi framit till den frim-
stes oOfvergifna plats och folja honom efter, hvarefter alla
med vindning &t hoger intaga sin forra flankstillning pd
samma stiille der ledet stod forut, endast i omviind ordning.
— DBegge dessa slag af framomstillning kunna ej utforas
under marsch framit.

Friofningar.
a. Staende.

Dessa oOfningar utforas pi denna klass helst med jern-
stafvar eller handvigter, formriktighet och kraft blifva allt-
mer hufvudsak jemte god hallning, hvarfore utférandet
ofta bor ske ,efter rikning* (si att hvarje tempo kan
noggrant korrigeras) eller upprepas ett visst antal gin-
‘ger, hvarjemte dfven linga taktmiissiga serier begagnas. Lik-
\som  pi foreciende- klass diro hiir starka benofningar, knii-
‘och benstillningar jemte armstriickning och slagning af stor
'vigt. Hirtill kunna limpligen tagas balanseréfningar pa ett
‘ben, hvilka stundom utféras med slutna ogon, for att desto
‘biittre uppofva muskelkiinslan.

1. ,,Skiftande knid- och benstillning*. Ifrin en kni-
stéllning ofvergds till motsvarande benstillning derigenom,
att det bojda kniiet striickes och det striickta bojes och si
'skiftevis vidare. Kom:s ,,skiftning till ben- (knd-)stillning
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— skeft!* Detta kan utforas i hvilken riktning som helst ell
i alla efter hvarandra, sedan det forst ofvats efter ko
mando (1. rikning) i hvarje riktning skildt. T. ex. ,.kn
stillningsserie med skiftning till benstillning ¢ 6 tem
pon — stalll* Det forsta tempot blir intagande af knd-
stillningen, de fyra foljande skiftningar och det G:te ater-
tazande af grundstillningen. IHirmed kan férenas armslag-
ning utit eller kastning uppit.

2. ,,Knistillning i kors, venster — still!* V. bene
fores i kors framfor det h. och nedstilles med bojdt kné
minst tvd fotlingder utit fran dess spets. Hogra klacke
lyftas fran golfvet och hela benet striickes vil, under de
ofverkroppen forblir uppritt och i front. Derifran till
grundstillning och si detsamma med andra benet. En mye-
ket anstrincande ofning. Utfores med hoftfiste, armsto
snedt uppat och nedat eller helst med staf bakom skuldran.

3. ,Benstillning i kors, héger — still!*“ Bestir i et
intagande af ofvan beskrifna stillning medelst hogra benets
stillande bakom det venstra, som bdjes.

4., Fotter — slut! Sluten kndbojning — béj!* Kniina
hillas tillsammans, klackarne i marken och armarne framaitlyf-
tade. Bdjningen si djup som mojligt. , V. (%.) ben framat —
strdek ! 1 borjan sd, att det fir hvila med hiillen mot golf-
vet, sedermera utan detta stod. ,7illbaka — stdll! Uppat
— strdek I Sedan detta gdr bra for flertalet i klassen, fore-
tages: ,Kndabijning pa ett ben, venster — bdj!* hvarvid
det hogra hélles framitstriickt. ,H. fot tillbaka — stalll®
och ,uppdt — strdck! Det niista steget dr att lita boj-
ningen ske pd begge, uppstrickningen pi ena benet, tills
slutligen bida delarne goras pi ena benet, hvilket ér en
af de kraftigaste benofningar. Den underlittas genom en
tyngd, héallen i de framatstrickta hinderna.

5. ,,Knithijning med benstrickning, venster o. hoger i




| 127

| 5 riktningar, i 4 tempon — béj!* Ifran grundstillning gores
en vanlig kniibojning, hvarefter ena benet strickes ut med
foten hvilande mot golfvet, ‘drages dter in samt strickes
jemte det andra till grundstillning.

- 6. ,,Langsam knibéjning till hukstillning** 6—10—15 ggr.
- 7. ,Stiende pad ett hen, benlyftningsserie, benkretsning
m. m., med slutna gon‘‘.

8., Armlyftning, (framdt, utat, uppit,) hijning, striickning
ch sinkning jemte likbenimnd bendfning*.

| 9. ,,Hotstillning framit, venster — still!* Ar en ben-
stillning framit, endast att det stilda benet ej hélles styft
triickt utan lindrigt bojdt, h. arm bajd till stot, v. arm till
ot, d. v. s. ritvinkligt bojd med framstrickt armbige och
nuten nifve. Ar siledes en gardstillning (i fiktning) med
ndantag af bdlens ovridna héillning och armarnes lige.
ikasd 4t hioger. Kan ocksd utforas ,bakdat* medelst knii-
stillning bak-utét.

10. ,,Framfallstillning, ‘venster framit — stall!* Ifran
prundstillning stilles v. foten 3 fotlingder ritt framat med
gtarkt bojdt kné, under det h. benet blir sta&igt pa sin
plats och halles vil strickt samt bilen lutas framét i riit linie
med detsamma, hufvadet . halles uppriitt, brostet vil
awvilfdt. Hinderna pi hoften, eller ock lyftas armarne till
nackfiste, utdt eller uppat. Utford upprepade ggr turvis
F. 0. h. kan ofningen ifven limpligen forenas med armslag-
iing utdt. Denna stillning kan ocksi intagas “bakdt“, me-
lelst det andra benets stillning bakét.

11. ,Fiktarstillning, v. kni och h, arm framat — still!*
Det ir denna stillning, som konstverket den ,Borghesiska
dktaren innehar. Utgéres af en framfallstillning med olik-
pidig armstrickning (stot) snedt framit-uppit och bakéit-
nedéat.

12. ,,Utfallstillning, vemster framat — still! V. foten
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flyttas ifrén grundstéllning tre fotlingder i sin egen rikt-
ning (fram-utit), dess kni bojes starkt och hdlles vil utat,
"h. bénet strickes vill och dess fot hilles stadigt mot oolf-
vet; balen vrides &t hoger, s att axlarne komma i samma
plan som benen, och hilles 1 rit linie med det h. (Iutande)
benet: hufvadet vrides starkt &t v. och halles uppriitt med
blicken i utfallets riktning. Underlifvet fir ej skjutas bakit.
Med hoftfiste eller med stot af begge armarne snedt uppat
och nedit. Likasi &t hoger. En af de kraftigaste och
vackraste stiende friofningar. Utfores dfven Joakat®, me-
delst det andra benets stillning bak-utit. Pa begge sdtten
utfores utfall ifrin hotstillning.

13. ,,Knilyftning framdt och strickning framit eller fir-
ning utdt-och strickning ulats 4 eller 6 t., fdfven upprepadt
flere ggr utan fotens nedstillning emellan.

14. ,Knd- 1. benkretsning framfor kroppen. Efter lyft-
ning framdt kretsar det bojda kniiet eller striickta benet
(med- och motsols) framfor Kroppen i ett temligen verti-
kalt plan.
~15. 5,Balvridbijning at v. 0. b I grenstiillning med
wift- 1. nackfiste 1. uppstrickta armar. Ifran vridning &t
v. forenad med en lindrig bakitbijning ofvergis till samma
stillning &t hoger medelst en bojning framat.

b. Jernstafiétningar.

Dessa ofvas hir jemte lknii- och benstillningar samt
knibojningar. Fattade med ena handen vid indan och hillna
vigriitt begagnas stafvarne sisom vigter att lyfta pd rak
arm. Afven kan det vara tjenligt att pd denna klass in-
- ofva gardstﬂllning, gardombyten, marscher och stotar, sidana
de brukas vid bajonettfiktning. Detta dr alleid for ung-
domen en villkommen omvexling och kan vara en cod for-
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beredelse till florettfiktning pi hogre klasser. Nagon kon-
trafiktning kan naturligtvis ej ifrdgakomma, men med ni-
dig forsigtighet kunna nagra de enklaste turer pd tva led
emot hvarandra inofvas. Angdende den nirmare beskrif-
ningen af dessa ofningar, se A. B. Santessons » ¥ apenofnin-
gar for rikets elementarliroverk®, ifvensom »Anvisning for
undervisningen i gymnastik och vapenforing vid folkskole-
lirareseminarier och folkskolor, af G. Nyblaeus®.

¢. Géende, lopande, hoppande.

Alla pd de tre foregiende klassorna nimnda hithé-
rande ofningar bedrifvas hir flitigt, om mojligt med storre
kraft och uthillighet, dock alltid upphorande sisnart hjert-
klappning infinner sig. Sirskildt m3 pidminnas om lopp bak-
linges (kring salen). ;

- Kampofningar.

Ehuru vid denna &lder storre forsigtighet in vanligt
miste iakttagas vid kampofningar, kunna dock alla i det
foregiende beskrifna slag af dem anvindas. De behofvas
hir specielt for att uppehélla intresset for gymnastiken,
hvilket pd denna klass vanligen dr mindre lifligt éin pa of-
riga klasser. Sfsom nya kunna foljande tvenne kamparter
hiir upptagas. :
| L ,Drag-(slit-)kamp i kedja®. Udda och jemna stilla
sig pd tvd led emot hvarandra pi hvar sin sida om en pi
marken (golfvet) uppdragen griinslinie. Hvardera ledet for-
binder sig till en kedja pi det sitt, att alla fatta om sin
sidokamrat med v. (h.) armen och striicka fram den andra.
Nu giller det att hastigt f3 tag i en af de frin motsatta
ledet framstriickta héinderna, halla fast den och med kam-
raternas tillhjelp slita den gripne ur sitt led eller &tmin-

9
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stone fi honom med begge fotterna ofver grinsen. Lyckas
detta, far det segrande ledet rikna sig en finge till zodo.
Denne far, om han sd vill, hvila en stund, for att sedan
ater intrida i sitt led. Bist dr, att liraren ordnar kam-
pen genom kom. Jdost!* och _halt!*, det senare alltid sd-
spart en fange gjorts eller di han anser en rast nodvindig.
Vid denma, iifven pa de foljande klasserna siirdeles omtyckta
kamp @r bist att halla tummen sluten till de andra fing-
rarne, for att ej fi den vrickad bakét, ifvensom att kafla
upp skjortirmarne si att de ej rifvas. For ofrigt bior det
vara regel, att en motstindare fir gripas endast om han-
den eller armen, aldrig i kliderna.

2., Liggande benkamp (knikrok). Pa en barkbelagd
plats ligga sig tvemnne gossar pi ryggen bredvid hvarandra,
men med fotterna it motsatt h&ll och sd, att den enes ax-
lar komma i jemn bredd med den andres hofter. De hvar-
andra nirmast varande armarne hakas om hvarandra. Den
atmanande lyfter nu sitt ena, nirmast till kamraten liggande
ben i hojden, den andre gor hastigt detsamma och slar en
nake om kamratens ben, hvarpd begge ogonblickligen sOka
att cenom ett Kkraftigt ryck sld hvarandra hufvudstupa.
Derpd utmanar den andre, hvarpd kampen upprepas med den
andra sidans ben, ifvenledes 2 gar,

Redskapséfningar.

Angiende dessa ofningars art och beskaffenhet vid ifrdga-
varande &lder finmes redan i borjan af detta kapitel pagg.
31, 32 tillriickliza anvisningar. Di smé eller inga fram-
steg 1 gymnastiktirdighet iro att viinta af eleverna pi denna
klass, ir ocksd bist att ej foretaga niigra nya redskapsof-
ningar utan halla sig till de foregiende klassernas kurser,
hvilka dro nog rikhaltiga att erbjuda en stiindig omvexling.
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Det enda nya redskap, som hiir kan begynnas med ér /hd-
sten, pa hvilken utforas samma sidspring som férut pd bom;
men tillriicklic beherskning af kroppen att helst nigorlunda
viill utfora voltigedfningar fir man énnu ej viinta af det stora
flertalet elever.

Ofningar for lyceernas sjette klass (femton- 2
sjutton-aringar).

(B:de gymnastik-aret).

Lekar.
Nuis 5, 7, 14, 19, 21—29; siirskildt dr 28 limplig.

Ordningséfningar.

Dessa blifva hiir af underordnad vigt, med undantag
af dem, som hafva en militirisk prigel, marscher med viind-
ningar och svingningar (pi linga, enkla eller dubbla led
och 1 kolonn) samt omvexling af linie och kolonn under
marsch medelst sid- och bakomstillning i de enskilda leden.
Sidomstillning frin flank till front kan hir kommenderas
(sisom vid militiren och brandkirerna): ,uppslutning till
higer (v.) — marsch® eller ock: ,till higer (v.) ¢ front
—— marsch!**). Dessa ofningar kunna naturligtvis forsvi-
ras genom att leden héllas 6ppna med alltid samma afstind,
men tid och utrymme (en rymlig, jemn plan behoflig) torde
1 de flesta fall ej medgifva deras inidfvande. Inga nya ord-
ningsiofningar tillkomma hiir.

*) Till forekommande af missforstind bor nimnas, att i excer-
cisreglementet for H:fors friv. brandkir sviingning oriktigt fitt
namn af ,uppslutning®

g *
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Friofningar.

Ehuru af jemforelsevis mindre vigt pa denna och fol-
jande klass dn pa de foregdende, bora dock dessa 6fnin-
gar med toma eller belastade hinder bedrifvas atminstone
under 10 minuter af hvarje lektion, dels sisom befordrande
hillning och sjilsvakenhet, dels sisom inledning eller forbe-
redelser till redskapsidfningarne. Derfore bora de utgoras
& ena sidan af brostvidgande armiéfningar, 4 den andra af
kraftiga bil- och ben-ofningar, in enkla, in sammansatta,
dn 1 takt, én efter rikning, in upprepande nigra fi tempo
flere gianger & rad, dn olika oGfningar sammanbundna till
langa serier, men alltid utforda med stor precision i tid och
rum. Nu édr ocksd tiden inne att sminingom birja med flo-
rettfiktning, hvilken naturligtvis forberedes genom inéfning
af stillningar, marscher och stotar utan vapen, och pa denna
klass ej drifves lingre én att eleverne fi dfva sig i att falla
ut mot hvarandra och parera med en bestimd parad efter
kommando. (Den nirmare beskrifningen af fiktofningar ute-
slutes hir sisom alltfor vidlyftig, hvaremot hinvisas till A.
B. Santessons ,Vapendfningar for rikets elementarliroverk®).
Utom de for foreg. klass niimnda, rekommenderas hir, si- |
som specielt limpliga for de hogsta klasserna, foljande of-
ningar.

1. ,,Armslagning* jemte bil- och hufvudbijning balkét,
kniikastning, benkastning framét eller utat, knii- 1. framfall-
stillning, hifning pd t& m. m.; dessutom armslagning jemte
vridning sd, att armarne strickas framit med uppitvinda
hinder och medelst hastig bdjning slis utit med nedatvinda
hinder (forberedelser till sabelfiktning).

2. ,,Armkretsning** jemte balbijning framét och bakit,
benkretsning, hifning pd td, fotstiillningsserie m. m.

3. ,Armbijning och strickning, lik- 1. oliksidig, i en
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. flere riktningar vexlande, jemte benbdjning o. striickning,
kniibojningsserie, fotstillningsserie, bélbdjning, hoppning till
gifmg- och grundstillning vexlande, ging pa st. och framitm. m.

4. ,,Armstéining** jemte hifning pd ti, knibdjning, bél-
béjning, fotstillningar (is. oliksidiga), knéstillning, utfall,
benkastning m. m.

5. ,,Balbgjning** i alla riktningar med olika utgéngs-
stillningar och armhéllningar, balbojning pd ett ben, bil-
yridning utan eller med hufvudets vridning i samma eller
motsatt riktning, bélkretsning med hinderna pid nacken l.
uppéitstriickta, balbojvridning m. m.

6. ,,Bensvingning, kastning (rakt och i bage), lang-
sam forning, kretsning framfor, bojning och striickning, (frin
grund- och hukstillning) m. m.

7. ,,Knibdjning** pi begge 1. pi ena benet, skiftevis i
bred grenstillning, i forening med benstrickning i alla rikt-
ningar ifrin den bojda stillningen o. s. v.

5. ,,Utfallsmarsch** med armstot. Utfall framit turvis
V. 0. h. ifrin grundstillning och uppritning medelst det
strickta benets dragning framat till grundstillning. For-
sviras genom att gora grundstillningen helt kort, si att det
ena utfallet foljer strax pi det andra.

9. ,,Ging med bijda kniin*. a) Begge kniien hillas hela
tiden béjda. b) Stegen tagas si linga, att det frimre be-
net starkt bojes medan det andra strickes och endast med
fotspetsen vidror marken. -

10. ,,Marsch** med olika linga och hastiga steg vex-
lande efter kommando.

a) ,Sma steg framdat — marsch!* 1. 100 steg i minu-
ten af 1 fotlingd.

b) ,Sakta framdat — marsch!* 1. 80 steg i minuten af
2 fotlingder.
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¢) nLagom framdat — marsch? 100 a 110 steg i
minuten af 2!/, fotlingder.

d) ,Stora steg framdat — marseh!* 120 a 130 steg
1 minuten af 3 fotlingder. — Ju storre stegen blifva, desto
mera lutas kroppen framit, och desto lifligare blifva armar-
nes rorelser. Dessa marscher ofvas helst i flankstillning,
under kringtig.

11. ,,Spriang* med olika benéfningar och viindningar.

12. ,,Viindningar pa ett ben* t. 0. m. ett hvarf, medelst
det andra benets kringsviingning, a) it det stiende, b) it det
svingande benets sida.

13. ,,Lopp* fram och baklinges.

14. ,,Hoppning** framit, vissa hopp turvis pa hvardera
benet, eller pid stillet under det andra benets svingning
framit och balkét.

Kampdofningar.

De flesta 1 det foregiende nimnda kamparter kunna
dnnu hir anvindas, isynnerhet drag- och skjutkamp med
och utan stat 1. tig, man mot man eller i massa, dragkamp
1 kedja och brottning med liftag. Dessutom kan hir, om |
en limplig barkbidd finnes, dfvas

Brottning med fria grepp, d. v. s. grepp om den kroppsdel
man bist lyckas fi tag i. Niagra at dessa grepp ma an-
foras.*) (Harvid antages A. vara den angripande, B. den
angripne).

2) Fotgrepp. A. bugar sig hastigt ned och fattar med
h. handen B:s framstilda v. fot om smalbenet eller vaden,
ligger samtidigt sin v. hand emot B:s brost och trycker
deremot samt kastar honom salunda baklinges pa ryggen.

*) Enligt ,Anleitung zum Ringen von A. Birmann®. Aarau
1870.
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b) Dubbelt kndgrepp. A. bojer sig hastigt ned och
fattar med begge hinderna om motstindarens begge kniin,
trycker sin ena skuldra emot hans hoft och rycker honom
sdlunda baklinges pd ryggen.

¢) Enkelt knagrepp. A. griper med begge hiinderna
om B:s v. ben ofvanom kniet, med v. handen ofvanifrin,
med den h. underifrin, lyfter det uppéit och omslingar i det-
samma med sitt v. ben B:s higra inifrin utat, drager det
till sig och kastar B. pd ryggen.

d) Hdgt grepp med benkrok. A. griper tag i Bis
begge hiinder eller skuldror och drar honom, giende bakat,
ndgra steg med sig. Sdsnart B. borjar streta emot, slar
A. en benkrok om hans framstilda v. ben (med v. benet uti-
| fran eller med h. benet inifrin), drager det till sig och
skjuter i detsamma motstindaren med armarne ifrin sig, si
att han faller baklinges pd ryzgen.

e) Largrepp. A. omslingrar med sin h. arm B:s v.
lar inifrin utdt, ligger samtidigt sin v. arm Ofver hans v. skuldra
eller under hans v. arm ofver ryggen, lyfter honom med ett kraf-
tigt ryck fran golfvet och ligger honom framfor sig péa rygeen.

f) Skuldergrepp (motgrepp mot fot- och kniigrepp). Si-
snart B. biojer sig ned, drager A. sitt framstilda ben till-
baka, skjuter sin h. arm hastigt under B:s venstra, Ligger
sin h. hand pd hans v. skuldra, si att B:s v. arm Iyftes
upp, ligger tillika sin v. bhand pi B:s h. skuldra eller of-
verarm och viinder derpd hastigt, lyftande med h. och trye-
kande med v. handen, B. omkring dennes liungdaxel pi ryggen.

g) Sidgrepp. A. fattar med v. handen B. om hans
hogra handlofve, gir en hastig viindning &t v., si att hans
hogra fot kommer att sti ytterom B:s hogra, fattar tillika
med sin h. arm B:s v. sida och kastar honom med ett ha-
stigt ryck och en liten vindning it v. ofver sitt h. ben om-
kull pi ryggen.
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h) Armofrangrepp. Borjas sdsom foregiende, men vind-
ningen gores helt v. om, hvarunder A. svinger sin h. arm
ofver DB:s hufvud och fattar derpi med h. handen om B:s
h. arm ofvanifrin: hvarefter A. gbr ett ryck framéit och
it v. och kastar motstindaren ofver sin hogra hoft i bige
pa ryggen. |

i) Armbdagsgrepp. A. griper med v. handen B:s h. arm
straxt ofvanom armbigen, goér en hastig vindning helt v.
om, sviingande h. armen striickt ofver B:s hufvud, och si
att hans h. fot kommer ytterom B:s hogra. Ar detta skedt,
bojer sig A. hastigt framit och 4t v., nyttjande sin ut-
strickta h. arm sésom stod mot golfvet, hvarvid motstin-
daren maste folja med och flycer pi ryggen.

Anm. Hastigt utfordt dr detta tag oemotstandligt och alls
ej farligt. Det kan ock anvindas sisom motgrepp, om man af
sin motstindare blir lyftad i hojden med helt liftag. Man gri-
per dd med v. handen tag om hans h. armbige, med den h. ar-
men om hans hals, med benen om hans ben. I detta lige kan

man ¢j kastas, och s snart man dter fir fotterna i marken, ut-
fores det ofvanbeskrifua kastet.

k) Arm-undergrepp. A. fattar med v. handen om B:s
L. handlofve, gor en hastig viindning helt v. om, under B:s
h. arm, s att denna kommer att ligga Gfver A:s h. skuldra,
fattar densamma med sin h. hand underifrin si hogt upp
mot axeln som mdéjligt, gér nu ett hastigt ryck med krop-
pen framft och &t v., hvarvid A:s rygg hjelper till att lyfta
B., samt kastar honom si i bige ofver sin h, skuldra fram-
for sic pd ryggen. — Ett vackert och litt tag.

1) Halsgrepp. A. gor en hastig helvéindning 4t v. och
slingrar sin h. arm hardt om B:s hals, men héllande sin v.
arm utstriickt till stod emot golfvet, hvarpd han med h. ar-
mens och hoftens tillhjelp medelst en hastig rorelse at ven-
ster och framit lyfter B. frin marken och kastar honom i
bége pi ryggen.



137

Aum. Dessa grepp kunna, om man vill ligga an pd brott-
ning, inliras pa tva led emot hvarandra, man emot man, af hvilka
den ene enligt ofverenskommelse segrar. Greppen indelas 1 2
l. 3 skilda tempon, som utfiras af alla samtidigt efter rikning.
Sedan alla sdlunda lirt sig greppen, fi de anvinda dem fritt
efter basta formdiga, da ett eller tvid par kimpa i sender.

Redskapsofningar.

Fria spvang: otn. 1 (2!/,—31/, fot), 2—4, 5 (21/;
—31/, fot), 6, 7 (minst kroppslingd), 8 (6 & 10 fot), 9 —
12, 13 (6 a 8 fot, frin trappa), 14—17.

Fa lodrita stanger (tag): ofn. (15—21 repet), 22
—27, 28, (33—35), 36, (37), 38—40 forsoksvis.
| Pa tvarstang (bom): ofn. (20; 21—31 pé& brosthojd ;
' 32, 33), 34; 3b forsoksvis, (36—52), 53—60; (75—92),
93—95, (96, 97), 98—100; (106—113), 114, 115, (116,
117), 118—121 forsoksvis.

Pa barr: ofn. (16 - 55), 56—61, (62—66), 67—69;
(70—179), 80—96: (115, 116), 117; (121—126), 127—
132, (133—136), 137, 1386.

Pa bock (sprangkista): alla 6fningar, isynnerhet gren-
sprang med forsvaringar.

Pa hist (sprangkista): o6fn. 1—42; 64— 68; 81—
J0; dessutom de motsvarande siillskapsspringen.

Fa vagrdt stege: ofn. 16—24 med bojda armar;
25—32.

Pa lutande stegar (stanger): ofn. 12, (21—26), 27
—30.

Pa gungringar: ofn. 1—8, 11—22.

Stafsprang : 6fn. 1—6.

Kulkastning.

Héng- och stodofningar pd tvirsting och barr jemte
bundna spring af alla slag kunna redan hiir liksom pd [ol-
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jande klass anses sdsom de vigtigaste, derniist fria spring
samt oOfningar pd stegar och gungringar. Med hingifnin-
gar miaste dock matta iakttagas: de kunna vil foretagas
hvarje timme, men e¢j minga i sender; dessutom bira de
alltid efterfoljas af spring. Ar klassen stor och redskapen
fa, ir bist att redan pia denna klass infora roteindelning.

Ofningar for lyceernas sjunde klass (sexton- a tjugu-aringar).

(9:de och 10:de gymnastikaret).

Lekar, ordnings- och fridfningar iro desamma, som
pd foreghende klass och bedrifvas pa samma sitt. Flo-
rettfiiktningen, hvilken hir helt och hillet kan ersitta de
stiende friofningarne, bedrifves pd tvenne led emot hvar-
andra i turer om 2 & 6 tempon hvarje, det sista aret
dessutom forsoksvis sisom fri kontrafiktning emot hvar-
andra eller emot Liraren. Dervid bora ansigtsmasker eller
Atminstone nigot skydd for ogonen, men deremot aldrig
glasogon begagnas.

Sisom en ny fortrifflie kampdfning kan hir begagnas
den 1 England till rida slagsmil missbrukade och derfore i
ondt rykte komna boaningen. Den ir i sjelfva verket in-
tet ammat #n en fiktning utan vapen och derfére, om den
blott hdlles inom vissa grinser, mindre vadlig och kostsam
4n denna. Kimparne behofva blott draga pa sig simsk
handskar, pd baksidan forsedde med 1!/, a 2 tums tjock,
mjuk stoppning, samt ofverenskomma. att aldrig rikta sina
stotar mot ansigtet eller maggropen (hvilken ocksa kan be-
tickas med ett stycke tjock, dubbel papp, bundet om lif-
vet). utan blott mot brist och armar (samt skallenj, si
hatva vi i boxningen en utmiirkt, nyttic och ndjsam, gym-
nastisk éfning.
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Gardstillningen ér dervid temliger densamma som vid
faktning, endast att kroppstyngden fir hvila jemnt pd begge
benen. Armarne hillas halft bojda med framitvinda nif-
var, den anfallande armen (i England den venstra) nigot
hogre och lingre framstriickt, armbigarne niira brostet, begge
armarne stindigt i rorelse, beredda till anfall och forsvar.
Afven benen iro i stindig rorelse, medelst alla slag af i
filitning begagnade marscher samt skutt, in ndrmande, in
fjermande kimparne ifrin hvarandra. Anfallet gores med
strackt arm och ett grundt utfall. Till kontrastotar begag-
nas helst forsvarsarmen. Dessutom kunna armarne ofta byta
om roll. Forsvaret sker medelst ; a) slag it sidan, b) fat-
tande i den stétande armen, c) afvikning it sidan eller ha-
stig nedbijning eller vindning, d) uppfingande af stiten
mot armen jemte marsch tillbaka, e) kontrastot. Finter
begagnas hir likasom vid fiktning, och dessa kunna, om
man sa vill, indfvas 1 bestimda turer pa tva led emot hvar-
andra. Vill man ej offra si mycken tid derpa, kan
boxningen med fordel begagnas sisom muntrationsofning.

Afven redskapsifningarne iro hir desamma som pi
forcegdende klass jemte alla forut ej ndmnda, bland dem
spjutkastningen ett alldeles nytt slag. Vid dem ligges an,
ej blott pi styrka och vighet, utan in mer pa den om full-
komlig beherskning af kroppen vittnande ledighet och ele-
gans 1 rorelserna, som utmirker den gymnastiskt (d. v. s.
1 zann mening klassiskt) bildade mannen.



TREDJE KAPITLET.

Redskapsofningar, metodiskt ordnade.
1. Ofningar med ldng svinglina.

Dessa Ofningar iiro af stor vigt pa de ligsta klasserna,
enir de #dro foga anstringande, men fordra mycken pipass-
lichet och ogonblickliz beslutsamhet samt dessutom skiinka
de smi ett stort noje. Linan bor vara omkring 10 alnar
ling, ¢. 1/, tum i diameter och nigot list slagen. Dess
ena iinda fistes 4 4 5 fot hogt, tjenligast vid ett spring-
stiill, liraren stiller sig 7 & 8 steg derifrin med den an- |
dra iindan i handen och sviinger linan medelst en trattfor-
mic virelse med underarmen si, att dess midt beskrifver
en stor krets, som nedtill litt berir golfvet eller stryker |
titt ofver detsamma, men upptill stiger e¢. 4 alnar hogt.
Sviineningens riktning fir vid de 5 forsta Gfningarna sidan, |
att linan lings golfvet ror sig ifran den elev som skall |

springa.

1. Lopp igenom (under, efter) linan det firsta man kan.
Klassen uppstiilles biist pia ett flankled i en halfkrets kring
sprangstiillet si, att den forste stir nigra steg frin det
stiille, der linan svinger lingst it sidan. Efter fullbordadt
lopp ansluter han sig till den siste, och pd samma siitt gora alla
de foljande, si att hela klassen ror sig lingsamt framit.
Afven kan ofningen foretagas frin kolonn och utforas led-
vis (di leden sti i flank) eller radvis (raderna i flank), di
en ordningsofning tillika uppkommer. Hirvid bor dock den,
som skall springa, redan firr in den foregiende gjort detta,
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ga att stilla sig pa den af liararen anvisade limpligaste be-
gynnelsepunkten for loppet. Sasnart det dr hans tur, bir
han lopa oférdrjligen efter linan, sedan den passerat (nedit)
forbi honom. Kan han ej besluta sig hirtill forsta gingen
linan passerar honom, boér han stoka komma igenom Atmin-
stone 2:dra 1. 3:dje gingen. Kroppen och hufvudet bora
hillas uppritta. Liraren hjelper nyborjare genom att sviinga
linan mycket lingsamt och genom ropet: .kor!* (,spring!“
Jul¥), di Ogonblicket ir inne.

2. Detsamma pa en viss sviingning, t. ex. si att hvar
och en loper i tur pd hvar 3:dje, derefter pi hvar annan
och slutligen pi hvarje sviingning linan gor. Liraren hjel-
per i borjan med att rdkna ,ett, tu, érel* —  ett, ful< —
Sspring!“ (,nu!), men sedan bor det gi utan hjelp och det
med binderna pid hoften, armarne bakom ryggen, under
handklappning 1. d., likasd med trapp- 1. spjernlopp, lopp
med fotkastning 1. d.

3. Detsamma af flere (2, 3, 4) pa engang. Ifrin en ko-
loon af 2 (3, 4) led springer en rad i sender, Iose eller
hand i hand, pd en viss sviingning.

4. Detsamma i tiflan mellan tvd lika stora afdelningar,
Dessa stiillas hvardera i halfkrets, den ena kring spring-
stiillet, den andra kring liraren. For hvarje sviingning fir
en ifrdn hvardera afdelningen lépa, om han kan. Den som
blir triffad af linan méste gi tillbaka. Den afdelning
segrar, hvilkens alla medlemmar forst kommit lyckligt ige-
nom. Kunna begge afdelningarne lopa igenom en for hvarje
svangning, sd kunna de fi ofva sig att lopa ett par hand
1 hand fran hvardera afdelningen, d. v. s. 4 i sender for
hvarje sviingning.

5. Hoppning igenom (under, efter) linan en eller fiere i
sender. Hartill egna sig jemnfota hoppning eller galopp at
sidan samt ganghoppning, hoppging eller hoppning pi ett
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ben framit. Vid hoppning it sidan flere pad engéng héillas
hinderna pa den framforstiendes axlar.

6. Lopp eller hoppning dfver den hvilande linan. Den-
nas midt hilles nigra tum ofver golfvet, hogre eller ligre
efter lararens uppskattning af elevens formiga. Vid lopp
far afspringet forst ske med hvilkendera foten som helst,
sedan med bestimd fot, nedspringet pa den andra foten el-
ler ock pi begege. Hoppning Ofvas dels jemnfota dels pd
ett ben. Denna Ofning ér sidledes en firberedelse bade till
fria spring pd hogre klasser och till de hir foljande Gfnin-
garne.

7. Lopp ofver den fram och tillhaka svingande linan.
Eleven bor begifva sig af, di linan dr lingst ifrdn honom,
sd att han moter den pa halfva viigen.

8. Hoppning ofver den kringsviingda linan. Eleven stil-
ler sig invid midten af den hvilande linan med ansigtet mot
liraren och hoppar ofver denna hvarje ging, den af liraren
svinges ofver hans hufvud och under hans fotter. I bor-
jan hjelper liraren medelst ett: ,mw!¢, di ogonblicket att
hoppa ir inne. Efter nigon éfning kan eleven ocksi std
vind p4 annat sitt. Flere ofvade elever kunna ocksi hoppa
pa enging med eller utan handfattning eller handklappning
eller med nigra (1—3) mellanhopp under det linan svinger of-
ver dem. Afven kan hoppningen ske med vindning, jemn-
fota eller pd ett ben och antingen pi samma ben hela ti-
den eller turvis pa hvardera. Om flere hoppa samtidigt pd
olika vis, ser det riitt roligt ut. Afven kan denna Ofning
utforas i hopp, si att den som kan goéra de flesta hopp 1
en foljd har besegrat de andra. Dervid bor linan svingas
med stor fart. — DA denna ofning ir bide tidsodande och
trottsam for liraren, kan den limpligen utbytas mot leken:
Jhoppande ring*. Se 10lj. kap.

9. Lopp igenom dfver den till mites i krets svingda li-
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pan. Svingningens riktning dr hér motsatt den vid de 5
forsta ofningarne. Eleven bir begifva sig af, di linan &r
hogst uppe, for att mota den ndra golfvet. Liksom lopp
under linan ofvas ock denna si, att eleverna forst fi villja
en svingning, men sedan skola lopa pd en viss sviingning,
si flere pd enging, och fi slutligen tifla sisom i 4:de of-
ningen. Ett annat slags tiflan &r foljande.

10. Detsamma i kapp. Eleverna sti i en hop pi ena
sidan om linan och hvar och en fir springa niir han vill, en
eller flere i sender. D& alla kommit lyckligen igenom 6f-
ver linan, sviinges denna i motsatt riktning. Men fastnar
nigon i linan, stilles han pd post invid spréngstillet tills
nigon annan, som begitt samma fel, afloser honom.

11. Lopp igenom ofver och under linan af {venne sam-
tidigt. Eleverna stiillas i tvenne lika stora afdelningar, en
pa hvardera sida om linan. Den ena afdelningen skall soka
komma igenom oOfver, den andra under linan, si att tvenne,
en frin hvardera afdelningen komma igenom for hvarje
svingning. Den som fastnar miste gi tillbaka. Sedan alla
1 en afdelning kommit igenom, skola de lépa tillbaka, me-
dan linan svinges at samma hall som forut. Den afdelning,
hvilkens alla medlemmar forst kommit igenom bade fram
och tillbaka, har segrat.

12.  Lopp igenom fram och tillbaka sa snabbt som mij-
ligt. Antingen lopes forst under (efter), viindes om och
skyndsamt tillbaka oOfver linan eller tvertom. Det giller
att lita s f4 slag som mdojligct gd obegagnade forbi, tills
hela klassen en i sender utfort éfningen.

13. Lopp in (i den svingande linan, under eller ifver),
hoppning (dfver densamma ndgra ginger) och ater ut. Hopp-
ningen sker ett bestimdt antal gAnger. Utfores af en eller
tvii samtidigt, af hela klassen i en jemn f6ljd; eller ocksd
sd, att di den foregdende hoppat enging, loper den foljande



144

in och derefter en in och en ut for hvarje sviingning, si
att tvenne alltid #dro inne. Utloppet gores dels framit, dels
at samma sida, hvarifrin man kom in.

14. Ett dgonblick i linan*. Kan utforas pd tvd siitt:
a) Eleven loper in under den sviingande linan, hoppar en-
gang oOfver densamma med helvindning och loper ut till-
baka; b) Eleven loper in oOfver linan, gior samtidigt hel-
viindning och loper ut forr dn linan dter hinner till golf-
vet. Detta, utfordt af tvi pd enging och i jemn foljd af
hela klassen, kan anses sisom hojdpunkten, hvartill ofnin-
garna med ling sviinglina bora drifvas med gossar dfven i
de fall, da, i brist pd4 andra redskap, mera tid én vanligt
kan egnas at dem.

2. Balanserofningar pd bom 1. d.

Jemte det dessa Gfningar hafva en praktisk betydelse,
befordra de lugn, sjelfbeherskning och en siiker, vacker hall-
ning. I det sistnimnda hiinseendet iro de en komplettering
till friofningarne, af hvilka isynnerhet de pid ett ben forbe-
reda till dem och derfore ocksda bira ofvas forr én balan-
serofningar pa redskap foretagas. Dia balanserdfningar er-
fordra en samtidig beherskning af nira nog hela muskula-
turen, kunna de svirare arterna af dem (skridskodkning ej
att forglomma!) jemte fiktning, brottning och bollspel anses
sasom spetsen af all gymmastik. Sirskildt torde deras nerv-
stirkande och hjernan littande egenskaper vara egnade att
gifva dem en framstiende plats inom skolgymnastiken. Pa
hvarje gymnastikplats (skolgird) bor derfore finnas en stor,
40 fot lang, 12 & 5 tum tjock, i hojd stillbar s. k. vipp-
mast, d. v. s. med vippande smalinda. Inne i salen begag-
nas flytthara balanserbommar. En sidan gores limpligast
at 20 & 24 fots lingd och 6 4 8§ tums diameter med oval
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genomskérning. Ehuru nigot tunga att flytta, hafva sidana
bommar fordelen att kanna begagnas till stiende ofningar
(se mris 1—5, 9, 20, 22, 23 hir nedan) af flere pa en-
ging, dfvensom till enklare voltige-6fningar, ifall de kunna
stillas pd dertill limplig hojd. I brist pd bommar betje-
nar man sig af runda stinger af 4 tums diameter eller af
2 tums plankor af 6 & 8 tums bredd och med afrundade
kanter. Alla dessa redskap stillas (plankorna pd kant),
di de skola begagnas, pi c. 1 fots hojd ifrén golfvet
pa dertill inrittade stadiga pallar eller korsfotter af bjork.
Minst 2, men helst 4, stycken balanserredskap behofvas for
en stor klass. En afdelning af demna stilles vid hvarje
bom och en elev frin hvarje afdelning borjar ofningen pi
kommandot:  kér!“ elier ock far hvarje afdelning stiga upp
pa sin bom och hela klassen gemensamt utfra stiende 6f-
ningar.  Faller nigon vid gingsfningar, stiger han genast
upp och fortsiitter till bommens dinda. Sedan alla gatt, ef-
terfrigar liraren, huru ménga som fallit i hvarje afdelning,
sa att tiflingslusten hilles vaken.

Anm. Sidstdllning till ett redskap siges en ofvande inne-

hafva, da hans breddaxel (frin den rita linie som drages ge-
nom begge skuldrorna) ar parallel med redskapets lingdaxel,

tvirstillning dter di dessa axlar skiira hvarandra ritvinkligt.

1.  Uppstigning till sidstillning och nedstigning, framlin-
ges och baklinges. Hvardera foten kommenderas skildt upp
och ned. Liksom vid alla ofningar i stiende eller giende
tillaites hér i borjan att de Gfvande fatta hvarandra i hiin-
derna, (vid ofningar i tvirstillning stiillas bommarne derfore
nira hvarandra). I st. f. nedstigning ofvas ock for omvex-
lings skull jemnfota nedspring fram- 1. baklinges.

2. Uppstigning till tviirstillning och nedstigning it sidan.
Den ena foten stiilles framfor den andra, begge nfgot utit-
vridna, kniina héllas lindrigt bojda, armarne utit Iyftade,

: 10
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lindrigt bojda med flata handen nedit (= balanserstillning).
Afven hir omvexlas med nedsprang (it sidan).

3. Yindningar under stiende pa bom, forst ifrin tvir-
till sid-stillning och tvertom, derefter heltom frin tvirstiill-
ning; det sistnimnda utfordt medelst omvridning pi begge
sulorna, si att klackarne flyttas.

4. Tviiestiende arm- och ben-ifningar, t. ex. hiinderna
pa hoften, pa nacken, armlyftning, forning, kretsning, stot-
ning, lingsam bilbojning och vridning, det frimre benets
eller kniiets, det bakre benets lyftning hastigt, o. s. v.

5. Tvirstaende fotflyttning framat och bakal. Still-
ningen enligt 2.

6. VYanlig ging framal. Balanserstillning (se ofvan)
hir iakttagas, isynnerhet bor lirjungarne tillhillas att halla
fotspetsarne snedt utdt riktade. Blicken bor riktas stadigt
pa bommen ett stycke {ramat, men ej pid fotterna. Gar
dfningen vil med utstriickta armar, forsviras den derigenom,
att hiinderna hdllas pa hoften 1. nacken, armarne bakom
rvecen eller uppitstrickta. Denna den mest praktiska at
alla dessa ofningar bor ocksd o6fvas pa lutande, vacklande
och vippande bom: ifvensi pa en bom, pa hvilken man lagt
hinder som miste ofverstigas.

7. Gang wmed sidsteg i sidstillning. Ofvas bide it ven-
ster och hoger, forst utan sedan i takt, ifven med benkast-
ning utat. '

S.  Gang med eftersteg eller vexelsteg framat. Utan och
i takt, med olika armhillningar.

9. Tvirstillning pa ett ben jemte lingsam forning, sving-
ning, kretsning, lyftning, vridning, fotkretsning o. s. v. med
det andra.

10.  Langsam spjern-, trapp- 1. knivippging framat.

11. Vanlig gang haklinges. Forr dn man stiger pé
den bakitflyttade foten, bir man stiilla densamma sikert pd
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‘bommen. Blicken riktas sisom vid ging framit pi bom-
men. At flere pd enging kan dfvas nigra steg framéit, vex-
lande med ndgra bakit.

~ 12. Eftersteg och vexelsteg haklinges.

13, Gang framat och baklinges samflidigt af tvenne, som
stilla sic mot hvarandra pé samma bom med hiinderna pé
hvarandras axlar. Den ena flyttar v. foten framat. di den
andre flyttar h. foten bakit och tvertom.

14. Lopp framat, forst fritt, sedan i takt af alla de
"bfvande, en pia hvar bom.

15. Tagang framat och baklinges.

16.  Galopp framat eller &t sidan.

17.  Hoppning med ﬂ*mls@eg,. framit och baklinges.

18.  Hoppning pa ett hen, framit och at sidan.

19. Ging framat med lingsam, djup kniibéjuing pa hvart
stee.  Det lediga benet och armarne hillas tramétlyftade.

20.  Tvirstiende balbojning pa ett hen, framit, it sidan,
bakiat. Det lediga benet hilles strickt i riit linie med ba-
len, det stiende lindrigt bojdt.

21. Gang med vindningar. Forst med en viindning
(ett helt hvarf) midt pa bommen, derefter en viindning t.
ex. efter hvart 3:dje steg, slutlicen med en fortsatt vind-
Ining at samma sida, ett halft hvarf for hvarje steg.

22. Méte pa bom. Frin hvardera iindan af samma
bom gir en elev emot den andra. D& de motas, stiller
hvardera fram sin v. (h.) fot forbi den andres och fattar
litt den andra om oOfverarmarne, derpd sviinga begge tillika
det bakom stiende benet ett halft hvarf bakét, for att med
|dess fot fa fiste pd det stille, der den andres fot stod.
Lyckas- dettay hafva de begge kamraterna bytt plats och
fkunna nu fortsitta sin vég dt hvar sin éipda af bommen.
23. Balanserkamp. Tvenne moétas p& samma bom och
Isoka medelst slag storta ned hvarandra. Attt draga i kld-
10 *
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derna eller att sli, sedan man sjelf forlorat jemnvigten, ir
¢j tillatet. Biist ir att hvardera ir beviipnad med en ni-
got tung triidklubba med hvilken han slir emot den andres.
Pi detta sitt kunna tvd partier strida sinsemellan: en fal-
len ersittes af ny kamrat frin sitt parti, tills det ena par-
tiets alla medlemmar #ro fallne.

Anm. Léigt stalda balanserbommar (plankor) anvindas ocksi
vid liggstodsofningar och fria spring. Hogre stilda kunna de
begagnas vid bundna spring och littare voltige-oiningar i st. f.
bhast. Till utmirkta. ehuru ej i skolgymnastiken begagneliga,
balanserredskap hora tunnor och klot att lopa pa, till mindre
utmirkta, styltor.

3. Fria sprang.

Utforbara alldeles utan eller med tillhjelp af nigra
enkla redskap, af stor anvindbarhet i lifvet, utbildande be-
nens styrka och god hallning, kraftigt dragande bloden nedit,
lifvande matsmiltningen, sinnet och tiflingslusten, och der-
fore lika roande som limpliga for alla dldrar, fortjena dessa
ofningar att omsorgsfullt och flitigt bedrifvas vid alla skolor.

Tjenliga redskap éro:

a) Sprangstill. Ett par sidana bestir af tvenne lodriitt
stiende stinger af 7 fots lingd, 2 tums bredd och 1 t.
tjocklek, forsedda med hakformiga inskirningar i kanten el-
ler med pinnor pad bredsidan for snéret att hvila pa. Ute
kunna de nedslds nagra tum i marken, men till bruk inne
i salen stiillas de pa en korsfot af 2 fots lingd och 4 t.
bredd, vid hvilken de fistas medelst en tapp och korta
striifvor. DBist dr att stingerna ifran marken riknadt in-
delas i fot och dec. tum, och vid hvarje af .dessa senare
iro forsedda med tums linga pinpar eller ock blott hil, 1
hvilka en liten jernsprint stickes in pa den hojd man on-
skar hafva snoret. Detta bor vara c. 8 fot langt och 1/,
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t. tjockt, i hvardera indan forsedt men en liderpise fyld
med c¢. 1 .# sand eller smisten. For att vid minsta beroring
falla ned, bor snoret alltid liggas pé den sida af springstillet,
dt hvilken nedspringet sker, och sd, att pasarne hinga ett
stycke nedanom den pinne, pé hvilken detsamma hvilar. —
Tvi & fyra par springstill éiro behofliga for stora klasser.

b) Spranghriden. Dessa nyttjas for att bestimma af-
sprangsstillet, isynnerhet vid liingdspring, éfvensom for att
underlitta bundna sprimg. Ett sidant briide bor vara 2!/,
3 3 fot lingt, 2 fot bredt och 2 t. tjockt samt undeftill
forsedt med tvenne tviirlister, den ena vid iindan, den andra
pi midten, s& sneddade att briidets ena inda ligger med
ofverkanten helt nira golfvet, den andra 3 tum ofver det-
samma. Ofre ytan fir ej vara slithyflad utan hellre for-
sedd med tviirfaror, pi det att foten ej mi slinta pd den-
samma. For att ater bridet ej ma slinta lings golfvet, for-
ses den friimre tviirlisten med ett par smé stift, som kunna intryc-
kasidetta senare. Till hvarje par springstill behofves ett bride.
Samma briden nyttjas ock vid bundna spring pi bock, hiist, m. m.

¢) En spranggraf, En sidan griifves c¢. 2 fot djup med
bredden sméiningom tilltagande frin 3 till 12 fot. Afsprings-
kanten bor vara bridfodrad och skarp, den motsatta dere-
mot sluttande och belagd med sand eller bark.

d) En djupspriangstrappa. En sidan liknar en vanlig
rak trappa, men stilles ej att luta emot utan lings med
en vigg. Den gores 3 4 4 fot bred, hvarje trappsteg en
fot hogre dn det niirmast ligre och 1!/, fot bredt, det of-
versta 12 fot ofver marken. Inne i salen kan en sidan
?trappa. ersittas af ett bride, som medelst tvi vinkeljern
vid ena fndan och tvenne snedt skurna klossar undertill
kan fistas vigritt vid spolarne af en lutande stege. For
Ofrigt goras djupspréng ifrdn stormbriide, hist, bock, spring-
kista m. fl. redskap.
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¢) Nigra tjocka Oastmnattor anvindas vid djup- och
lingdspriang inne 1 salen att gora nedsprﬁnget pa. Ma-
drasser ma deremot aldrig dertill anviindas, eniir de gifva
ett skadligt dam ifran sig och gora nedspringet osiikert.

Efter redskapens antal delas klassen i afdelningar och
ifran hvar och en af dessa springer en elev vid ett kom-
mando eller tecken af liraren, som stir nira nedsprings-
platserna, Den som drager ned snéret bor genast ligga
det upp igen.

Hojdsprang.

1. Nlutsprang i héjd framat. Med slutspring forstis
ett jemnfota spring, hvarunder fotterna hela tiden hallas i
bredd, med klackarne berorande eller titt intill hvarandra.
Det utfores ifran stillet, likasom det likbenimnda fria
spranget pd led, med armsvingning forst 1 4 tempo efter
rikuing, derefter utan rikning. 1 st. f. armsvingning kunna
ocksi 1 & 2 anloppsteg fore satsem begagnas. Af stor vigt
ir att nedspringet alltid sker med uppriit rygg, pd ti och
med utathgjda knin samt framatlyttade armar (flata handen
nedat) och att uppritningen till grundstillning omedelbart
derefter sker utan att fotterna flyttas fran sin plats, ty
dennas bibehallande ir tecknet pd ett sikert sprang. Yngre
elever ta derfore lemna densamma endast pé skildt kommando:
Jmarsch!*  Fotterna {4 ej kastas it sidan under oiversprin-
get. Forst sedan springets riktiga form édr vil indtvad pa
led och ofver ett ligt stildt snire, hojes detta smaningom,
(Liraren antecknar det af klassen 1 1medeltal uppnadda
tumtalet i sin journal). I st. f. snoret begagnas stundom
ett spo, sting eller balanserbom pa motsvarande hojd, Detta
priofvar modet, men bor o6fvas med nodig forsigtighet. —
Sprangbriide behofves ¢j, deremot kan en enkel matta att
pringa ned pa stundom (is. 1 bdrjan) anvindas.
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2. Slutsprang i hijd at sidan. Utfores pa samma sitt
som foreg., endast att man stiller sig med sidan (v. 1. h.)
4t snoret och lutar kroppen litet it sidan vid afspranget.

3. Slutsprang i hijd med vindning. Denna utfores un-
der sjelfva ofverspringet eller straxt derefter, si att ned-
spranget sker med sidan eller ansigtet it snoret (enkelt el-
ler helt om). — En omvexling i slutsprangen ir att utfora
dem ifrin hukstillning i st. f. grundstillning.

4. Hijdsprang pa ett ben. Det lediga benet hilles
bojdt, d. v. s. foten lyftad bakéat. Ofvas lika med hvardera
benet. Samma ben gor afspring och tar emot kroppen vid
nedspringet. |

5. Deladt sprang i hijd framat. Forofningar hirtill
pa led dro: ,ett spring framit frin gingstillning framéit*
samt ,tvd (tre) steg framit och ett spring framit“. Ofver
snore ofvas det forst ifrin gdngstillning framat med den
frimre foten pd sprangbriidets frimre del (ej sa lingt framét
att fotspetsen skjuter ofver framkanten), derefter med 3
stegs anlopp ifrin grundstillning, hvarvid naturligtvis stegen
birjas med samma fot, som dr bestimd att taga satsen pd
bridet. Forst sedan detta gir nagorlunda bra, hijes sno-
ret smianingom och anloppet tages fran lingre afstind: dock
bor det aldrig bestd af mera in 8 a 10 steg. Dessa skola
blifva ‘allt hastigare och kortare nidrmare bridet. Liraren
bor hilla strimgt derpi, att satsen pa bridet tages med den
af honom bestiimda foten. De som fela hiruti bora springa
om, 'sedan hela klassen forsokt sig. Om de flesta uti klas-
sen kommit lyckligt Ofver snoret, bide da afspringet gjor-
des med v. och di det gjordes med h. foten, hijes snoret
en tvi tum och alla fi forsoka sig pA den nya hojden
0. s. v. Vid oOfningens slut ma klassen forsoka sig
pid en nigot storre hojd och hvar och en taga sats med
hvilkendera foten han sjelf finner for godt. Springet ut-
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fores sa, att det ben, som icke gor afspranget, kastas forst
bojdt ofver snoret, hvarpd afspringsbenet sluter sig till det
1 luften och begge kraftigt striickas si, att de i bredd ni
marken med striickta men elastiska fotleder och knin.
Platsens bibehallande bir efterstrifvas, ehuru desto svirare
Ju starkare anloppet varit och ehuru ej si vigtigt hir som
vid slutspring. Liksom detta Ofvas ocksd det delade sprin-
get ofver bom L reck samt ofver eller pa sprangkista och
bock pa tviren.

6. Deladt spring i hijd med vindning.  Anloppet helt
kort, vindningen it afspringsfotens sida.

Langdsprang.

. Slutsprang i lingd framit. Utfores ofver snore lika-
som 1 héjd (se ofvan 1), men blott Gfver ett helt lagt stildt
eller t. 0. m. pi marken liggande snire, samt med stark
framlutning af kroppen vid afspringet. Nedsprianget kom-
mer litt, da springet ir af betydlig lingd, att ske pi klac-
karne, hvarfére dubbla, mattor bora anviindas di dfringen
foretages pi golf. Detta bor dock ske blott i nodfall, ty
ojemforligt bittre kunna lingdspring ofvas ute pd platsen
och det helst ifver spranggraf, der man har mjukt ned-
sprangsstille och en fast kant for afspringet. Springets
vidd blir litet storre, om man dervid begagnar handvigter,
hvilka vid afsprianget kraftigt sviingas framét sisom fordom
brukades i Hellas.

5. Deladt sprang i lingd framat. Inlives och utfores
liksom deladt hojdspring, endast att kniien hiir ej dragas
upp, utan benen kastas strickta direkte framét. Liksom
foreg. ofvas ocksi detta spring biist ute ofver spranggraf;
man aktar sig blott vid anlopp att taga satsen for niira
kanten. D& springbriidet litt olider undan, kan man i sa-
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len hellre beteckna afsprangsstillet blott med ett kritstreck
pd golfvet. Snoret stilles naturligtvis helt ligt och fiyttas
smaningom framét.

- 9. Fonstersprang. Hirvid stillas tvd snoren pi samma
par sprangstill, forst pd 4 fots afstind frin hvarandra och
derefter pi kortare dnda till blott 1!/, fots afstind. Sprin-
get utfores lika som det foreg., men det giller hiir att
medelst ofverkroppens frambdjning passera lyckligt emellan
de begge sndren. En ofning af underordnad vigt.

10. Lipsprang. Detta skiljer sig frin deladt ldngd-
spriang deruti, att nedspringet sker blott pd ena foten, den
som ej tog satsen: motsvarar siledes hvad som i dagligt
tal kallas ett ,skutt®. E&t dubbelt lopsprang bestir af tvé
skutt omedelbart efter hvarandra, ett med hvardera benet.
Det kan naturligtvis ej ofvas ofver graf, men desto bittre
sasom téflingsspring pé jemn mark. Skickliga springare
ppna hiri 14—20 fot. — En liknande tiflan kan anstil-
as sa, att man drager tvd parallela griinser pd betydligt
fstdnd t. ex. 50 fot frin hvarandra och forsoker att med
insta mdjliga antal skutt komma ofver detta afstind. Detta
nde kallas ,skuttlopp®.

11.  Tresprang. Detta bestér af ett dubbelt lopspring
¢h ett lingdspring i ett sammanhang, si att de 3 ned-
prangen ske forst pd den ena., si pi den andra och sist
a4 begge fotterna. — Pa detta sitt hafva tyska gymnaster
fversprungit nigra och 30 fot. Troligen var det pi detta
sitt de berdmda forn-grekiska springarena utférde sina el-
jest fabulosa lingdsprang af ofver 50 fots vidd. Atminstone
ofvas lingdspring dnnu i dag pi detta sitt i Grekland.

12.  Deladt sprang i lingd och héjd tillika ofvas forst
ofver ett snore, som stilles midt emellan af- och nedsprings-
stillet och pi4 en hojd lika med springets halfva lingd;
derefter ofver tvenne snioren pd samma hojd, det nirmare
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pa haltva vigen emellan afspringsstillet och det andra sni-
ret. Betydligt mera mod fordras det att gora detta spring
ofver fasta redskap, spriangkista, bock, stolar, binkar m. m.
pd liingden. Att springa oOfver en 6 fot lang och 3 a 4
fot hog sprangkista si, att fotterna verkligen passera ofver
densamma, dr ej litt men kan och bor dock efter flitig
ofning lyckas ndgra elever pi de oOfversta klasserna. — KEtt
littare sitt att utan hiindernas anviindande komma ofver
en bock L d. iir att med delad sats gora ett grenspring
sd, att fotterna passera pd hvar sin sida om bocken. —
Vid alla fria spriang ofver fasta redskap béra tvenne kam- |
rater std beredda att emottaga den ofvande, i fall ban skulle |
falla. Under redskapet bor marken vara mjuk (bark, gris-
matta). och siledes golfvet i salen beligzas med dubbla
mattor.

Djupspréng.

13.  Slutspriang i djup framat. Ifrin det upphojda stille
man stir pd, gores ett hopp jemnfota framét, benen hallas
litt striickta och slutna, kroppen uppriitt, armarne framéit-
lyftade; nedspringet sker naturligtvis pa tarna med utit
svigtande kniin. VYid storre djup kan man forst intaga huk-
stiillning och derefter gora springet. hvarunder man ritar
ut sig och kommer ned sisom sagdt iir. — At sidan eller
med vimdning bor detta spring ej goras fran betydlig hojd,
och alltid med forsigtighet.

14. Detsamma ifran sittande stillning. D& man sitter
med benen slutna och fotterna hiingande ofver ett djup, 1
i hvilket man skall springa ned, bor man forst, stodjande
armarne mot kanten pé hvar sin sida om kroppen, maka
sig st mycket framit, att man kommer att sitta endast pid
sitet. Derefter sker afspringet si, att man forst drager
benen bakit och sedan kastar dem striickta framat i det-
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samma man medelst en kraftig stét med armarne skjuter
kroppen ifrin underlaget. Nedspranget gires sasom van-
ligt. Detta slags spring begagnas ofta vid nedspriang ifrin
sidsits pd hiist, bock, recksting m. fl. redskap. LEj utan
sin nytta 1 lifvet fortjenar det att derjemte sédrskildt ofvas
ifrdn springtrappa. ;

15. Detsamma ifran hingande stallning, Harvid bor
man forst komma i alldeles lodrit och strickt stillning, si
att kroppen ej svinger. DBenen hallas slutna och strickta,
fotspetsarne nedit och utiat riktade. Efter en litt bojning
af armarne lasslippas derpia hidnderna, och nedspranget sker
pa vanligt sitt.

16. Deladt sprang i djup. Framit utfores detta pd
samma sitt som deladt lingdspriang, med eller utan fore-
giende anlopp. Skall det goras frin grundstillning, bor
clet ena benet kraftigt kastas framit jemte det det andra benet
gor afsprianget, hvarefter de sa tidigt som mojligt slutas
till hvarandra. At sidan ifrin grundstillning (ej fran stor
hojd) utfores det ocksd medelst benkastning (utdt) samti-
digt med afspranget och efterféljande benslutning fiore ned-
 spranget.

17. Deladt sprang framat i (hojd) lingd och djup tillika.
Utfores -efter anlopp lings stormplan ofver ett framfor detta
(smaningom hogre och hogre) stildt anﬂre'(p& sprangstill).
Benen kastas kraftigt framit och kroppen lutas éfven framit
sasom vid lingdspring. Tva kamrater stilla sig att taga
emot den springande for att hindra honom att falla pa rygg
1. d. — Vid alla djupspring fran betydligare hijd bor man
‘hafva ett mjukt nedspringsstille. Afven bor man akta sig
for att ldta knien vid nedspranget bojas sa mycket, att de
kunna stota emot hakan, ty di rikar man i fara att af-
bita sin tunga.
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4. Ofningar pé stormbride.

Dessa utgora en modifikation af fria spring, som isyn-
nerhet limpar sig fir mellanklasserna. De fordra mod och
en noggrann berikning af stegen. — Ifrigavarande redskap
gores af 11, t. brider, 8 fot lingt, 3 fot bredt, forstirkt
med 3 tvirlister pa undre sidan. Pa ofre sidan ristas det
pd tviren for att ej vara halt. Ofre indan forses med 2
jernhakar for att omfatta den tviirbom (1. jernreck), hvarpi
densamma skall hvila vid briidets begagnande. For siker-
hets skull kan ytterligare en liderrem med spiinne anbrin-
eas for att fasthdlla briidet vid dess underlag. Dettas hijd
varierar em. 2 och 6 fot, och hirpi mera #in pi ofningar-
nes form beror deras svirighet och limplighet for olika
dldrar. Minst 2 sidana redskap behofvas for storre klas-
ser. Stundom liggas 2 briiden i bredd (t. ex. pi samma
recksting), och tvenne elever fi springa upp hand i hand.

Bist bedrifvas dessa éfningar ute, antingen pé slit mark
med barkbelagdt nedspringsstille eller ock framfir en spring-
graf. Inne i salen liigeas dubbla mattor pd nedspringsstil-
let. Nedspringet bor sisom vid alla djupspring ske pd
begge fitterna (se ofvan). Vid bridets o6fre kant, pd
sidan om detta och nedspringsstiillet, bior alltid en hjelpare
(liraren, rotmiistaren) finnas till hands. Forr {in den fore-
agiende nitt marken, mi aldrie den efterfoljande borja lopa
tram.

1. Ging upp framlinges och ned haklinges eller tvertom
d. v. s. utan att viinda.

2. Gang upp, stadnande uppe i en bestimd giangstéllning,
vandning helt om at bestimd sida och gang ned.

3. Lopp upp, virdning at bestimd sida och lopp ned.
Stillas tvd briiden i bredd, kan man lopa i bdge, upp pi
det ena, ned pd det andra, eller ock kunna tvenne lépa
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hand i hand bade upp och ned: vindningen gores i detta
fall emot hvarandra (init). '

4. Detsamma med 3 steg upp och 3 steg ned; borjan
med bestimd fot.

5. Hoppning upp pa ett hen efter foregiende anlopp,
vindning och hoppning ned pa det samma eller det andra
benet.

6. Lopp upp med obestimdt antal steg, stadnande i géing-
stillnine med bestimd fot pa ofra bridkanten, deladt ned-
sprang framdt.

7. Detsamma med bestimdt antal (4, 3, 2) steg, efter
anlopp.

8. Lopp upp, med obestimdt eller bestimdt antal steg,
stadnande i grundstillning (begge fotterna pd ofra kanten)
och slutsprang ned framdt.

9. Anlopp, ett steg och samlad sats pa briidet, slutsprang
ned at sidan v. 1. h. a) utan b) med vindning.

10.  Anlopp, tva steg pa bridet och deladf nedsprang at
sidan (benen slutas i luften), a) 4t det benets sida som tog for-
sta steget, b) at det satstagande benets sida.

11. Detsamma med endast satsen (samlad 1. delad) pa
bridet, sa higt som mijligt.

Obs. De 3 sista ofningarne limpa sig att utforas pi
2 briden i bredd af tvenne samtigit 16pande, som springa
ned at hvar sin sida. -

12. Lopp med 3 (2) steg pi bridet och direkt nedspring
framat (utan att stadna), a) med obestimd b) med bestimd
afsprangsfot.

13. Detsamma jemte vindning vid nedspranget, it af-
spriangsfotens sida.

14. Anlopp, ett steg pa bridet och direkt nedsprang framat,
obestimd 1. bestimd fot. |

15. Anlopp, 4 (2, 1) steg pa bridet och nedsprang of-
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ver elt f{ramfor stildt snére, som i bérjan stilles i jemnhojd
med, sedan hogre in bridets ofre kant och allt hocre ifrin
densamma. Se fria spring, 17:de ofningen!

5. Ofningar pé lodrita stinger (tig).

Likasom balansering och fria spring hor iintring pi
stinger och tag till de for gossen naturlizaste och mest prak-
tiska ofningar, hvarjemte den i hog grad anslir hans uppit-
strifvande sinne. Tagande i anspriak isynnerhet armarnes.
bristets, skuldrornas och benens muskler, lifvar denna 6fning
kraftigt bdde andningen och matsmiiltningen jemte det den
viinjer gzossen vid att vistas i hojden utan att fi svindel
samt att lita pi sin ecen kraft i farliga beligenheter. An-
tring (i dagligt tal ofta kallad klittring) bor derfore flitict
ofvas, ej blott i folkskolan, utan ock pi de hodgre skolornas
mellersta klasser. De mingfaldiga andra ofningar, som
dessntom kunna bedrifvas pi lodriita stinger, gora dessa recd-
skap nodviindiga iifven for skolans sdvil hogsta som ligsta
klasser. Silunda afse de 14 forsta hiir upptagna éfningarna,
hvilka helst bedrifvas taktmiissigt med flere elever pi en-
ging, att lira de smi att sminingom mer och mer anviinda
sina armars hiing- och stodkraft jemte det de taga spring-
kraften och uppmiirksamheten i ansprak: de bilda silunda
en ofverging frin fridfningar pi led till bundna redskaps-
ofningar. Deremot hora handging, volt, utliggning o. d., si-
som mycket anstringande, endast till de ofversta klassernas
gymnastik-kurs.

Eniir de flesta af dessa défningar éro tidsédande, bora
stiinger forefinnas till stort antal (helst lika med elever-
nas pa de storsta klasserna halfva antal). De goras af
qvistfritt och torrt granvirke, 16 a 18 fot ldnga, tvd tum
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tjocka, *) hyflas alldeles runda och slita samt uppstiillas
parvis med ett inre afstind af 15 & 18 tum frin hvarandra,
helst i flere rader bakom hvarandra. Hvarje rad af dem
fastes sd, att deras indar instickas 1 hdl, borrade i briden.
af hvilka ett fastspikas 1 taket (ndgra tum under detsamma,
8é att stiingerna kunna lyvftas upp och liéstagas), ett annat i
golfvet. For att stiingerna ej méa vrida sig omkring, infiil-
las de med fyrkantiga tappar i det undra bridet. — Ta-
gen af 5 tums vantgods, fistas medelst . kousar® och jern-
krokar i en takbjelke. Ett mindre antal (4 & 5 st.) af
dem #r tillriickligt.

A. Ofningar pd tvd stinger (tg).
(N:s 2, 6, 11, 15, 17, 19, 23, 34, 40 endast pa stinger).

1. Hinderna fatta hvar sin sting pd ansigtets hojd
med utangrepp d. v. s. frin yttre sidan, tummarne uppét.
Fyra steg pa stillet, vexlande med _

a) 4 steg skuttlopp, med knilyltning 1. fotkastning,

b) 4 hopp jemnfota, |

¢) 4 hopp pa 1 ben turvis v. o. h. eller 2 hopp v. och
2 hopp h. '

d) 4 hopp till Korsstallping o. s. v.

For hvarje hopp draga eleverna upp sig si hogt, att
skuldrorna komma 1 jemn hdéjd med hinderna.

2. Samma ofning is. b) och ¢) med ena handen liksom
vid foreg. dofning (till hdngning), den andra till stéd d. v. s.
med armbigen framfér stingen fattar den denna pa hoft-

*) Tjocka stinger &ro icke blott svira att omfatta med
hinderna, utan tvinga ocksd gossen att omfatta dem mera med
liren in underbenen, hvarigenom ett forderfbringande tryck pa
de inre och gnidning mot de yttre konsorganerna litt uppkom-
mer, di deremot en smal sting litt kan hillas ifrin skrefvet.
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hojd med tummen nedit. Den stédande armen bor ifven
underhjelpa uppspranget. Efter nigra takter ombytas hin-
derna.

3. Langsam knibijuing till hukstilining, uppritning med
armens lillhjelp. Degge hiinderna fatta utangrepp pad skulder-
hojd. Storre gossar fi utféra knibojningen pi ett ben,
det andra framat strickt.

4. Ligghiingning. Hinderna med utangrepp pi skul-
derhojd. Medelst 2 steg eller ett spring foras fotterna si
mycket framit, att den strickta kroppen kan hvila pi en-
dast hilarne och de strickta armarna. Hiirifran dtergir
man till grundstillning mellan stiingerna med 2 steg eller
ett sprang. Detta upprepas nigra ganger enligt kommando.

Mellan tva tdg kan ligghingning ock utforas silunda, att

fotterna stiga bakat, sd att kroppen i framditlutad stiillning
hiinger pi armarne.
- 5. Liggstéd. DBegge hinderna fatta stingen pa hoft-
hojd. Medelst 2 steg eller ett spring bakit samtidigt som
hiinderna glida ned till knihojd bringas kroppen att strickt
stoda sig blott pid tdspetsarna och de strickta armarne.
Denna stillning vexlas med grundstillning nigra ginger.

6. Sprang till strickhingning (d. v. s. med striickta
armar) med benslutning pa begee slingerna, kniina a)
inom b) utom (pd yttre sidan om) stiingerna: underbenet 1
begee fallen bakom stingen. (Benslutningarne, kunna forst
inliras under stiende pd golfvet). Ofvas af flere pi en-
ofing, a) efter kommando 1. ridkning, b) i takt, t. ex. sa, att
upp- och nedspringet verkstilles di liraren riknar ,fyra“.
Si  liinge eleverna std pa golfvet, bora de hilla hiinderna
nedhiingande, for att ej trotta dem onddigtvis. Nedsprin-
cet bir ske elastiskt.

7. Detsamma med benslutning kring ena stangen. Slker
benslutning t. ex. kring v. stingen, biér v. kniet alltid vara
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utem, men v. underbenet antingen bakom eller framfor stan-
gen, 'det hogra underbenet deremot pi den motsatta sidan
om: stingen, sd att denna klimmes mellan dem bada. Pi
motsvarande vis pd h. stingen; silunda 4 skilda fall. Of-
vas ss. foreg.

8. Detsamma och vexling af olika benslutningar enligt
begge foreg. ofn:r.

/9. Spring till fri strickhiingning (utan benslutning). Of-
vas enl. 6, i takt, t. ex. vexlande med 4 steg pi stiillet,
upp pé ,ett*, ned pa ,fyra“. — Hingning i kapp.

10. Benifuingar under strickhingning t. ex. fot-, knilyft-
ning (ena 1. Legge), benkorsning, bendelning utdt eller framét
och bakit, benklappning ett visst antal ginger; svingning
framit och bakit.

: 11—14. Ofningarna 6—9 med bijhingning (d. v. s.
med bojda armar). Ifrén fri bojhingning bor lingsam ned-
sinkning ofvas, t. ex. upp i 1, ned i 3 tempon.

15. Antring med benen pi hvar sin sting, knina inom
l. utom enl. 6. (Kallas ,apklittring“.) I borjan bestimmes
intet om benens flyttning, sedan kan den bestimmas sé, a)
att begge benen flyttas samtidigt, b) att de flyttas turvis pi
samma gang som den likniémnda handen.

16. Antring med benslutning (bestimd enl. 7) kring ena
stangen. Sedan ndgon firdighet vunnits, kan 6fningen ske
samtidigt af flere efter kom:do: ,hdnder — fotter!* (1.
wgrip! — drag!*) och slutligen i takt. Kan ocksd ofvas med
vexling af sting ior hvarje tag. En hufvudsak édr att be-
nen dragas vil upp: derfore tiflas om hvem som kan nd
taket med minsta antal tag med benen.

17. Anfring med ett hen pi ena stingen (underbenet
bakom, kniet inom l. utom), det andra benet ledigt, striickt.

18. ﬂfverﬁnl;ring at sidan, v. 1. h. vigriitt 1. snedt uppat,
utan eller med forbigiende af en sting. Ena handen (l.

11
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ock begge) fattar forst den nirmaste eller niist niirmaste
stangen, hvarefter benen samtidigt ofverfiras till denna o.
s. v. Armarne héllas bojda. Bor i borjan ofvas nira
golfvet.

19. Ofveriinfring framit; benslutning enl. 6. Begge
hiinderna Ofverforas forst, och derefter benen till nirmaste
1. niist niirmaste stingpar.

20. Antring upp, handging ned, a) med vexlande hand-
flyttning i striick- 1. bojhiingning, b) med samtidig handflytt-
ning (ryckvis) i bojhingning, ¢) d:o under svingning framét
och bakit. DBenen hillas slutna och striickta, nedspringet
elastiskt.

21. [Ifvan fri strickbhingning hifning till bijhangning,
lingsamt 3—6—10 ger,

22. Handgang uppat, a) i striickhiingning, b) i bdjhiing-
ning. Nedit, i borjan fintring, sedan enl. 20.

23. Ryckhandgang wuppit och nedat ander svingning framat
och bakat. Kroppen svingas i bojhiingning och hiinderna flyt-
tas samtidigt vid hvarje svingning balit.

24, MHandging at sidan, i bijhéingning.

25. Armutstrickning under bijhangning(endast pa tig).
Medan kroppen hinges pd den ena armen (armbédgen tryckt
till lifvet, handen sd niira axeln som mdjligt), utstriickes
den andra armen och hilles si under nigra sekunder, hvar-
efter armarne skiftas om.

26. Benifningar under bijhingning. Se 10.

27. Storthingning. Hinderna fatta hvar sin sting (tig),
i borjan pa ansigtets hojd, sedan pa réickhéjd (sé hogt man
ricker frin golfvet) eller hogre. Nybegynnare mi med be-
nen fi taga fart frin golfvet; men egentlizen bor ofningen
borja med hiifning till béjhiingning, hvarefter kniien dragas
upp édnda tills man kommer i omvind stillning, di man ri-
tar ut sig till fullkomligt striickt upp- och nedvind still-
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ning emellan stingerna (tagen). I detta stortlige hilles ny-
borjaren biittre, om han stéder fétterna mot hvar sin sting;
den mer dofvade haller benen slutna. Ménga sekunder bir
man ej droja i denna stillning. Liittaste siittet att komma
ned ir att forst boja benen och sedan sinka dem; betyd-
ligt svirare #r att lingsamt sinka dem strickta. Det svi-
raste siittet att komma till stortliget 4r att med striickta
armar langsamt lyfta upp benen strickta — ndgot som af
de skickligaste eleverna mi forsokas. — En modifikation
af stortliget, det s. k. ndstef, uppkommer om vristerna lig-
gas mot tdgen (stiingerna) och underlifvet jemte benen skju-
tas fram emellan dem, si att man blir att hiinga i ett upp-
och nedviindt bakit bojdt lige.

28. Genomgang (mellan tig). Borjas liksom foreg. of-
ning och fortsittes tills man hinger med ryggen uppit, di
fotterna siinkas mot golfvet och hinderna losslippas sam-
tidigt, s att man kommer att sti pd golfvet. Afven kan
man gi samma vig tillbaka genom att forst draga upp fot-
terna och sedan viinda om kroppen. Sisom hopklimmande
brostet ocb orsakande blodtringsel at hufvudet, bor dock
denna &terging endast undantagsvis ofvas. Svirigheten af
genomgingen beror af huru l3ngsamt och med huru mycket
strickta ben den utfores. — Liksom vid foreg. ofning hil-

ler den, som hjelper, den ofvande stadigt om ena hand-
lofven. |

b. Ofningar pd en sting (ett tig).
Nb. Ofn. 1, 3 kunna ock ofvas pa en sting.

29. Sprang ftill strickhingning med bestimd hand of-
vanom och benslutning v. 1. h. (som forst kan inofvas under
stdende pd golfvet). Benslutningen benéimnes efter den fo-
ten, som hilles framfér stingen med vaden mot densamma ;

11 %
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den andra foten hilies litet indtvriden och trycker med sin
yttre kant och vristen mot stingens baksida. Ofvas enl. 6.

30. Detsamma till bijhingning med benslutning.

31. Benskiftning och handvesling under bijhingning pa
stillet. :

32. Sprang till fri bijhingning (utan benslutning) och
lingsam nedsinkning. Se 14.

33. VYanlig dntring d. v. s. med benslutning enl. 29.
Ofvas i borjan blott till stingens midt, sminingom inda upp,
sedan krafterna blifvit stirkta och eleverna vant sig vid
hojden. Olika grader: a) utan bestimning om hiindernas
flyttning vid intringen upp, benslutningen deremot alltid be-
stimd ; b) med bestimd hand ofvanom, antingen den sidas,
hvilkens fot dr framfore stingen eller tvertom, antingen
med eftergrepp (dé den oOfre alltid flyttas forst och den
undre efter) eller med omgrepp (hdinderna flyttas om hvar-
andra, den undre forst, den OGfra sedan, si att samma hand
blir ofvanom) eller ock med vexelgrepp (dd blott den ena
handen, den undre, flyttas for hvarje tag, si att de iro
turvis ofvanom); c¢) med vexling af benslutning for hvart
tag; d) dntring efter kommando: ,hdnder — fotter:“ eller
wgrtp - dragl eller rikning: ,eft, tva!“ i takt af flere
samtidigt ; e) med vridning kring stingen 1/, hvarf for hvart
tag. — Vid nedkommandet bora knien dragas upp, si att
stingen omfattas blott af dem, underbenen och fotterna,
men deremot ej glider emot bristet och underlifvet. Detta
bor stringt iakttagas for att undvika genitaliernas gnidning
mot stingen. Hinderna flyttas alltid vid nedkommandet om
hvarandra med linga tag.

NB. Di det iir en hufvudsak att benen gora linga
tag, bora tiflingar anstillas derom hvem som kommer upp
med minsta antalet tag med benen, ej om hvem som blott
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forst kan komma upp, hvilket gossarne helst vilja forsoka,
men oftast pd ordentlighetens bekostnad.
34. Antring med blott ena benet pa stingen (bakom denna),

det andra ledigt, striickt.
35. Antring upp, handging ned med smi tag, benen

slutna striickta, fotspetsarne utit och nedét.

36. Handging upp och ned, enl. foreg.

37. Volt ifrin stiende pa golfvel. Eleverna stilla sig
pd v. (h.) sidan om hvar sin sting (tdg) med v. (h.) handen
ofvanfor den h. (v.,) och p4 kommandot ,vol¢!“ lyfta de benen
slutna sd hogt, att de fi v. (h.) benet framfor stingen ofvan-
om hiinderna, hvarefter kroppen utstrickes till stortlige. Ef-
ter nigra sekunders forlopp sinkas benen &ter lingsamt
strikta ned. Bor ofvas lika pd begge sidor. Forst di
detta gir med litthet, 6fvas folj.

38. Volt ifran hingning. Utfores enl. foreg., men efter
det man #ntrat upp ett stycke eller till ofre dndan af stin-
gen (téget). :

39. Antring wpp, volt och nedglidning i stortlige. Se-
dan volten dr gjord enl. foreg., ombytas hinderna sii, att tum-
sidan kommer nedét; derefter nedglider man langsamt, med
strickt kropp och tillbaka-b4jdt hufvud, flyttande héinderna
om hvarandra. Stingen hilles stadigt sluten mellan de strickta
benen sdsom vid hiindernas flyttning under iintring uppit.
Di4 man kommit niira  golfvet, byta hinderna fiter om tag
och benen nedsiinkas lingsamt. Xndast de skickligaste ele-
verna mi nigon ging forséka detta konststycke, som ser
' bra ut, men har foga vigt sisom skolgymnastisk éfning. Ofta
upprepadt kan det verka hogst skadligt.

40. Utliggning pa staing. H. armbigen anligges mot
hoften och handen fattar stingen med tummen nedit, bilen
bojes 4t h., och v. ofverarmen jemte v. handen med tum-
men nedit fatta stadigt om stdngen, hvarefter benen striickta
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lyftas upp, s att kroppen kommer att ligea vigritt med v.
sidan uppit och qvarhilles i detta lige sd linge man kan.
Stingen bor ej trycka mot brostet. Pa samma siitt ligges
ut it andra sidan.

6. Ofningar pd vigrit sting (tvirsting) eller pa tvirbom.

Dessa ofningar anstringa isynnerhet armarnes och skul-
drornas muskler, flere derjemte bilens och en del benens. De
utveckla och erfordra i allmiinhet styrka och vighet, hvar-
fore de limpa sig forndmligast for de iildre skoleleverna.

Den vagrita stingen (tvir- 1. svingsting), ehuru eft
hogst enkelt och naturligt redskap, begagnas ¢j inom den
svenska gymnastiken, men har deremot, under namn af
Reck, blifvit de tyska turnarnes ilsklingsredskap och iifven
inom den tyska skolgymnastiken tillvunnit sig en framstiende
plats, hvarfére den aldrig saknas i nidgon gymnastiksal, af-
sedd for dldre gossar. Detta redskap bestir af en 6 & 7
fot ling, rund och slit sting, som fistes vagriitt emellan
lodriita poster af ¢. 6 tum i fyrkant. Af storsta siikerhet
och varaktighet, och derfore i lingden billigast, blir stingen, om
den forfirdigas af jern, hvartill anviindes rundt stingjern
eller ett gasrdr af 13/5 t. 1 diameter. KEn sidan sting ir
litt att omfatta och kan dessutom begagnas sisom underlag
for vagrita stegar och stormplan. Dess yta filas slit, bor
¢j malas, men kan, om den skall sti under bar himmel, litt
bestrykas med lackfernissa. Afven kan stingen tillverkas
af nigot hirdt och segt triidslag (ask, ronm, bjork), 11/, &
2 tum tjock. Den bor di skiiras af en rak och qvistfri, torr,
ildre stam noggrant lings triidfibrerna, hvarefter den vid
begagnandet ligges si, att de fibrer, som tillhora samma
ars ring, ligga ofvanpid hvarandra. Samma kant bor alltid
viindas uppiat, édfven om stingen bojer sig. Posterna for
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irdigas af bjelkar eller 2 tums furuplankor och fi-
stas stadigt, inne i salen biist i golfvet och taksparrarne,
ute medelst en stor nedgrifd korsfot, belagd med stenar,
samt medelst strifvor eller stag af jerntig. P4 den sida de
vinda mot hvarandra forses posterna med en 2 t. bred och
minst lika djup rinna, i hvilken stingens fyrkantiga iinda
kan 16pa upp eller ned, di den skall hojas eller sinkas. Sé-
yiil réinnan (vid hvarje 4:de tum) som stingens dndagenom-
borras af 3/g t. hil, genom hvilka en jernsprint instickes
jid stangens fastgorande. |
Tviirbommen, som éifven i den svenska gymnastiken nigot
litet anviindes, gores af en 2 t. furuplanka 4 t. bred, at
af samma lingd som stingen, emellan hvillkens poster den
vid begagnandet fistes. Den hyflas skit och kanterna af-
undas. Vid de flesta 6fningar, utom dem i hvilka sving-
ning ingdr, kan bommen ersitta stingen. Vid sitt- och stid-
Ofningar eger den till och med foretriidet genom sin sta-
dighet, men #r deremot vid hiingdfningar svirare att omfatta.
Minst 2, men helst 4, st. vigriita stinger (och bommar)
pehofvas for en stor klass, De stillas limpligast i en rad
inne i salen 10 & 12 fot frin denmas dndviigg och parallela
med densamma. De mellanstiende posterna goras da li-
tet tjockare och forses pd tvd sidor med riinna, si att sam-
ma post begagnas for tvd nirliggande stinger (bommar).
Greppen fi olika -bendimningar eftersom den gripande
handen dervid dr viind: a) i sidstiillning (se pag. 145): ,,frin —
grepp* dé flata handen #r vind ifrdn ansigtet, ,,motgrepp,*
dd den dr viind mot detsamma, ,,tvegrepp* di ena handen
har frin- den andra mot- grepp. P4 en lig sting kallas
fringreppet ofvangrepp, motgreppet undergrepp; b) i tviir-
stéllning kallas tvegreppet ,,snedgrepp, och di lillfingret
dr vindt mot ansigtet ,,vridgrepp,‘* hvilket dock blott stun-
dom ofvergiende och med ena handen kommer till anvind-
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ning. — Vanligtvis gripa hiinderna pid axelbredd frin hvar-
andra, men dtskiljas de sid lingt som mdjliet, kallas det
LSpanngrepp®.

Obs.! Vid all fri hiingning (pd endast armarne) hillas
ryggen och nacken vil striickta (d. v. s. i liten bage bakit)
benen slutna och striickta, fotspetsarne riktade nedit och
utit. Angiende nedspringet se ofvan fria spring! For of-
versigts skull delas ofningarne hir i grupper, hvar och en
borjande med de littaste och slutande med de sviraste of-
ningarna af samma slag. Derfére behofva ej alla dfningarne
i en foregiende grupp vara genomgangna. dd man borjar
med en filjande.

l. Egentliga boméfningar (pd ldg bom . sting).

A, (jfningmr under stahdngning.

(Utforas af flere samtidigt enligt kommando).
(Bommen pé& hoft- & brosthojd).

1. Fran sidstiende till motvind stihidugning, ofvan-
arepp (pd sting ifven undergrepp), a) medelst tvi steg framdt,
b) med ett spring jemnfota. Kroppen kommer att hvila
pad de strickta armarne och pi hiilarne (pd golfvet) med
fullkomligt striickt rygg och striickta ben. Tillbaka pé
samma siitt.

2. Under motviind stahiingning handlyftning tarvis.

3. D:o handflyttning, 2a) hvardera handen it sin sida
och tillbaka, turvis, b) handging &t sidan v. o. h. ¢) till
spanngrepp.

4. D:o handhoppning med begge hinderna samtidigt
medelst en lindrig armbojning, a) pd stillet, b) och ¢) enl.
3 b) och ¢).

5. Do greppvexling vexelvis, frin tver- och motgrepp.
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6. D:o greppvexling ryckvis (af begge hiinderna samtidigt)
medelst en hastig armbdjning. (Utfores blott pd sting).

7. D:o armbbjoing och strickning med olika grepp.

8. D:o benlyftning uppat (framat), turvis.

9. Detsamma jemte oliksidig armutstrickning.

10. Benlyftning uppat (bakit) under franviud stihing-
ning. For att komma till denna stiillning, stiiller eleven sig
med ryggen mot stingen med motgrepp, hvarpd han stiger ett
par steg bakét, si att kroppen kommer att hiinga framstupa
pd de bakdtdragna armarne och pi tispetsarne med strickt
rygg och strickta ben.

B. Ofningar i stastod.
(Utfores ss. foregiende grupp).
(Bommen 1. stingen pé hoft- & knéhdjd eller ligre).

Anm. Ju lagre bommen stilles, desto mera kommer krop-
sen att hvila pd de stédande armarne och stillningen nirmar
sig liggstod (da handernas och fotternas stodytor befinna sig pi
samma hojd).

11.  Frin sidstillning till motviindt stistéd. Hinderna
fatta ofvangrepp och fotterna taga ett par steg bakit, tills krop-
pen kommer att hvila pd de stodande armarne och pﬁ, té-
spetsarne med strickt rygg och strickta ben.

12—14 i enlichet med 2—4.

15. Under motvindt stistod benlyftning wppat (bakat).

16. Do hand- (arm-)lyftning jemte oliksidig benlyftning.

17. D:o armbijning och strickning.

18.  D:o hoppning med benen, a) med benen slutna, b)
ifrdn grenstillning med benens hopslagning i luften, ¢) ifrin
och till slutstiillning med bendelning i luften.

19. Vindning till stastod pa sidan pd en arm och samma
sidas ben, som ligger med yttre fotkanten mot golfvet. Det
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andra benet hélles, a) hvilande pd det undre eller b) ut
strickt, den andra armen likasi.

20.  Vexling af mot- och frinvindt stistid. Foreg. of-
ning fortsiittes, den lediga handen fattar &ter tag sd, att
kroppen hvilar pi begge armarne (stodande bakat) och pa
begge hilarne. Vindningen kan fortsittas at samma sida
till stingens énda och derefter ske it andra sidan.

C. Sprangifningar.

(Ofvas 4t begge sidor lika, frin stillet eller efter et
kort anlopp).

(Bommen 1. stingen pi hoft- a skulderhéjd).

21. Uppspring till strickstéd, utan eller med samlad
sats, a) ofvan-, b) tve-, ¢ undergrepp. Brostet bor hvilfvas
fram, rygg och ben vara viil striickta. Nedspringet sker
efter det benen forst forts framit, under det ofverkroppen
lutas framédt pd litet bojda armar: (»afsvigtning bakit«).

22.  Detsamma jemte ena henets kastning utit och omedel-
bart derpi foljande nedspring med benen slutna.

23. Detsamma med hend elning, och slutning fore nedspringet.

24.  Detsamma med korslyftning, benen slutna. Kors-
ryggen lyftas si hogt som mojlist och hoftleden béjes s,
att benen blifva lodrita, a) slutna, b) delade.

25.  Detsamma med benens kastning bakdt, si hogt som
majligt.

26. Delsamma med knilyftning, ena 1. begge kniien,
emellan eller utom armarne.

21. Detsamma med begge benens kastning &t samma
sida, dtminstone i jemn hojd med bommen. Nedspringet
bor ske pid samma punkt som uppspranget.

28.  Plankspring ifver hom. En fortsittning af foreg.
ofning. Kastas benen &t v., stiger v. foten hastigt p4 bom-
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men nira v. handen, hvarefter nedspringet sker framit.
Hir liksom vid sidspring bér den hand, &t hvilkens sida
benen kastas, alltid hafva ofvangrepp; den andra kan dere-
mot hafva bdde ofvan- och undermotgrepp. Iakttages ej
detta, kan armbrott litt intriffa.

29. Motvindt sidsprang ofver bom, (jigaresprang). Enl.
foregiende men utan pistigning. Under passerandet ofver
bommen hilles kroppen vind mot densamma. Tvegrepp,
se 28. Ofvangrepps handen léskastas, sedan benen passerat
bommen och nedspringet sker med sidan it denna, pi hvil-
ken den andra handen bibehdller sitt grepp, som af sig
sjelft forbytes i ett ofvangrepp. Ju mera strickta hoft- och
knilederna #ro vid ofverspringet, desto bittre,

30. Rent sidspring, (flanksprang). Skiljer sig fran fore-
giende deruti, att kroppen vid bommens passerande har si-
dan och vid nedspringet ryggen mot densamma, hvarjemte
begge hiinderna hafva ofvangrepp och loskastas samtidigt
fore nedspringet, efter hvilket platsen bér bibehallas.

31. Franvindt sidspring, (vindspring). Kroppen dr
vid bommens passerande vind frin stingen, hiinderna, som
begge hafva ofvangrepp, loskastas efter hvarandra, och den
forst loskastade fattar &ter ofvangrepp fore nedspranget,
om sker med den sidan &t stingen, it hvilken benen ka-
tades vid uppspranget. ;

32. Fiktspring, (barrier- I. grindspring). Man stiiller
sig med sidan 4t bommen och ena handen pi densamma.
Det till bommen ndrmare benet sviinges nu bakifrin framat
och oOfver bommen atféljdt af det andra, hinderna byta
plats pid densamma och nedspringet sker sisom vid foreg.
sprangart.

33. Hukspring, (harpring). En fortsittning af 26.
Ofvangrepp. Hiinderna (eller blott den ena handen) 19s-
kastas och fotterna passera slutna ofver bommen eller stiga
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hastigt pd densamma (nyborjare), hvarefter nedspringet sker
fritt framidt med ryggen mot stingen. Dervid bor ryggen
hillas litet framatlutad tills fotterna nd marken, di upp-
ritning genast sker pa stillet. Bdjes ryggen hastigt bakat
fore nedspranget, kan decn litt knickas.

34. Vargsprang. Skiljer sig frin foregiende deruti,
att det ena benet strickes ut 4t sidan, under det det andra
bojdt, passerar mellan hiinderna.

35. Ofverslags-spring, (dédsspring). Undergrepp. Biist 6fver
sting. En fortsittning af 24 o. 25 men si hogt att krop-
pen slar ofver. Ett par kamrater bora std firdiga att mot-
taga den ofvande pa andra sidan.

D. Sittofningar,
(Ofvas 4t begge sidor lika).
(Bommen pa brosthéjd och hogre).

36. Sprang till half sidsits pd ena liret, medelst ena
benets kastning ofver stingen. a) Bredvid hiinderne, b)
mellan hinderna medelst den enas undanslagning. Ofvan-
grepp. DBenet fores samma viig tillbaka till striicksttod och
nedspring sker baliit.

37. Detsamma och direkt nedsprang framat. Om man
sitter t. ex. pd h. liret, tager h. handen motgrepp. krop-
pen lutas ofver &t h., och v. benet sviinges striickt framit
ofver stingen och direkte ned med h. sidan mot bommen
och h. handen pd densamma.

38. Detsamma, hel sidsits och nedsprang framat. Hir
lyfter man det andra benet oOfver stingen och stadnar i hel
sidsits, tager ofvangrepp med begge hiinderna, sviinger fit-
terna framdt och skjuter sig med armarne framit, si att
man kommer ned ett stycke framom bommen med ryggen
mot densamma.
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39. Spriang till snedsits mellan hdnderna. Ofvangrepp.
Vid uppspringet vindes kroppen om, si att man kommer
att sitta pd stdngen snedt pd ena laret, hvarefter hinderna
byta plats. Ned samma vig.

40. Detsamma och ofverging (ill sidsits och snedsits at
landra sidan, a) Under det hinderna hafva ofvangrepp, b)
utan hiindernas tillhjelp.

41. Detsamma och ofvergang till ridsits, medelst ena
benets (det pad hvilkets lar man sitter) kastning 6fver bom-
men, a) under det hiinderna hafva tag bakom ryggen, b)
med losa hinder. Kroppen lutas bakit och sitesmusklerna
hopknipas. Vid ridsits (ett ben pd hvar sin sida om bom-
men) bdér man ej sitta pd mellankottet utan litet p& ena
sidan.

42. Detsamma och ofvergang till snedsits pa hommens
andra sida medelst begge benens lyftning dfver densamma.
a) och b) enl. foreg. Ofning.

43. Forflyttning at sidan under half eller hel sidsits.
Hinderna stéoda pd hvar sin sida om kroppen och bira
densamma under flyttningen, hvarpa de sjelfva flyttas. Sits
och stod vexla siledes.

44. Sprang till ridsits. Tvegrepp. Afsittning bakét
med fringrepp.

45. Forflyttning framat |. bakat under ridsits. Benen
svingas si att kroppen littas upp och armarne stryka pi.
Vid forflyttning bakdt hafva hiinderna snedgrepp framfor
kroppen och tvertom.

E. Stodéfningar.
(Bommen pd brost- & skulderhojd).

46. Under strickstéd ena benets lyftning utdt tills fo-
ten nir bommen. Upprepas flere ggr.
*47. Detsamma och benets forning ofver stangen framit
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i en bdge och séinkning niistan till ridsits; iterforning samma
viig utan att vidrora bommen. Ju lingsammare, desto bittre.

48.  Fran striickstod till half och till hel sidsits medelst
forst det ena sedan det andra benets lyftning ofver bhom-
men. Nedspring framéat se 38.

49. Fran strickstéd till snedsits mellan hiéinderna péi
samma sida om bommen medelst vindning. Aterging till
striickstod och detsamma a4t andra sidan.

50. Handgang at sidan under striickstid, Under det
den ena handen flyttas, hvilar kroppstyngden pd den andra.
Rygg och ben striickta.

51. Handgang at sidan i half eller hel sidsits. Kroppen
bdres hela tiden pa armarne.

52. Handgang framat i ridsits. Hinderna flyttas om
hvarandra och Lkroppen bires helt och hillet pi armarne.

53. Handhoppning at sidan under strickstéd. Armarne
hallas litet bojda sd att de svigta. Sméd och snabba hopp
med begge hiinderna samtidigt.

54. Korslyftning under striickstod i sid- 1. tviirstillning,
a) till kniiens b) till vristernas berdring med bommen.

55. Frin strick- (sid-) stid sidsprang framit 6fver hommen.
Tvegrepp. Benen foras forst framiat for att fi fart och
sviingas derpd slutna bakit och &t ofvangrepps handens
sida 6fver bommen till nedsprang, siasom vid motviindt sid-

sprang.

F. Ofningar i stodhingning pé tvé stinger.

(Stingerna fistas ofvanom hvarandra, den ena pi rick-, den
andra pa hofthojd).

56. Handgang at sidan under stodhingning, Begge hiin-
derna taga ofvan-(frin)-grepp, si att kroppstyngden smder
pd den ena, hinger pd den andra armen.
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57. Forflyttning under halfsittande stodhiingning. Half-
sits p4 undre stingen, hinderna sfsom i foreg. Forflytt-
ningen sker medelst omvexling af sits (under hindernas
flyttning) och hingstod.

58. DBenlyftning och forning under stidhingning. Ena
benet (pd den o&fre handens sida) lyftas utdt och fores
framit 1 vagrit riktning eller med sinkning nedit samt
‘samma vig tillbaka. Léngsamt.

59. Detsamma med begge bemen. De foras striickta
och slutna. Léngsamt utford &r denna en mycket kraftig
isynnerhet buk- och bréstmusklerna anstringande 6fning.

60. Sidspring ifran stodhingming. Sisom i 55 kastas
begge benen slutna forst bakit och sedan framat ofver den
undre bommen och hinderna loskastas. Efter kroppens
olika stiillning derunder kan sidspringet vara motviindt, rent
eller frinvindt, se ofvan C!

ll. Egentliga sfﬁngﬁfningar '(pﬁ hog sting I. bom).

G. Ofningar i fristrackhingning.

(Stingen pd rackhéjd d. v. s. s att den jemnt kan nas af de
ofvande med fingerspetsarne).

61. Sprang till striickhingning, a) upp och ned efter
kommando, b) i takt, med olika grepp, aa) fringrepp, bb)
tvegrepp eller snedgrepp, cc) motgrepp, dd) vexlande grepp
for hvarje ging.

62. Strickhingning i kapp pid tid med frin- tve-, mot-
l. snedgrepp, a) pid begge armarne, b) pid en arm.

63. Ben- och fotéfningar under striickhingning, t. ex.
a) benklappning, b) fotbojning o. striickning, ¢) knélyftning
framit, ena 1. begge, d) bendelning utit eller framét och
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bakit, e) knilyftning v. och benstriickning bakit h., o. tvertom,
vexlande o. s. V.

64. Vexlande handlyftning eller flyttning at sidan under
strickhdngning med olika grepp t. ex. (det svaraste siittet) si, att
hiinderna flyttas 4t hvar sin sida till spinngrepp. Ofvas af
flere samtidigt efter rikning, t. ex. 3 handflyttningar utét
och 3 indt.

65. Handging at sidan med eftergrepp (den ena han-
den forst, den andra efter) under strickhingning, a) med
fringrepp, b) med tvegrepp, c¢) motgrepp, antingen blott
engang lings stingen, enging fram o. tillbaka eller det-
samma flere génger i kapp. Greppen bira vara smi, ej
for snabba, och kroppen fir ej sviinga.

66. Greppvexling vexelvis under striickhiingning, frin
frangrepp forst med ena handen till tvegrepp och sedan
den andra till motgrepp och tvertom; utfores forst fritt
sedan efter rilkning 1. i takt. Om armarne béjas lindrigt,
underlittas vexlingen.

67. Vindning under striickhiingning, a) frin fringrepp
t. motgrepp, /o hvarf: den ena handen slipper sitt tag
och vindningen sker @&t den birande armens sida, hvarpa
handen ater fattar tag, b) tvertom. Vexlande a) och b)
kan man vinda sig hela tiden it samma sida och passera
lings stéingen och derefter viinda om tillbaka.

68. Handgang medelst omgrepp (hiindernas flyttning om
hvarandra) under strickhiingning, a) i sidstillning, aa) med
tvegrepp, bb) med fringrepp, b) i tvirstillning med sned-
grepp, aa) bakat, bb) framat.

69. Ryckhandgang under strickhiingning. Utfores me-
delst begge hiindernas samtidiga forflyttning efter en hastig
uppryckning af kroppen. a) At sidan: aa) med fringrepp,
bb), tvegrepp, cc) motgrepp, dd) till spinnfringrepp, b) bakit
¢) framdt i tviirstillning med snedgrepp.
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70. Greppvexling ryckvis. Utfores enl. foreg. a) vex-
ling af tvegrepp v. o. h. b) af frin- och motgrepp, ¢) af
snedgrepp v. o. h.

H. Ofningar i ligghdngning.
(Stdngen pd hjesshojd eller hogre).

71. Till hilligghingning lings under stingen ifran tvir-
stiillning med snedgrepp. Kroppen kommer att hvila pd de
bojda armarne och med begge hilarne pd stingen. a) Ifrin
gingstillning medelst det bakre benets sviingning framit
och det frimres afstétning, b) med slutna ben med 1. utan
sats frin golfvet. Ju mera striickta benen hillas och ju ling-
sammare Ofningen utfores, desto svirare ir den. Nedsink-
ningen bor alltid ske lingsamt. Ofningen upprepas 2 1.
flere ginger och greppet ombytes fir hvarje.

72. Arm- l. benbbjning och strickning under hilligghing-
ning. a) kroppen hélles striickt och armarne bijas och striic-
kas lingsamt ndgra ginger, b) hiinderna hillas stilla och
fotterna nirmas till och afliigsnas turvis ifrin dem, glidande
lings sténgen.

73. Till half kniligghéingning lings under stangen; begge
armarne (bdjda) och det ena bojda kniet uppbira kroppen,
det andra hélles striickt parallelt med stingen i linie med
kroppen; utfores ifr@n tviirstillning liksom 71. For hvarje
ging vexlas grepp och kni. Hufvudet fir ej bojas fram.

74. Ena handens loskastning under half kniligghingning.
a) Liksidigt; dd kroppen hvilar p& v. kniet, loskastas h.
handen, hvarefter h. armen och benet striickas snedt mot
golfvet, si att extremiteterna bilda ett X, hvarefter hiinder
och kniin vexlas om och andra sidan hinges neddt; b) olik-
sidigt; det lediga benet och den motsatta handen ut-
strickas i en riit linie med hvarandra och stiillningen bibe-
hilles ndgra sekunder, hvarefter hand och lni vexlas om.

12
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75. Uppsvingning till half sidsits ifrin half kniiligghing-
ning lings under stangen. DA t. ex. h. kniet dir bojdt of-
ver stingen, tar v. handen vridgrepp och skjuter sin arm-
biage frin hogra sidan ofver stingen, si att v. ofverarmen
och axeln komma att hvila p& denna. I denna stiillning
siittes sedan kroppen 1 svingning medelst det strickta v.
benet, och vid en sviingning bakidt (4t hoger) trycker man
med h. armen (hvars hand har ofvangrepp) upp kroppen,
sd att man kommer att sitta pd h. léret tviirstfver stingen.
Samma viig ned dr den enklaste.

76. Detsamma ifrin half kniligghiingning tviirs under
stangen, Till denna stillning kommer man litt ifrin ligg-
hiingning lings under stdngen. Begge hiinderna hafva dervid of-
vangrepp, a) pa samma sida, b) pd hvar sin sida om det pd
stingen hvilande kniiet. Afven hir sker svingningen me-
delst det lediga strickta benets kraftiga hojning och siink-
ning, och upptryckningen till sits vid en sviingning balcit.
I bérjan ned samma viig.

77. Half kniligghingning lings under stingen och begge
hindernas loskastning. Det lediga benet stoder sin fotspets
mot stingens undre sida och hilles viil striickt, s& att krop-
pen efter hiindernas loskastning kan hillas vigrit.

78. Hel kniligghiingning {virs under stingen. Ifrdn
sidstillning med ofvan- 1. undergrepp uppdragas kniien och
triidas efter hvarandra eller tillika Ofver stingen. a) Degge
knien utom, b) det ema utom det andra emellan, ¢) begge
emellan hiinderna. 1 denna stillning kan o6fvas svingning
dfvensom ena 1. begge hiindernas loskastning.

79. Vristligghdngning 1. niste. Ifrin stiende i sidstill-
ning med ofvangrepp uppdragas kniien, tills vristerna komma
att ligga mot stngen, hvarefter underlifvet och benen skju-
tas s& lingt som mojligt fram mellan hinderna, sd att man
kommer att hiinga i en bakdt bijd och uppochnedviind stiill-
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ning under. stingen, hvilket ndgot pdminner om ett fogel-
niiste, hvaraf namnet.

80. Genomgang. Borjas sisom foreg., men fotterna
triidas emellan hiinderna (78 c¢), hvarefter de lingsamt sin-
kas mot golfvet och hiinderna losclippas. (Se samma Of-
ning pi 2 tig). Dubbel genomgang ofvas si, att sedan man
kommit igenom losslippes blott ena handen, kroppen viindes
om, hiingande p& den andra armen, hvarefter den lediga handen
dter tar tag och genomgingen fornyas. Ett konststycke
for de skickligaste eleverna.

I. aniﬂgur t bojhdngning och hdfning.
(Stingen pad hjesshojd och hogre dnda till rickhojd).

81. Spring till béjhingning och lingsam nedsiinkning,
t. ex. upp i ett, ned i tvd, tre tempo. Olika grepp se ofn.
1. Vid sidhiingning bor hakan, i tvirstillning axeln berira
stangen.

82—90. Utforas i enlighet med 6fn. 62—70, endast
med den skilnad, att motgrepp sdsom littast hir ofvas forst.

91. Hifning frdn striick- till bijhéingning, vexlande med
lingsam sinkning, a) motgrepp, b) sned- l. tvegrepp, ¢) frin-
grepp. I borjan 3 ggr till hakans (1. axelns) berdring med
stingen, sminingom allt flere ggr #nda till 12, som kan
anses som maximum for skolgossar.

92. Detsamma till underarmhéingning d. v. s. till hing-
ning pd ena 1. begge underarmarne. Forst hiifves kroppen
upp och derpd slipper handen (1. hinderna) sitt tag och
striickes fram. Ofvas a) blott med ena armen, under det
den andra héller sitt tag, derpi b) med begge armarna
samtidigt i ett ryck.

93. Detsamma till ofverarmhingning. Sedan man kom-

12 %
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mit till bojhiingning med fringrepp, a) slipper ena handen
sitt tag och armen utstrickes framit eller ock b) bibehéil-
les taget och armbigen fores dfver stingen, si att ofver-
armen kommer att hvila pd stingen. Man kan ock ifva
hiingning endast pé4 ofverarmarne, ¢) striickta eller med bi-
behillet handtag, sedan begge armbiigarne samtidigi blifvit
kastade ofver stangen.

94. Detsamma till Dbristets beréring med stingen. Ut-
fores med fringrepp och hastigt samt si hogt som mojligt.

95. Detsamma till enkelt bijstod. Samtidigt med foreg.
ofning, lyftes ena armbdgen i1 hojden, si att dess underarm
kommer att stoda kreppen, hvilken dessutom blir hiingande
pd den andra bojda armen. Denna o6fning liksom 93 (med
handtag) ofvas ocksi under svingning, di hiifningen utfores
under en kraftig sviingning balkat.

J. Ofningar i svingning.
(Stingen ph rickhajd).

96. Stricksvingning. Ifriin fri striickhiingning med a) frin-
arepp, b) tvegrepp bringas kroppen i svingning medelst de
striickta och slutna benens lyftning framit (jemte en lindrig
armbdjning) och sinkning nedit och bakit med kraft. Vid
stark svingning kommer kroppen i vagritt lige bide framit
och bakit. Nyborjare bora svinga varsamt. Nedspringet
sker vid en svingning bakit i det dgonblick benen borja
att falla nedit (sviinga framit); hiinderna loskastas di ef-
ter en tr:,*ﬂming mot stingen (for att forekomma fall fram-
stupa) och nedspringet sker pi vanligt siitt pd td och med
svigtande Lniin. Strickningen &t sidan kan ocksd Ofvas 1
tviirhiingning med snedgrepp.

97. Detsamma med bendelning och slutning. a) Vid
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svingning bakdt, b) d:o framit, ¢) bide framit och bakit.
Nedspringet slutet.

98. Detsamma med handlyftning 1. greppvexling, a) ena
handen, b) samtidigt, vid sviingnincen bakit.

99.  Detsamma med knilyftning och benstit vid sving-
ningen framét.

'100.  Detsamma och bignedspring framdt. Under en
svingning framit bojas armarne och knien Iyftas upp,
hvarpd de hastigt striickas framat, hinderna loskastas och
ryggen striickes viil, s& att nedspringet sker i en bige
framét. Vanligen utfores detta nedsprang ofver ett snore,
som pé ett par springstill flyttas smaningom allt hogre t.
0. m. ofver 6 fot frin marken. Afven kan det slutas med
grensits pad bock eller hist. Motgrepp kan hir anviindas.

101 Svingning ifrin underarm- och bijhingning, si att
den ena armen ir biojd med fran- 1. motgrepp, den andra
har underarmen pi stingen. Se 32 a).

102. Vexling af striicksvingning och fireg. dfaing. Om-
bytet sker, di kroppen #r lingst bakom stingen.

103. Vexling af stricksvingning och svingning pi Gfver-
armarne med bibehallet handtag, se 93. Vexlingen sfisom
vid foreg. : |
104. Ifrdn stricksvingning kniduppsvingning till half sid-
sits. Under en svingning bakit lyftes ena kniet hastigt
pd stingen, och om mojligt redan vid niista bakitsvingning
stemma armarna upp kroppen till sits enl. 16.

105. Frinvind kretssvingning pa ofverarmarne. (Stdn-
gen pd skulder- & hjess-hojd). Ifrdn helsits pd stingen
faller man sig ned framom densamma, omfattande den med
b6jda armar. Derpd svingas benen strickta fram och till-
baka, tills man fir dem att beskrifva en krets kring sténgen.
— Denna ofning, idfvensom kretsvingning ifrin half kniiligg-
hingning, mé& négonging (ej ofta) foretagas af nigra de skick-



182

ligaste eclever, men ligger vritteligen utom skolgymna-
stiken.

K. Ofningar ¢ dfverslag m. m.
(Stingen pa hjesshojd eller hogre).

106. (Forofning). Langsam beunlyftning och bendelning
under strick- I bij-hingning. Mot- 1. fringrepp. Bendel-
ningen sker, sedan benen kommit i vigritt lige, hvarefter
de slutas och sidnkas. Ju lingsammare, desto mer anstriin-
gande.

107. Kné- L benlyftning fill vristernas beréring af stan-
gen under striickhingning. Mot-, tve- 1. fringrepp. a) Ny-
borjare fi hafva stingen pd hjesshojd (séledes armarne bojda
i borjan af éfningen) och utféra éfningen sisom knilyftning.
Den iir di ganska litt. b) Med fullt strickta armar och
ben hor den deremot till de kraftigaste balbéjningsofningar.
Nedsiinkningen bor alltid ske langsamt med striickta ben.

108. Motviind storvthiingning. Borjas sisom foreg., a)
eller b), hvarefter benen strickas upp, sd att hela kroppen
blir striickt 1 upp-och-nedviind stillning. I detta lige kan
ofvas t. ex. bendelning o. slutning eller armbéjning o. strick-
ning. Ldngsam nedsiinkning.

109.  Motvindt éfverslag (t. Felge-aufzug). Sedan man
enligt foreg. a) eller b) kommit i stortliget, bojas armarne
och benen strickas framat tills de taga Gfverbalans och man
kommer att ligga pd mage, hvarpi man éfvergir till strick-
stod. Detta utfores, a) ifrin stiende, stingen pa skulder-
hojd eller hogre, b) ifran striickhingning, stingen pd rick-
héjd, och ¢) ifrdn strickstod, hvarvid benen forst svidngas
litet bakit och sedan med kraft framit, under det hofterna
hillas si nira under stingen som mojligt.

110.  Franviindt ofverslag (t. Kreuzaufzug). Sisom vid
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genomgéing (6fn. 20) tridas fotterna emellan hinderna och
derefter striickas benen upp, sd att man kommer i franviindt
stortlige, derpi bdjas armarne, under det benen hallas vil
bakit, tills sitet kommer ofver stingen och benen sjunka
ned pi andra sidan, s att man kommer att ligga rygglin-
ges (pd korset) pd stdngen, hvarefter man ritar upp sig
till sidsits och gor nedspring framit. Hjelp bor finnas
till hands.

L. Ofningar ¢ nedsvingning fran hégsting.
(Ofvas i sammanhang med andra 6fningar).

111. Striickt nedsviingning (stupning) framat ifrin strick-
stid. Undergrepp alltid af nyborjare. Kroppen lutas framéit
under det benen hallas strickta, tills dessa taga oOfverba-
lans di de lingsamt sinkas, si att man kommer att std
| eller att hiinga.

112. Detsamma bakat lf{‘dl‘l hel sidsits. Ofvangrepp.
Man ofvergar forst till liggning rygeglinges tvirs ofver stin-
gen (pi korsryggen), liter si kroppen strickt sinka sig
bakat tills stortliget passerats, di benen medelst bojning i
hoftleden sénkas tills man kommer i samma lige som efter
genomgang (6fn. 20), dd hiénderna losslippas och nedspring
sker till stende.

113. Nedsvingning med bijda ben frin half eller hel
sidsits, framit (med wundergrepp), eller bakit (med ofvan-
grepp); man kommer naturligtvis till half eller hel kniligg-
hiingning, derifrin nedsdnkningen ér Ilitt.

114. Nedsvingning framat fran strickstod med enma be-
net lings stangen. Utfores sisom ofn. 111, sedan det ena
benet blifvit lyftadt utdt, tills det kommit att med fotens
insida hvila pd stdngen.

115. Detsamma med ena knidet pd stingen. Hir lyftas
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ena kniiet mellan armarne. tills det eller vristen kommer att
hvila pd stingen. Denna liksom foreg. ofning bor ej alig-
agas alla elever.

M. Stemdfningar.
(Stingen pd hjess- & rickhojd).

NB. Ofn:rne 32—35 bira vara indfvade forr in dessa, de
mest anstriingande arméfningar inom skolgymnastiken foretagas.

116.  Nedsinkning fran strickstiod till bojhingning. Ut-
fores sd langsamt som mojligt under det benen hillas fram-
atlyftade, striickta och slutna. Ofningen slutas med ett
bigspring framit medelst en hastig bakitbiéjning samtidig
med hiindernas loskastning och hoftledens striickning. Frin-
grepp édr vid denna och fo6lj. ofn:r littast.

117.  Vexling af strickstiod och dubbelt bijstéd d. v. s.
armbojning och striickning ifrin striickstod. Ofverkroppen
och benen foras under bojning framit for att bibehilla tyngd-
punkten i stingens lodplan. Uppstriickningen underhjelpes af
benens sviingning bakit med kraft.

118. Vexling af striickstid och armbagsstid, a) enkelt : ena
underarmen ligges lings stingen, si att armbigen hvilar pd
denna, under det den andra armen forblir i bojstod; der-
efter ombyta armarne stillning:; b) dubbelt: begge armbi-
garna sinkas samtidigt till stingen och strickas samtidigt.

119. Vexling af bijhéingning och enkelt bijstid (se ofn.
35). Ifrdn bojhiingning pid begge armarne stiilles den ena
till bojstod, dereiter tillbaka till bojhiingning pa begge, si
den andra armen till bojstod.

120. Direkt vexling af enkelt bdjstad, d. v. s. utan
att ofvergd till bojhingning pi begge armarne, skifta arm-
marne om bojstod och bojhiingning.

121.  Uppstemning till strickstod ifrin enkelt bijstod, v.
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0. h. Benen svingas bakit samtidigt med uppstemningen.
For att vid denna och foreg. o6fning litt kunna komma till
bojstod, stilles stdngen ligt.

122. Detsamma ifrin béjhingning. a) En sammansitt-
ning af 119 och 121 v. o. h. b) Efter svingning i boj-
hingning sker uppstemning till dubbelt bojstod vid en sviing-
ning bakat och derefter till strickstéod och 117.

123. Detsamma ifran stiende under stingen. Uppstem-
ningen underhjelpes hiir af spring ifrin marken. Stingens
hojd ©Okas frin hjessans till den uppstrickta armens hand-
lofs héjd. Ju mera samtidigt begge armarne béjas och striickas
och ju jemnare (utan afbrott) 6fningen utfires, desto bittre.

124. Detsamma ifran strickhingning. Utfores af ny-
borjare sisom en sammansittning af éfn. 95, 119 o. 121,
men af den skicklice sisom féreg. 6fning, d. v. s. si att
begge armarne samtidigt ofvergd till bojstod och omedel-
bart derpd strickas, utan att nigon knyck formirkes eller
rorelsen afbrytes i midten. En foregiende benlyftning
framit, 4tfoljd af en kraftig svingning bakdt samtidigt med
uppstemningen, underhjelper densamma betydligt. Det kom-
mer derfore héirvid ej an blott pa armstyrka utan ock pi vighet.

NB. Med dessa liksom med alla starka arméfningar
maiste string méitta iakttagas, enir de draga blodstrémmen
at hufvudet; hvarjemte de alltid “bora efterféljas af sprang-
ofningar eller andra starka bendfningar for att dter fa blo-
den nedat, hvilket alltid bor vara slutresultatet af en gym-
stiklektion med skolgossar.

7. Ofningar p3 barr (parallela stinger).

Foérniimligast utvecklande armarnes strickare, brostets
och skuldrornas ifvensom bukens och ryggens muskler, be-
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fordra dessa Ofningar i hog grad brostkorgens utbildning
jemte vighet, god hillning och beherskning af hela krop-
pen. Genom svingningen samt upp- och nedspringen drif-
ves derjemtc blodstrémmen it benen, s att vid dessa of-
ningar mycket mindre fara for blodstringsel it brost och
hufvud uppstir #dn vid hingdéfningar: hvarjemte en utjem-
ning af blodomloppet éfven derigenom #éstadkommes, att ar-
marne endast vid fi oéfningar en lingre stund med ens upp-
bira Lkroppen, sisom vid #ntring och hifning é#r fallet,
Hirigenom blifva barréfningarne, ehuru af liten direkt an-
viindbarhet i lifvet, de inom skolgymnastiken for alla aldrar
tjenligaste stodofningar. Saknaden af barren i de svenska
cymnastiksalarne miste derfére anses sisom en brist, lik-
som fordomen emot detta redskap troligen villat, att red-
skapsgymnastiken der, isynnerhet pa ligre klasser, till stor-
sta delen bestir af hingéfningar, di deremot stédoéfningarne
iro forbisedda och, sisom en naturlig f6ljd deraf, de bundna
springen ej lyckas for det stora flertalet elever, utan en-
dast for de starkaste i hopen. Barréfningar pd de ligre
klasserna fro nemligen den bista forberedelse till voltige-
ofningar pd de ofversta skolklasserna.

Ifrdgavarande redskap, som under namn af Barren ir
lika allmint begagnadt och ilskadt som [Reek sévil inom
skol- som foreningsgymnastiken i Tyskland, bestir af tvenne
vagriita parallela stinger eller skalmar, hvilande pd fyra
(1. 6) lodriita fasta stindare pi en hojd Ofver marken, som
varierar emellan hoft- och skulderhiéjden hos den dfvande.
Dessa skalmar béora forfirdigas af ett segt tridslag (ask,
qvistfri bjork eller ronn) 2 X 2!/, tum 1 genomskiirning.
De liiggas med smala sidan uppidt och de éfre kanterna af-
rundas vil, de undre ifvensi, med undantag af det stille
(en fot ifran indarne), der stindarne intappas i dem och der
de nedre kanterna qvarlemnas. Tapparne bora ej nad inda
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till skalmarnes ofra sida. Stindarne goras af ek eller
bjork, nedtill 4 tum i fyrkant, uppit afsmalnande (blott pi
redskapets yttre sida) till tvi tums bredd. Tappen utskii-
res, en tum tjock, af stindarnes ofversta fnda. Skall red-
skapet ej vara flyttbart, nedgrifvas dessa stindares nedra
gndar (ute) 2 & 3 fot i jorden och fistas medelst tvir-
kors, som beliggas med stenar; eller stillas de vid begag-
det (inne) i 2 fot djupa hylsor i golfvet, hvilka dess-
mellan betiickas med en liten lucka. Detta sistndmnda
sitt 4r rumbesparande och tillika kunna redskapen litt der-
vid stdllas hogre och ligre, men dels ir hylsornas anbrin-
ande i golfvet kostsam och dels ir redskapets iordning-
tillande under lektionen nigot tidsédande. Der man der-
ore har rum for flyttbara barrar, dro de att foredragas.
ddana stillas pd en dubbel korsfot af 4 st. 3 tums plan-
tor, af hvilka 2 st. 5 tum breda lopa lings och 2 st. 8
um breda tvirs under skalmarne. Standarne intappas da
tadigt i1 hvar sitt af de 4 kors som bildas af dessa plan-
or, hvarjemte de stottas med strifvor och (pa inre sidan)
ed vinkeljern. Tvéirplankorna bora ricka c. 1 fot, lingd-
lankorna hilften si lingt utom korsen. Alla kanter afrun-
las vil. Mot golivet bor redskapet hvila endast med klot-
sar under tvirplankornas #ndar.
Barrens hojd bor vara hoft- 2 brosthojd for nyborjare,
skulderhojd for mera o6fvade; dess inre bredd emellan skal-
marne skulderbredd, dess lingd 7'/, 4 8!/4 fot. Till skol-
behof, isynnerhet for de ligre klasserna, limpa sig dock
ist linga barrar (med 3 par stindare), pa hvilka flere
ossar samtidigt kunna ofva sig. Till folje hiraf bor pa
n gymnastiksal for ett fullstindigt liroverk barrar finnas
foljande 3 olika storlekar: lingden resp. Tt/ 8, 81/,
ot, inre bredden resp. 141/,, 16, 17!/, tum, hojden 46,
2, 58 tum; dessutom en ling barr af 16 fots lingd, 15
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tums bredd och stillbar i hojd frin 40 till 50 tum. (Det
sistnimnda astadkommes derigenom, att i skalmarne intap-
pas linealer af ek, 2!/, tum i fyrkant, hvilka inskjutas i
stindarne, som goras lika tjocka upptill som nedtill. Vid
sin Ofra fnda édro stindarne genomborrade af ett hil, line-
alerna, deremot vid hvarannan tum, si att de medelst en
jernsprints instickande i ett af dessa hdl knnna stillas pd
den héjd man behagar).

NB! En barrskalm kan naturligtvis begagnas siisom
en lig tvirbom till sitt- och stéoddéfningar m. m., men alla
de ofningar, vid hvilka blott ena skalmen begagnas, uppta-
gas ej vidare hiir.

Obs.! Vid alla sitser pa barr bira kniien hillas striickta,
vid sitser framfor hiinderna hoftleden likasd; vid svingning
bora benen hallas slutna och striickta, si att bojningen en-
dast sker 1 hoftleden och ryggraden. I tviirstillning kallas
det utangrepp, di hvardera handen fattar om sin skalm
med de 4 fingrarne pd yttre sidan och tummarne pa inre
sidan af skalmarne. Med innangrepp forstis det motsatta,
vridna greppet med hindernas flatsidor utit och lillfingrarne
framit. D& intet derom sirskildt yttras, taga hinderna
alltid i foljande oOfningar utangrepp ifrin tvirstillning vid
indan eller i midten af redskapet.

A.  Egentliga barrifningar: sitser, stid, svingning
och nedsprang.

1. Sprang till innansits hakom v. 1. h. handen, d. v. s.
till snedsits pd ena skalmen med begge benen inom red-
skapet, a) efter kommando, b) fortsatt i takes. Detta kan
ske pd stillet eller med forflyttning framat 1. bakit si, att
den handen, bakom hvilken sitsen skall ske, flyttas dessfor-
innan ett litet stycke lings skalmen.
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2. Direkt ombyte af innansits bakom hénderna frin ena
sidan till den andra pd stillet 1. med forflyttning, a) och
b) enl. foreg.

3. Sprang ftill innansits framfor ena handen d. v. s.
snedsits pi ena skalmen med de i hoft och kniled striickta
benen inom redskapet. Hiinderna taga, di man star, grepp litet
framom fotterna, sd att kroppen vid uppspringet far en
sviingning framit. P4 stiillet 1. med hiindernas forflyttning
framit for hvarje nedspring o. fornyad sits.

4. Sprang till strickstid, i tviirstillning. Hela krop-
pen halles vil strickt, brostet skjutes fram, skuldrorna tryec-
kas nedit ocl: bakét, benen slutna, fotspetsarne nedit och
utit. P& stillet 1. med forflyttning for hvarje nytt spring.

5. Sprang till strickstid, vexlande i tvir- och sidstill-
ning d. v. s. pd tvd L en skalm med 1/, 1/, 3/, hvarfs
vindning mellan hvarje spring. I takt.

6. Vexling af (tviir-) striickstéd och innansitser bakom
och framfor hiinderna, utan nedspring emellan.

7. Spriang till ridsits framfor ena handen d. v. s. grensle
ofver ena skalmen, si att denna ligger emellan det yttre
larets och sitets muskler. Hela kroppen vil strickt, a)
och b) enl. 1. Nedspring bakit.

. 8. Sprang till utansits framfor ena handen d. v. s. sned-

Sits pa ena skalmen med begge benen slutna utom densamma.
edspring bakat efter begge benens svingning framit of-

ver skalmen.

9. Spring till en sving framat och nedsprang hakat.

Kn#ien striickta, hoftleden bojd vid framsvingningen, de std-

dande armarne vil strickta.

10. Sprang till franvindt sidsprang (t. Kehre) ofver
ena skalmen framfér handen. Utan eller med anlopp, all-
fid med samlad sats. Hiftleden bdjes, men kniien hillas
viill strickta. Sker springet t. ex. 0fver h. skalmen, lds-
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kastas h. handen sisnart benen passerat skalmen, hvarefter
den v. handen fattar den h. skalmen och bibehdller grep-
pet tills uppritning till grundstillning skett med v. sidan
at redskapet. Detta spring ofvas i kapp af tvenne pd samma
redskap silunda, att begge samtidigt springa t. ex. it v.
och efter springet skynda sig till redskapets andra iinda
for att taga fatt kamraten. Den som lyckas sld sin med-
tiflare pd handen, medan denna innu omfattar skalmen,
har vunnit. Denna raska och néjsamma tiflingslek kallas
wjagt:.

11. Sprang till grensits framfor hinderna d. v. s. grensle
ofver begge skalmarne, underlifvet och bristet vil fram-
skjutna, benen strickta.

12. Ridsitser framfore, vexlande med en mellansving
bakat. Sitserna tagas pd samma skalm eller turvis pa hvar-
dera, a) och b) enl. 1. — En taktdel riknas for hvarje
sits och for hvarje ging benen indra sviingningsriktning.

13.  Utansitser framfire, vexlande pi samma sitt.

14. Greusits framfore, vexlande pa samma sitt.

15. Olika slags sitser framfore, vexlande pa samma siitt
t. ex. s att sidsits och utansits vexla med hvarandra tur-
vis pad v. o. h. skalmen, a) utan b) i takt af flere piA en-
aing.

16. Direkt vexling af rvidsits framfiore v. o. h. d. v. s.
utan nigon mellansving bakat. Knien hela tiden strickta.

17. Fran ridsits framfére direkt nedsprang ofver andra
skalmen framfére hinderna.

18.  Direkt vexling af utansits framfore v. o. h. DBenen
foras slutna o. strickta i en si hog bige som mdojligt och
siinkas vid sitsen djupt ned.

19. Frin utansits framfore direkt nedsprang framfir
hiinderna ofver andra skalmen.

20.  Detsamma at endera sidan frin grensite [ramfire.
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21. Fran grensits framfore benslutning ofvan skalmarne
och tillbaka till grensits, utan nigon sviingning bakit. Be-
nen svingas framit och uppit med kraft.

22. Till ridsits bakom hinderna efter foregaende sving-
ping. a) Obestimdt antal svingningar, b) en svingning. Se-

~dan sitsen intagits, flyttas hiinderna bakom och nedspranget

sker bakat 1. 4t sidan enl. 17.
23. Till grensits bakom pa samma sitt.
24. Till utansits bakom pia samma sitt.
25. Till ridsits bakom fran ridsits framiiére med forflytt-

* ning hakdt d. v. s. hiinderna flyttas stindigt bakit, si att sit-

i

k

. sen bakom forvandlas till en sits framfore.

NB. Sitsen bakom kan dervid tagas antingen pi samma
eller pd motsatt skalm som sitsen framfore.

26. Detsamma med grensits.

27. Detsamma med utansils.

28. Motvindt sidsprang ned (bakom hiinderna) (t. Wende)
efter firegdende svingning, a) o. b) se 22. Benen sviingas

- striickta och slutna bakit och it sidan ofver ena skalmen

och hidnderna flyttas sisom vid nedspring framfore, se 10.

29. Detsamma ifrin en sits framfore, a) utansits, b)
ridsits, c¢) grensits. I borjan med sedan utan en mellan-
sviang.

30. Ridsits framfore och bakom, vexlande pa stillet pd
samma eller turvis pd hvardera skalmen. — I borjan med,
sedan utan mellansviing.

31. Frin ridsits bakom tili ridsits framfore med forflytt-
ning framit. Motsatt 25. For att komma ifrén sitsen ba-
kom, foras fotterna forst framit och sedan med kraft bakit
med strickta kniin,

32. _ Grensits framfore och bakom, vexlande pa stillet.

33. Frin grensits bakom ftill grensits framfore med for-
flyttning framat. Se 30.
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34. Fran ridsits bakom nedspring framfire. (Frinviinda
sidspring).

35.  Detsamma fran grensits bakom.

36. Rid- och grensits bakom, vexlande med en sving-
ning framat.

37. Fran staende till motvindt liggstéd (bakom hin-
derna), efter en sviingning framéit. Kroppen héilles viil strickt
och fotternas insidor hvila mot hvar sin skalm; hufvudet
hilles uppriitt, armarne striickta.

38. En sils framfire, vexlande med motvindt ligestid.

39. Fran staende till franviindt liggstod (framfor hin-
derna). Denen, ryggen, armarne och nacken viil striickta,
fotternas yttre kanter hvilande pd hvar sin skalm.

40. Rid- 1. grensits bakom, vexlande med franvindt
liggstid.

41. Motvindt och franvindt liggstid, vexlande med hvar-
andra.

42. Fran motvindt liggstod franvindt sidsprang ned.

43. Fran franvindt liggstéd motvindt nedsprang.

44. Fran molvindt liggstod direkt motviindt nedsprang,
utap sviingning framit. Benen kastas upp bakit, slutas och
foras &t sidan ned.

45. Fran franvindt liggstod divekt franvindt nedspring,
utan svingning bakét.

46. 1 motviindt liggstid arm- . benlyftning, eller begge till-
lika oliksidigt.

47. 1 samma lige handging framit 1. bakat, fotterna
slipande (pa ling barr).

48. 1 samma lige armbijning och striickning.

49. 1 samma lige vexling af slriickstéd och armbagsstid;
a) ena armen i sender, b) begge samtidigt. :

50. Frin samma lige nedsiinkning till frénvind ligg-
hiingning och uppstemning (illhaka.
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51. Direkt vexling af ridsits hakom, utan sviingning framit.
52. Fran ridsits bakom direkt motvindt nedspring ofver
andra skalmen,

53. Frin grensits bakom benslutning ofvanom skalmarne

~ och tillbaka till grensits, flere ggr.

54. Frin grensits bakom direkt motvindt nedspring.

55. Direkt vexling af rid- och grensits bakom.

56. Utansits bakom, vexlande med utansits framfire, pi
stillet. For att komma ifrin utansits bakom, miste man

- sviinga de slutna och striickta benen parallelt med skalmen,

efter det man forst fort ftterna framit for att taga fart.
Hoft- 1. knileden fir icke bojas, d& benen skola passera
skalmen. P& samma skalm eller vexlande pi hvardera.

57. Detsamma med forflyttning framit. Se 27.

58. Friin utansits bakom frinviindt nedspring (framfore).

59. Fran utansits hakom motviindt nedspring ofver an-
dra skalmen, a) efter en svingning framit, b) direkte.

60. Fran utansits bakom direkte till en annan sils ba-
kom, a) ridsits, b) grensits, ¢) utansits.

61. Frin stiende direkt motvindt sidspring, 6fver ena
skalmen (pd brosthéjd), bakom hiénderna. I bérjan under-
littas detta genom att ena benet lyftas framit, for att taga
fart till sviingningen bakdt.

62. 1 striickstid: handging framat eller bakit, med sma
tag, a) hinderna flyttas turvis, b) hvardera handen flyttas
2 1. 3 tag i sender.

63. 1 strickstod: hoppning pa héinderna, pi stillet,
framit eller bakdt. Armbdgsleden svigtar dervid litt.

64. 1 striickstid: knilyftning o. steiickning framit, ena

‘eller begge. Ju lingsammare dess biittre.

65. 1 strickstod: benlyftning framdt och forning utit
ofver skalmen. Ena eller begge benen, i senare fallet begge
dfver ena eller ofver hvar sin skalm.

13
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66.  Svingning i striickstéd sa higt som wijligt framat
och bakat.

67.  Detsamma med bendelning i hijden, a) bakom, b)
framfore.

6S. Svingning med ena handens lyftning, a) vid sviing-
ning bakat, b) framét, ¢) vid béda sviingningarne.

69. Svingning med hoppning pid hiinderna, a) pi stillet,
b) bakat vid baksviingningen, c¢) framat vid framsviingningen.

70. Svingning och nedspriang ofver friimre dndan af redska-
pel, a) medelst ena benets, b) begge benens kastning i bige
utom skalmen, det senare antingen pd samma eller pa hvar
sin sida (grenspring ned) samtidigt med hiindernas 10s-
kastning.

71. Svingning at sidan efter balvridning till sidstallning.

72. Svingning med balveiduing turvis at hvardera sidan,
a) vid sviingning bakit, b) framét.

73. Nedsprang bakom hiéinderna med viindning at redska-
pet. T. ex. med vindning &t h., nedspring ofver v. skal-
men, a) ifrén svingning, b) frin en sits framfore, ¢) frin en
sits bakom direkte.

74. Detsamma framfor héinderna. Vindningen kan hiir
ocksé ske ifrin redskapet, d. v. s. si att man kommer att
stdi med ryggen at detsamma.

75. Svingning med vridning Gl omvind ridsits bakom
hiinderna, t. ex. vridning & v. och med h. benet ofver v.
handens skalm.

76.  Detsamma till omviind grensits: sax (t. Seheere), a)
bakom, b) framfér hiinderna. Utfores forst efter nigra
litta svingningar, sedan ifrdn en sits, a) framfor, b) bakom ;
sista sviingningen bhor ske ndgot higt och derunder vrides
kroppen om och benen bredas ut.

7. 1 striickstod: greppvexling. Det vanliga utangrep-
pet ombytes till innangrepp med lillfingret framit.
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78. 1 striickstéd: vindning medelst vexling af tviir- och
sidstillning, det forra pa begge, det senare pid ena skal-
men. Kroppstyngden ofverflyttas pd ena armen, under det
den andra handen flyttas frin en skalm till en annan.

79. Fran strickstod lingsam nedsinkning till bojstid i
tvirstillning. Detta upprepas flere ginger efter fornyade
uppsprang till strickstod.

80. [Ifran bijstid uppstemning till striickstéd. I borjan
hjelpa fotterna till medelst en lindrig stot mot golfvet.

81. Ifran strickstod lingsam armbijning och strickning,
a) till rit vinkel, b) till spetsig vinkel (bojstod). DBor of-
vas med mdatta liksom alla bojstodséfningar.

82. Svingning i strickstéd med armbéjning under sving-
ningen bakat.

83. Ifrdn striickstod till armbagstéd och tvertom med en
arm i sender. Hela underarmen hvilar vid armbigsstod pé
skalmen, handen nigot pd yttre och armbfgsknolen pd inre
sidan af densamma.

84. Svingning i armbagsstod.

85. Detsamma, vexlande med sitser, a) bakom, b) fram-
fore.

86. Detsamma till nedsprang bakom ena handen.

87. Detsamma med balvridning.

88. Detsamma till omviind rid- 1. grensits bakom (sax).

89. Detsamma och uppstemning till striickstod vid sviing-
ningen bakat.

90. Ofverslag framat frin stdende till stiende. Pd lig
barr. Armarne bredas ut ofver hvar sin skalm och fot-
terna taga sats frin golfvet, si att kroppen kommer att
hvila p4 oOfverarmarne under ofverslaget.

91. Detsamma till grensits.

92. Detsamma baklinges.

13 *
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93. Detsamma framat fran grensits bakom till staende
eller till gremsits framfire.

94. Detsamma baklinges.

95. Detsamma framat ifran svingning. Vid frimre én-
dan af redskapet. Armarne bojas vid en stark sviingning
bakit och hinderna losslippas forr éin fotterna natt colfvet.
Den ofvande bor mottagas af tvi hjelpande kamrater.

96. Ofverslag baklinges tviiesifver redskapet. Eleven
ligeer sig pd rygg tvirsofver redskapet med armarne om-
kring och nacken pi ena skalmen, hvarefter benen med
kraft lyftas framat och uppit si att de taga Ofverbalaus.
Afven hir dr hjelp pi sin plats. |

97. 1 bijstéd handgang eller hoppning framat.

98. 1 bijstod svingning, vexlande med sitser, sax ned-
sprang 0. S. V.

99. Defsamma jemfe hoppning framat 1. balkdt.

100. Svingning i steiickstod med hastigt bijstod vid hvarje
sviingning bakat och framdt, (t. Knickschwingen).

Obs.! Ofningarne 90—100 hora ej till en normal skol-
eymnastik; de upptagas hiir blott for att forsoksvis ofvas,
de 6 forsta af de vigaste eleverna pd mellanklasserna, de
5 scnare af de starkaste pa de ofversta klasserna. Aftt
forofrigt flere af de egentliga skoltfningarne kunna med
hvarandra kombineras, faller af sig sjelft. Detta ofverlites
it liiraren.

B.  Hingdfningar pa barr.

Hir upptagas endast sidana ofningar, der begge skal-
marne begagnas. Redskapet stilles pa skulderhdjd eller
hoere.

101.  Fran stiende i.t?iii*st.’illuing till dubbel kniligg-
hiingning. [inderna taga utangrepp underifrin, knien lig-
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gas pd hvar sin eller ock begge pd samma skalm. Upp-
repas flere ggr efter rikning.

102. Samma stillning, vexlande med enkel kniligohing-
ning. Ena benet utstriickes vagritt i linie med kroppen

~ och parallelt med skalmarne. — Afven kunna begge benen

samtidigt flyttas frin ena till andra skalmen, d. v. s. vex-

.', ling af dubbel kniiligghiingning frin ena till andra sidan.

103. I kniligghéingning greppvexling eller armbijning
och strickning.

104. Firflyttning framdt 1. bakit i dubbel kniligghing-
ning, a) samma sidas hand och ben flyttas samtidigt, b) olik-
sidigt, ¢) begge hiinderna och begge benen flyttas vexelvis.

105. Frin samma stillning wuppstemning (ill grensits
framfor hiinderna. Flere gincer 4 rad.

106. Frin sidstillning utom vedskapet fill kniligghing-
ning tvirs under detsamma. Hinderna fatta den friimre skal-
men med ofvan-(frén-)grepp, a) begge kniien, b) ena kniet
hvilar pd4 den andra skalmen, i senare fallet det lediga
benet strickt.

107. 1 samma stillning greppvexling eller armbijning
och strickning.

108. | samma stillning forflyttning at sidan, lings red-
skapet, a) b) ¢) enl. 4.

109. Frdn samma stillning genomtridning till sidsits pa
andra skalmen. Hufvudet -triides forst under frimre skal-
men, derefter armarne. Nedspring framidt. Detta 2 ggr
a rad 1 kapp.

110. Hangning upp och ned med uppdragna knin. Hin-
derna fatta i tviirstillning hvar sin skalm underifrin, a)
utangrepp, b) innangrepp. Den uppochnedvinda stéillnin-
gen fir ej vara linge.

111. Ofverslag bhakat och tillbaka framit med uppdragna
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kniin, forst med afstotning frin golfvet, sedan ett par ggr i
rad utan att berdra detsamma, a) utangrepp, b) innangrepp.

112. Stirfhiingning. Borjas sisom 10, hvarefter benen,
armarne och nacken striickas, si att kroppen intar en lod-
rit uppochnedviind stillning hingande pa striickta armar,
a) b) se foreg. I borjan fi benen utbredda hvila mot hvar
sin skalm, sedan héllas de slutna. Nedsinkningen bor ske
med striickta knin s lingsamt som mdojligt.

113. Franvind ligghingning lings efter redskapet. Bor-
jas sisom 10, hvarefter vristerna liggas pd hvar sin skalm
och benen strickas, si att kroppen kommer att ligga 1 en
bige viind mot gclfvet.

114. Detsamma tvirs under redskapet. Frin sidstill-
ning inuti redskape: gores forst genomgfing mellan hin-
derna pd ena skalmen, hvarefter vristerna liggas att hvila
pid den andra och kroppen filles framidt i en bdge. Denna
stillning liknar det s. k. ,niistet”, se 6fn:en pa tviirsting n:o 79.

115. Sidsittande utliggning, Ifrin sidsits pd ena skal-
men med benen under den andra sinkes ofverkroppen ling-
samt bakat till sned eller dnda till vagrit hallning och upp-
ritas fdter lingsamt. Hinderna pd hoften, pd nacken eller
uppstrickta. Denna o6fning angriper starkt bukmusklerna
(fororsakar derfore hos den ovane émhet under refbenen) ochiir
synnerligen att anbefalla de elever, som hafva trog matsmiilt-
ning. De bora uppmanas att hemma dagligen foretaga den-
samma, sittande pd en stol pd tviren med fotterna under
ett skap L. d.

116. {'ifverslag hakat med strickta knim. a) bojda.
b) strickta armar. Utan- eller innangrepp. Ju langsam-
mare, dess bittre.

117. Hingning med benen vagritt framatstrickta. Ifrin
detta liige kan foretagas bendelning ecller benbdjning och
strickning, armbijning och strickning.
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118. Motvind vagrit hingning, (t. Handwage vor-
lings). Ifrdn storthiingning siinkes kroppen striickt till
vigritt lige med ansigtet mot hiinderna, armarne riitvink-
ligt bojda.

- 119.  Detsamma franviindt, d. v. s. med ansigtet mot
golfvet, armarne strickta.

120. Fran strickstid lingsam nedsinkning till bijstid,
béj- och striickhingning med framatstrickta ben, och ater tillbaka.
Vid redskapets inda.

Obs.! De 2 sistn. 6fningarne mi nigonging af de star-
kaste eleverna forsokas, men ingalunda dliiggas alla.

C. Sprangdfningar pa barr.
A. Pa langden.

Stringt taget hora hit de forut upptagna: Spring till
stod, svingning, sits och nedspring, men springet dr vid
dessa ej hufvadsak sisom vid de foljande.

121. Sprang till strickstod med benkastning uldt eller
hendelning.

122. Till ridsits bakem handen ofver skalmens dnda,
et

123. Till grensits bakom.

124. Till utansits bakom.

125. Till ridsits framfér medelst det yttre henets kast-
ning kring skalmindan och under handen.

126. Till stiende in i redskapet pa samma sitt.

127. Till strickstod pa samma sitt.

128, Till staende efter ena henets kastning inifran utat
dfver skalmindan.

129. Till utansits framfor efter begge benens kastning
kring skalmens &nda och wunder ena handen. Begge benen

} Pi samma siitt.
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passera pa samma sida om redskapet, sisom vid 24, d. v.
s. ctt sidspring.

130.  Till rid- eller grensits pa samma sitt.

131. Till stiende eller striickstid pa samma silt —
franviindt sidspring in 1 redskapet. :

132.  Fiktspring (ill grensits framfor hiinderna. Ifrin
tvirstillning vid sidan af redskapet med stod af ena han-
den, som under springet ofverflyttas till andra skalmen.

B. Pa tvaren.

133.  Sprang Gll ridsits pa frimre skalmen och ena han-
dens ofverflyttning till den amdra. Forst tagas tvegrepp
pi frimre skalmen sisom vid spring pd tvirbom, men
ofvangreppshanden ofverflyttas till andra skalmen under
springet.

134. Till grensits bakom pa samma siitt.

135.  Flankspring till innansits bakom hiinderna pa frimre
skalmen.

136. Motvindt sidsprang ofver frimre skalmen, a) till
stiende in 1 redskapet, b) till striickstod.

137. Detsamma jemte direkt svingning till sits, a) ba-
kom, b) framfoér hinderna.

138. Detsamma jemte direkt nedsprang ofver andra skal-
men, a) och b) ss. foreg. .

139. Sidsprang ofver hegge skalmarne, tvirsofver red-
skapet.

140.  Skrufuppsittning till grensits framfor hénderna.

Anm. Dessa springiofningars antal ar latt att oka i enlig-
het med dylika ofningar pd bock och hist. (Se nedan),
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8. Ofningar pd bock.

Liksom alla s. k. bundna spring (d. v. s. sidana, vid
hvilka armarne wunder ett moment bidra kroppen) stirka
dessa Ofningar isynnerhet benens och armarnes strickmusk-
ler, sidspringen derjemte bilens muskler, hvarjemte modet
och dgonmdttet i betydliz grad utvecklas. Di de derjemte,
liksom alla slags spring, utofva en helsosam och sinnet lif-
vande skakning pd inelfvorna och di det vid dem giiller
att forflytta sig ofver ett hinder, #ro de af ungdomen sir-
deles omtyckta, isynnerhet under den egentliga pojkildern
d. v. s. pd mellanklasserna. En del af dem ega genom sin
svirighet stor lockelse idnnu for de oOfversta klassernas
elever.

Ifrdgavarande redskap bestir af en upp och ned viind
lida af 2 t. brider, utanpd stoppad och stiild pd 4 snedt
utit riktade fotter, som bora kunna forlingas efter behag,
for att redskapet mi kunna stillas p& lagom hojd. Fot-
terna goras derfére ihdlica af 1 tums brider, 4 tum i fyr-
kant eller ock af ett rakt och qvistfritt spakimne af bjork,
i hvilket frin en sida inhugges en rinna, 2 tum djup och
bred, hvilken sedan betickes med ett 1 tums tjockt briide,
som fastskrufvas i rinnans kanter. Inuti denna tickta rinna
inskjutes sedan en rorlig lineal af bjork, ek eller annat
hirdt trislag, 2 tum i fyrkant. I nedra édndan, som skall
hvila mot golfvet, skiiras naturligtvis dessa linealer sneda.
Vid hvar tredje tum genomborras de af hil, si att en jern-
sprint, som tillika gir genom ett hil i rinnans nedra idnda
kan instickas genom ett af dem, hvarigenom hela fotens
lingd kan okas eller minskas. I stilllet for hil kunna li-
nealerna ocksd i en kant forses med skiror, 1/, t. breda
och djupa, i hvilken den med en tviirsly forsedda indan af
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en stilfjeder, fistad pa rdnnans yttre sida, passar in. Rin-
norna eller de fasta delarne af fotterna intappas i lidans
(uppitvinda) botten och parvis i hvarandra. Nedanom lidans
nedra kant striicka de sig blott 2 f. 2 t. och bira ej skriifva
ut nedtill mera iin 2 f. 10 t. pd lingden samt 2 f. 5 t.
pd bredden, riknadt frin yttre kanterna. Ju lingre line-
alerna dragas ut, desto lingre komma naturligtvis deras
nedra dndar att stia ifran hvarandra pid golfvet.

Till skolbehof bir man hafva minst 2 men helst 4 st.
bockar af tvi olika storlekar, si att lidornas lingd, obe-
riknadt stoppningen, &dr resp. 18 och 15 t.. bredden 13
och 11 t., hojden 121/, och 11 t. Kanterna och de ofre
hornen afrundas vil, si att bockens ryge blir nigot kull-
rig. Derefter pésiittes stoppning af nothir eller dref, pd
indarne 2 t., pd sidorna 1 t. och ofvanpd 1!/, t. tjock.
Beklidningen utanpd gores bist af lider, men billigare och
dock ganska varaktig kan den goras af ravenduk, som flere
cor malas med oljefirg tills den blir alldeles tiit, hvarpi
den ytterligare kan bestrykas med kopalfernissa.

A. Grensprang utan vdindning.

1. Spriang till striickstod med bendelning och rygglyft-
ning. Kort anlopp, samlad sats; hinderna sli an i bredd
med fingrarne slutna och framéitriktade ; benen héllas striickta
och delas ut jemte det korsryggen lyftas hogt, kroppen lu-
tas framofver pd de striickta armarne. Nedspringet med
svigtande knin pd samma stille som satsen togs. Detta
ir en allmin inledning till grenspring sivil pd lingden
som tvaren.

2. Grensprang till ridsits pa langstild bock. De strickta
benen omfatta redskapet med laren, brostet skjutes fram
och hiinderna upplyftas just forr fin eleven kommer till
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sits. Ifrin denna sits pd bock ges det 3 olika siitt att

~ komma ned: a) medelst ena benets lyftning framit ofver
- redskapet till snedsits pd andra sidan och fritt nedspring

framit, b) grenspring framit sdlunda, att kroppstyngden
ofverflyttas pa de striickta armarne med hiinderna stodande

- pi bockens frimre dnda, under det benen samtidigt sviingas
- framdt pd hvar sin sida om armarne, och ¢) afsittning: hiin-
- derna stoda framfér kroppen, benen {oras forst framit och

sviingas derpd med kraft bakit och uppit, under det ar-
marne skjuta pd, si att nedspringet sker antingen bakom
eller pi sidan om redskapet.

3. Grenspring till hel sidsits pa tvirstild bock. Hvar-
dera benet passerar omkring indan af redskapet.

4. Grensprang ofver hocken, pa lingden 1. tviiren, med
dubbelt anslag pd midten eller frimre delen af redskapet.
Under anloppet fixeras det stille, der man skall taga satsen,
denna tages med starkt framlutad kropp och forst derefter
sld hinderna an. Under sjelfva springet hélles kroppen
framlutad och uppritas forst sedan fotterna nitt golfvet.
Skjutes deremot underlifvet dessforinnan hiéftigt framat, kan
en farlig knickning i ryggen litt blifva féljden. Ju sikrare
platsen behdlles efter nedspringet, desto bittre. Detta
spring, som {r den egentligaste och forniimsta af alla of-
ningar pd bock, oOfvas dels med dels utan springbride.
Det forsviras dels genom bockens hojande idnda till hjess-
hojd, dels genom bréddets tillbakaryckande énda till mans-
lingd ifrdn densamma. Detta senare gor spranget skont
pi samma ging det priofvar modet. For ofrigt kunna fol-
jande forsvirande modifikationer anvindas: a) bocken stil-
les pd sned, s att man springer mot ett horn af densamma ;
b) intet eller endast helt kort anlopp tillites; ¢) nedsprings-
platsen bestimmes medelst en med krita dragen ring pi
colfvet, langre ifrdn eller nirmare redskapet; d) ett snore
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pa springstill stilles framfor eller bakom redskapet eller
begge tillika och fir ej vidroras af den springande; dessa
snoren hojas sméaningom eller afligsnas frin redskapet; e)
ofvanpi bocken stiilles en hog filthatt, som ej fir neddra-
gas af den springande; f) handklappning eller armkastning
upp emellan satsen och anslaget eller emellan detta och
nedspringet m. m.

5. Grenspriang (il hel sits pa lingstild bock, si att
man kommer att sitta med strickta och slutna ben. Det-
samma som n:0 3 pd tvirstildt redskap; hir stir det si-
som en forberedelse till filj.

6. Detsamma ftill snedsits pi ena sidan, medelst ena
benets kastning framit ofver bocken.

7. Detsamma till nedsprang pa sidan (snedspring), en
fortsittning af foregiende.

8. Grensprang ofver med enkelt anslag, d. v. s. blott
med ena handen, under det den andra hélles pd hoften eller
bakom ryggen. TForberedes genom att sli an med ena han-
den forst, den andra sedan, a) pd tviren, b) pa lingden,

9. Fritt grensprang till ridsits, pd lingstild bock. De-
lad sats, benen kastas fram och omfatta redskapet, ryggen
héilles rak.

10. Detsamma ofver langstild bock. Liksom foreg.,
men efter starkare anlopp och med framlutad kropp.

B. Huksprang.

11. Spriang till stéd med kniikastning upp. Forofning.
12. Knisprang pa och fritt nedspring framit (= mod-
spring). PA tvirstild bock. Knien bora komma vil fram,
s att man mi kunna kasta upp kroppen medelst deras
hastiga utstriickning efter foregiende stark bojning. Fore-
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kommer den ovane mycket vddligt, men #r alls ej svért.
Modlose nyborjare méste liraren taga i handen.

13. Fran kniistillning uppsprang till stiende pa redska-
pet. Utan hiinderhas tillhjelp.

14. Stasprang, d. v. s. ifrin golfvet till hukstiillning
emellan hiinderna med omedelbart derpd foljande uppriit-
ning. Nedspring framit med benkastning. (Se fritt spring
i djup).

15. Huksprang ofver bocken. a) tviirstild bock, ena

~ handen stoder tills fotterna kommit ofver, b) begge hin-

derna loskastas medan fotterna énnu befinna sig ofvanom
bocken, c¢) detsamma ofver lingstild bock.

C. Sidsprang pa langstild bock.
(Ofvas lika &t v. o. h).

16. Sprang till strickstéd pa sidan af bocken. Hinderna
sli an pi motsatta sidan, men satsen bor vid detta liksom
vid alla sidspring tagas midt framfor redskapet och forst
derefter foras benen slutna At sidan.

17. Sidsprang till omvind ridsits. Fortsiittning af foreg.
Ena benet kastas om hockens frimre inda.

18. Detsamma till stiende framfér hocken, vind emot
densamma. Armarne uppbira kroppen, under det benen
slutna sviingas forbi redskapet.

19. Detsamma till motviindt sidsprang éfver bocken.
Fortsittning af foreg., si att benen sviingas 3/, hvarf om-
kring bockens framre inda, tills man kommer att std vid
sidan af densamma. -

20. Sidsprang till snedsits. Utan att kroppen viindes,
foras begge benen p& samma sida om bocken till dess frimre
horn, sedan samma sidas hand loskastats. Foriofning till
foljande.
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21. Detsamma till ridsits, Borjan sisom foreg., men
det ena benet fores ofver bocken.

22.  Detsamma till snedsits pd andra sidan. Benen ka-
stas forst framit pi t. ex. v. sidan om Bocken och direkte
ofver till den h. sidan.

23.  Franvindt sidsprng ofver bocken. Fortsiittning
af foreg. Kroppen bor stodas mera af den armen och lu-
tas ofver at den sidan, it hvilken nedspringet skall ske :
fore detta l0skastas dock den nimnda armen och den an-
dra, forut loskastade intager dess plats pd redskapet.

24.  Detsamma med stod af en hand (barrierspring) (se
samma sprang ofver tvirbom). Anslaget tages pd ned-
sprangssidan.

D. Sidsprang pa tvdiren.

25. Flanksprang (ill hel sidsits. Benen foras slutna
om ena indan af bocken.

26. Flanksprang ofver bocken. Liittare in ofver bom,
enir detta redskap édr si kort, att fotterna ej behofva gi
dfver detsamma.

27. Motvindt sidsprang till ridsits.

28. Detsamma till grensprang ned framit. De begge
sprangen goras 1 ett. Det ena benet beskrifver 3/, hvarf
omkring redskapet, under det den motsatta armen uppbir
kroppen.

Anm. Minga andra sidspring pi tvirstild boeck upptagas
ej hiir, di de egentligen hora till ofningar pd hist med bommar.

Pd bockens kullriga rygge blir anslaget till dem alltid nigot osii-
kert och vadligt,

E. Vindsprang.

29.  Vindsprang Gl omvind ridsits, pd langstild bock.
Omedelbart efter satsen giras en hel viindning och benen
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delas, s att man kommer till omviind ridsits; vid viindning
it v. stiilles v. handen bakom den h. pi bocken.

30. Vindsprang ofver bocken. Foregiende efter an-
lopp och med stark tryckning af den friimre handen.

F. Fria sprang pd och ofver bocken.
Med samlad eller delad sats, pd tviiren och lingden.

G. Voltigedfningar.

31. Fran ridsits sax bakat. (Se samma o6fning pi barr
n:o 76). Denna ofning gir bittre pa hiist eller sprang-
kista.

32. Fran ridsits balanserstéd och viindning pa hiinderna
(,vinda stek®). Hénderna taga stod emellan de framit
strickta benen, upplyfta och vinda om kroppen i denna
stéllning.

9. Ofningar pd (voltige-)hist.

Dessa Ofningar erfordra den storsta vighet och styrka
i ben och armar och béalen, hvarfore de egentligen héra
blott till de ofversta klassernas kurs d. v. s. de 3 sista
skolirens. De littare och mindre noggrant bestimda af
dem inofvas dock redan pa mellanklasserna (ifvensom i
real- och hogre folkskolor samt seminarier) pd andra red-
skap, eniir hiistars anskaffande blefve for dyrbart och dess-
utom ar ofverflodigt vid andra skolor in fullstindiga lyceer,
isynnerhet om spriangkista finnes. For ofrigt kunna lingd-
spring ofvas Ofver bock med tillbakadraget springbride
samt tvirspring ofver tvirstang, tvirbom eller finnu biittre
Ofver en stiillbar tjock balanserbom, hvilken man pi en
kant (som vid balanseréfningar vindes nedéit) kan forse
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med tviirbommar bestiende af bigformiga tumstjocka jern-
byglar, beklidda med lider. Detta sistniimnda redskap ir
synnerligen att rekommendera for de folkskolor, der spring-
kista ej kan anskaffas. b

En voltige-hiist bestir liksom en bock af en uppoch-
nedviind lida, stild pd 4 snedt utit riktade och forlingbara
fotter. Dessa senare forfirdigas pid samma siitt som boc-
kens fotter. Lfdan gores af 2 tums brider, 51/, & 6 fot
ling, 16 t. hog och 13 t. bred, frimre iindan (halsen) dock
afsmalnande 1 tum pd hvardera sidan och halfva hijden
undertill; hvaremot pa dess ofre sida ligges ett i dndan 2
tum tjockt mot sadeln aftagande briide, si att halsen sile-
des star litet uppit och i frimre findan haller 11 t. i bredd
och 10 t. i hojd. P34 ménga orter nyttjas dock hiistens
hals af alldeles samma form som linden d. v. s. den bakre
delen (korsryggen) bakom sadeln. Denna sistniimnda bildas
af tvenne halfminformiga sadelbommar, 5 t. hoga, 1 t.
tjocka, af trid, hvilka medelst en lang jernpigg, som gir
till undre sidan af histen, fastskrufvas tviirsdfver ryggen
pd midten af densamma pd 17 t. inre afstind frin hvar-
andra. Kanterna och isynnerhet iindarne afrundas vil, hvar-
efter hiisten forses med en stoppad beliggning, pid édndarne
21/, t., pd ryggen 2 t., pd sidorna och pd bommarne 1 t.
tjock. D& bommarne losskrufvas, fylles de i stoppningen
uppkomna skérorna med en stoppad valk, si att hela ryg-
gen blir slit. Om ofverdraget giller detsamma som ofvan
blifvit sagdt om bocken. — Ryggens hijd fran golfvet bor
kunna forindras emellan 40 och 60 tum. Derigenom, iif-
vensom genom spriangbridets tillbakadragning och ofriga
bestiimningar, som ofvanfore vid bockspring n:o 4 blifvit
uppritknade, kunna springen pi och ofver hiist forsviras i

betydlig grad.
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A. Tvdirsprang (med sadelbommar).

Har histen skildt utmarkt hals, springes enligt ryttare-
sed alltid upp pi densamma ifrin dess v. sida. Satsen bor
alltid tagas samlad midt framfor sadeln, pd hvilkens bom-
mar hdnderna sl an med tummarne pé inre, de ofrige fing-
rarne pa yttre sidan 1 alla fall, di ej siirskildt derom be-
stimmes. An nyttjas springbride, #n icke. Nedspranget
mi aldrig ske pd madrass, helst pi bara golfvet, eller pd
en enkel bastmatta. Vid ofverspring bor deremot ldraren
eller nigon palitlig elev (en rotmiistare) sti pid nedsprings-
sidan, firdig att fatta den springande om ofverarmen, ifall
han rdkar i fara att falla.

Ofningarne uppstillas hir i grupper, som hvar och en
borja med den enklaste och sluta med den svaraste i sitt
slag. En sidan grupp kan derfore limpligen genomgis un-
der en lektion. Hvarje oOfning utfores forst 4t ena och
derefter 4t andra sidan pd samma siitf, och repeteras tills
den gir dtminstone nigorlunda vil, forr éin en foljande fore-
tages.

a. Uppsittning med enkel benkastning (t. Spreizaufsitsen).

1. Sprang till strickstéd, med eller utan anlopp. De
striickta och slutna benen hvila med framsidan af liren mot
sadeln, brostet halles hvilft, axlarne nedit och bakétdragna,
hufvadet uppriitt. Hiinderna bora fatta midten af bommarna,
och armbigarna fore striickningen hillas litet bdjda, si att
redskapet ej skjutes &t sidan. Nedspringet sker: a) ritt
nedit, om ett nytt uppspring genast skall félja; i annat
fall b) medelst afsvigtning bakdt (t. Abhurten) d. v. s. be-
nen foras forst framidt under histen, hvarvid ofverkroppen

lutas framit och armarne nfigot bojas, hvarefter de sviingas
14
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bakit med kraft jemte det armarne stota kroppen bakit.
Detta kan ock ske med viindning &t v. 1. h.

2. Detsamma wmed ena benefs kastning utat samtidigt
med uppspriinget. Benen beridra ej hiisten; nedspringet sker
pd begge fotterna midt framfor sadeln.

3. Uppsittning medelst benkastning utat till half sidsits
ufom sadeln. Benet kastas utdt och i bige framit ofver
fiindan af hiisten, tills man kommer att sitta pd dess rygg
utom sadeln, under det det andra benet gvarblir pd hiistens
v. sida (uppspringssidan) och utan att kroppen viindes.
Ned samma vig. .

4. Detsamma {till ridsits utom sadeln. Kroppen viindes
emot sadeln, sd att man kommer att sitta midt pd histen
med strickta knin. a) Hinderna byta om bom och taga
begee ofvangrepp, benen foras framéit och derefter med kraft
bakiat och nedspringet gores pd hiistens h. sida. b) Eller
ock taga begge hiinderna undergrepp pé den nirmare bom-
men och afsittningen sker pi samma sitt ritt bakdt ofver
indan af histen.

5. Detsamma till half sidsits i sadeln. I st. f. att si-
som vid ofn. 3 stadna utom sadeln slis, benet under han-
den, som hastigt upplyftas och dtertager sitt grepp. Der-
efter lyftes det andra benet striickt in i sadeln frin andra
sidan till hel sidsits, och nedspringet sker framit.

G. Detsamma till ridsits 1 sadeln. (Ryttarespring).
Stillningen i sadeln sdsom vid 4. Handen slis undan och
Hyttas ofver till andra bommen. Afsittning sidsom vid 4 a),
alltid med den handen framfore (pd halsen), &t hvilkens
sida nedspranget sker.

7. Sprang till strickstod med ema benets kastning inat
d. v. s. v. benet 4t h. och tvertom.

8.  Uppsittning medelst benkastning inat till half sidsits
utom sadeln. Enligt 3. Har uppsittningen skett t. ex. me-
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delst v. benets kastning &t h., Ofver hiistens lind, sker af-
sittning sd, att v. armbigen stodes mot sadeln och h. benet
kastas 1 bige framit och direkte till nedspring pi histens
h. sida.

9. Detsamma fill ridsits utom sadeln, med ryggen mot
densamma. Om t. ex. h. benet kastas it v. till sits pd
halsen, méste v. handen loskastas sdsnart benet kommit 6f-
ver histen. a) Grenspring framit ned ofver #ndan, eller
ock b) stdda hidnderna bakom ryggen i sadeln, benen ka-
stas framdt och uppit samt foras till nedspring pd histens
h. sida, hvarvid v. handen qvarblir pi hiisten.

10. Detsamma fill half sidsits i sadeln. Nedspring se 5.

11. Detsamma till ridsits i sadeln. Vindningen mot-
satt dem i 6. Afsittning sdsom i 4 a 1. 9 b.

b. Huksprang.

12. Spring till strickstod med kniikastning upp emellan
armarne. '

13. Spring till half knistillning. Borjas sisom foreg.
hvarpa ena kniet litt nedligges i sadeln under det armarne
stoda och forekomma stot. Derefter lyftes det andra kniet
upp till hel knistillning, och nedspringet sker lingt bakit
medelst armarnes skjutande ifran benens strickning.

14. Spring till hel kniistillning i sadeln och modspring
ned. Se Bockofningar 12. Detta nedspring éfven med viind-
ning. P |
15. Sprang till half hukstillning d. v. s. med ena foten i
sadeln, det andra benet nedhingande. Detta ben kastas
framit i bige ofver histen och nedspringet sker framit.

16. Sprang till kodhukstillning i sadeln d. v. s. med
en fot och ett kni i sadeln. Derefter lyftes den andra fo-
ten upp till hel hukstillning och nedspranget sker framit.

14 *
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17. Huksprang i sadeln d. v. s. till hel hukstillning,
a) begge fotterna (pd td) i sadeln, b) en fot inom, en an-
nan utom densamma. Nedspring direkte eller efter fire-
caende uppritning till stiende.

18.  Huksprang utom sadeln med viindning mot densamma
och dppna kniin (Apspring). Ifrin denna stillning ett jemn-
fota skutt (med stodande armar) i sadeln och omedelbart
derpi, med stod pd iindan af hiisten, grenspring ned framit.
Uttordt lifligt af flere 4 rad, tager det sig sig riitt lu-
stigt ut.

19. Stisprang d. v. s. hukspring till stiende, a) i
sadeln, b) med ena foten utom, ¢) med begge fotterna utom,
d) med ena foten pd hvar sin sida om densamma.

20. Huksprang till half sidsits d. v. s. den ena foten
fores ofver sadeln mellan armarne. Hel sidsits och ned
framit.

21. Hukspring Gl hel sidsits eller till franviindt stéd
d. v. s. begge fotterna passera oOfver sadeln utan att hin-
derna forlora sitt grepp.

22. Huksprang ofver hiisten genom sadeln (jemnspring
l. harspring) utan att fotterna rora vid redskapet. Hin-
derna loskastas tidigt och hdllas framit 1. utat lyftade vid
nedsprianget. — Detta det fornimsta af alla hukspring for-
syaras, utom genom redskapets hijande, medelst springbri-
dets tillbakadragning eller genom bestiimmelsen, att ned-
spranget skall ske langt (inda till 6—7 fot) pd andra si-
den histen; hvilket uppniis genom att benen, si snart fot-
terna passerat sadeln, strickas framit o. hiinﬁrna stota
kraftigt af.

23.  Gren-huksprang ofver hiisten, enl. foreg., men si
att fotterna passera pa hvar sin sida om sadeln.

24. [liuksprang ifver histen utom sadeln med ena han-
dens loskastning, a) ena foten passerar igemom, den andra
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utom sadeln, b) begge fotterna utom sadeln. T begge fal-
len sker nedspringet med vindning &t den stodande armens
sida. I senare fallet kan man ligga an pi att fotterna pas-
sera hogt ofver histen men niira sadeln.

25. Pikthuksprang Ofver hiisten d. v. s. med anslag
endast af ena handen, den andra t. ex. bakom ryggen.
Igenom eller utom sadeln.

¢. Huksidsprang (vargspring).

26. Sprang Gill striickstod med oliksidiz benkastning utat
och kniikastning uppat d. v. s. vid uppspringet kastas ena
benet striickt utdt och det andra kmiiet uppéit, utan att be-
rora histen.

27. Detsamma pia hiisten d. v. s. det bdjda benets fot
i sadeln, det andra benet strickt at sidan, a) hvilande med
insidan pa histryggen, b) vigritt utdt strickt 1 luften.
Hinderna bibehdlla sitt grepp. Nedspring framét.

28. Huksidsprang till hel -sidsits i sadeln eller tili fran-
viindt stod d. v. s. under det det ena benet passerar utftstrickt
ofver redskapets inda och under den hastigt upplyftade
handen, féres det andra bojdt igenom sadeln.

29. Detsamma ofver hiisten med ena handens loskasining.
Fnl. 24 a, men med den skilnad, att ena benet hir éir strickt,
hyilket ir hufvudsaken i denna grupp. '

30. Detsamma éfver hiisten med begge hindernas lis-
kastning. Ss. 22. Nedspringet pd begge fotterna samti-
digt, med ryggen at redskapet.

d. Grensprang.

31. Sprang {ill strickstod med korslyftning och bendel-
ning. Med strickta knin bora fotterna lyftas si hogt som
mojligt.
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32. Grenstaspring d. v. s. med strickta knén till
grenstillning utom sadeln.

33. Grensprang ofver histen. Hinderna gora blott ett
hastigt anslag, si att kroppen hinner uppriitas tills benen
strickta passera redskapet.

e. Rena sidsprang (flankspring).

34. Sprang ftill strickstod med begge benens kastning
at samma sida. Nedspringet pd samma stille som upp-
spranget.

35. Detsamma till sidliggstid pa histen. Den striickta
kroppen kommer att hvila pi ena armen (den andra vid
sidan) och pa yttre sidan af samma sidas fot. Det andra
benet ligger ofvanpa det forra.

36. Detsamma till hel sidsits utom I. i sadeln.

37. Detsamma till half sidsits. Liksom foreg. 6fning
och alla i denna grupp boéra benen forst slutna kastas ét
sidan ofvanom hiisten och sedan é&tskiljas.

38. Detsamma (flanksprang) éfver hiisten. DA redska-
pet passeras, bor kroppen vara strickt, vigritt och upp-
biaras af ena armen, hvilken loskastas fore nedspringet,
hvilket sker med ryggen mot hiisten. Nedsprangsstiillet kan
bestimmas niirmare den ena l. andra indan af redskapet,
beroende af det ogonblick, dd den stodande armen loskastas.
Regelriitt sker det midt framfér sadeln.

f. Motvéinda sidsprang.

39. Sprang till striickstod med vindning mot sadeln och
benens kastning bakat d. v. s. lings hiisten, si att fotterna
(med strickta ben) komma i jemn hojd med redskapet.
Nedspranget pd samma stiille som uppspranget.
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40. Detsamma till motvindt liggstid pa histen. Krop-
pen kommer att strickt hvila pd begge armarne och fot-
spetsarne. Den hand, it hvilkens sida fotterna kastas, of-
verflyttas pd den andra sadelbommen. |

41. Detsamma till ridsits utom l. i sadeln. Begge be-
nen kastas forst upp och delas sedan ofver hiisten. Der-
uti skiljes denna ifrdn 6:te ofningen. Afsittning, se ndmnda
ofning ! -

. 42. Detsamma (moftvindt sidsprang) ofver histen. (Ji-
garesprang; t. Wende). Vid rekskapets passerande bor
kroppen vara fullt strickt (ingen bdjning i hoftleden) och
vind mot hiistens Nedspringet sker med sidan it den-
samma och ena handen pd bommen.

43. Detsamma med ytterligare vindning at samma sida, 1/, 1.
1/5 hvarf, si att man kommer att sti med ansigtet 1. med
andra sidan mot hiisten.

g. Franvinda sidsprang (t. Kehrspriinge).

44. Sprang till strickstod med viindning fran sadeln och
benens kastning framat d. v. s. benen kastas slutna lings
histen till jemn hojd med densamma &t samma sida, it
hvilken vindningen skett.

45. Detsamma till frinvind ridsits utom sadeln. (Har-
spring). Benen delas ofvanom histen, ett pid hvardera si-
dan om detsamma. Grenspring ned.

46. Detsamma i sadeln (t. Kehraufsitzen). Nedsprin-
get sker sdlunda, att hinderna stoda bakom kroppen och
benen svingas framit och &t sidan, sd att man kommer
att sth med sidan 4t redskapet och ena handen i sadeln.

47. Detsamma ofver histen d. v. s. frAnviindt sidsprang
(t. Kehre). Borjas sisom 43, slutas ss. 45.

48. Detsamma med ytterligare vindning at samma sida,
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1/, hvarf, si att man kommer att sti med ansigtet mot
histen.

h. Sammansatta och férsvarade sidsprang.

49—57. Dessa sprang borjas t. ex. sisom ett rent sid-
spriang men slutas, efter en viindning af kroppen i det vigriita
liget, sisom ett mot- 1. franvindt spring, eller tvertom. Pi
detta siitt uppkomma 9 arter ofverspring. Dessutom kunna
de olika sidspringen goras, a) fran stéiillet, utan anlopp, b)
ifran striickstod efter det benet sviingts bakét, eller ¢) se-
dan kroppen efter ett anlopp forst blifvit kastad vigritt
bakit, stodande sig pa armarne. '

i. Ofverslag.

58. Ofversiag frin gremstiende stillning pi histen. Hin-
derna fatta hvar sin bom, nacken ligges pd sadeln och be-
nen kastas ofver. Hjelp nodig.

59. Ofverslag fran golfvet, efter anlopp. Kroppen sto-
des af a) nacken, b) hjessan, ¢) de bojda, d) de strickta
armarne. Nedspringet bor ske efter det hinderna loska-
stats med en tryckning (for att ej falla pd ryggen) och
med striickta knin (for att ej falla ned p& dem). Tvenne
medbjelpare bora sti beredda till hjelp pad nedsprangssidan.
Ofningen éir ej si vidlic den ser ut och fortjenar ej nam-
net ,dodssprang®.

k. Fria sprang.

60. Deladt stisprang pa hiisten. Bridet pd 3—6 fots
afstind.

61. Detsamma till half sidsits i sadeln.

62. Detsamma till ligening pa ryge i sadeln, d. v. s.
efter det fotterna passerat ofver densamma.
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63. Detsamma ofver hiisten genom sadeln. (Tjufspring).
D& detta spring gores ofver hiist, bor det fi fsljande form:
Benen kastas strickta och slutna fram och forst sedan de
passerat sadeln, sld hinderna hastigt an och stiota af, si
att nedspringet sker lingt (6—8 fot) framom hiisten. Hiir-
med kan forenas enkel eller hel vindning.

1. Stodofningar.

64. 1 striickstid: handflyttning pa och hredvid hommarne,
- a) ena handen i sender, b) begge samtidigt medelst ett
hopp.

65. I striickstod: benlyftning utat, till vigriit hdllning.

66. Detsamma och forning framat éfver histen (t. Vorshwe-
ben) dnda till berdring med armen. iterfﬁming samma vig.

67. Ifran strickstéd ena henets inslagning till half sid-
sits och ulslagning. Handen upplyftes hastigt och liter be-
net passera under sig, men atertager genast sitt grepp. Pi
samma sitt slds benet ut, hvarvid kroppen lutas ofver pa
den motsatta armen. Sviarare dr att sld ut benen init d.
v. s. under den motsatta sidans hand. |

68. Detsamma till ridsits i sadeln. Den upplyftade
handen flyttas ofver till andra bommen.

69. Ifrin strickstéd den ena fotens firning igenom sa-
deln till half sidsits och tillbaka samma viig. Svirt dr att
ifrdn half sidsits fora ena foten framit genom sadeln sam-
tidigct som den andra foéres bakdt (,gaffel®).

70. [Ifran striickstid det ena benets forning ofver den
motsatta findan af hdsten medeist 3/, hvarfs viindning (it det
forda benets sida). Ena handen tar innangrepp, kroppen
stodes pd den och vindes 3/, hvarf, under det det andra
benet strickt fores Ofver histen och tillbaka igen i en bage,
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71. Skrufuppsittning. Foreg. ofning slutas med en frin-
vind ridsits utom sadeln.

72. lfran strickstod begge benens firning ofver hiistens
ena dnda och ftillbaka samma vig. Benen foras slutna och
utan att berdra histen.

73. Qvarn: Ifrdn ridsits pd halsen forflyttning till
samma sits pd linden. Benen svingas forst med kraft bakat
och derefter i en halfbage forbi histen.

74. Halft hjul. Borjas sisom 6fn. 66, men med samma
fart benet svianges tillbaka, sviinges det jemte det andra
ofver histens andra #dnda till rid- 1. sidsits. Liittast dr det
med skrufuppsittning.

75. Helt hjul (t. Rad). Borjas sasom fioreg., men
fortsittes till ett sidsprang (motvindt, frinvindt 1. rent) of-
ver redskapets andra énda.

76. Skruf (t. Schraube). Borjas sisom o6fn. 70, men
med samma fart benet svinges tillbaka, sviinges det jemte
det andra till sits pd eller till nedspring ofver redskapets
andra dnda.

77. Half fint. Borjas sdsom ofn. 72, fortsiittes si-

som 74.

78. Hel fint (t. Finte). DBorjas sisom 72, fortsittes
sisom 75.

79. Nal (t. Nadel). Efter anlopp fores h. foten med
uppdraget knd Ofver histens lind och omkring h. armen
tillbaka oOfver sadeln, kroppen vindes 3/, hvarf at venster
och det v. benet fores strickt ofver linden till histens h.
sida, s att man kommer till ridsits i sadeln, vind &t hi-
stens lind; eller tvertom.

80. Utliggning 1. vag (t. Waage). Ifran ridsits utom
sadeln taga hinderna utangrepp pd hvar sin bom, sidan
stodes mot den niirmare armbigen och kroppen lyftas till
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vigritt lige. Betydligt svdrare blir detta, om begge hiin-

derna fatta samma bom (den nidrmare) med undergrepp.

Anm. Dessa 8 sista 6fningar hora ej till skolgymnastiken,
men anforas hir for att nigonging forsdksvis ofvas af de skick-
ligaste.

‘B. Ldngdsprang.

Anloppet tages i1 hiistens léngdriktning och satsen go-
res alltid samlad midt bakom densamma. Vid grenspréing
pi och ofver hiisten begagnas densamma helst utan sadel-
bommar och med framfotterna kortare iin bakfotterna, der-
emot dro bommarne tjenliga vid svirare sidspring. P& hist
ofvas samma gren- huk- och sidspring som pd langstild
bock, hvarfore dessa ej upprepas hir, utan anmirkes blott,
att vid grenspring ofver kisten anslaget bor tagas lingt
framat, vid sidspring ater pd linden eller pia bommarne.
Sasom mera egendomliga for detta redskap dro foljande:

81. Sprang till grensittande stid (t. Schwebestiitz) d.
v. s. benen strickta pi hvar sin sida om histen, under
det kroppen uppbires af de pd hidstens lind stodande ar-
marne. I denna stillning 6fvas bensvingning framit och
bakit och afsittningen sker bakit.

82. Detsamma jemte bensvingning bakat tlll kni- I. huk-
stillning. Derifrdn till liggstod framlinges och grenspring
ned dfver halsen.

83. Detsamma jemte stodhandgang lings hésten.

84. Grensprang till ridsits i sadeln och sax. (Se samma
ofning pd barr).

85. Knispraing med vindning och modsprang ned framat.

86. Knispring och uppsprang till ridsits utan handhjelp.

87. Huksprang och nedfillning till ridsits utan handhjelp.

88. Sprang till liggstod framlinges och gremsprang ned.
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89.  Hukspring till ridsits. Fotterna passera mellan
hinderna och striickas sedan ned pi hvar sin sida.

90.  Grenspring fill hel striicksits pi hiisten d. v. s.
med benen slutna och strickta lings ryggen af densamma.

91.  Detsamma till sits med korsade ben. (Skriddarsits),

92.  Detsamma till hukstilining 1. stiende framfir hin-
derna. (Kattspring).

93.  Bid- eller grenspring il snedsits och vexling af
sadan utan handhjelp medelst begge benens kastning sfver
till andra sidan. -

94.  Detsamma och sittande hoppning lings hiisten.

95.  Sidsprang till frinvindt liggstid pa histen d. v. s
med hiinderna pd linden, fétterna pa halsen.

96. Detsamma med skrafuppsittning pi halsen,

Obs. P& lingstild hist med sadelbommar kunna de
olika arterna af sidspring (rent-, mot- och franvindt) lite
sarskiljas likasom pa tvirstild hist, hvilket deremot faller
sig vida svirare pd ett redskap utan bommar.

C.  Sdllskapssprang.

a. Tvemne ofvande utfora samma, spring samtidigt,
den ene pd halsen, den andre pd Linden t. ex.

aa) tvirspring (begge springa  frin samma eller ock
frin motsatt sida af hiisten ; i senare fallet kunna &fver-
sprang fortsittas i krets, si att de Gfvande Jaga hvarandra:
hvardera begagna en sadelbom).

1. Sprang Gll half sid- eller ridsits medelst benkastning.

2. Do tll franvindt  steickstid pa  uppsprangssidan,
(vindning 1/, hvarf).

3. Skrufuppsittning.

4. Kniispring och modspring ned, hand i hand.

5. Stispring.
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6. lHuksprang ofver.

7. Fikthuksprang pa eller éfver d. v. s. a.nlnpp hand i
hand, anslag blott med yttre handen.

8. VYargsprang pi eller éfver.
9. Rent sidspriang ifver.

10. Narrsprang pa.

11. Franvindt sidsprang fver.

12, Motvandt spring till ridsits.

13. Detsamma ofver.

14. Tjufsprang ofver.

15. Ofverslag, o. s. v.

bb) Lingdspring (de begge Ofvande springa pd hvar sin
iinda af redskapet, emot hvarandra).

16. Sprang till strickstéd med bendelning.

17. Sprang Gill ridsits.

18. Do till grensittande strickstéd, med handging fram
o. tillbaka.

19. Vindsprang till ridsits.

20. Kndspring, till ridsits, till stiende med omsesidig
handrickning o. s. v.

21. Huksprang med eller utan vindning.

22. Stasprang.

23. Kattsprang o. s. v.

b. De tvd gora samtidigt olika spring frén sidan eller
fr dnéindarne, eller den ena frin sidan pi halsen, den andre
bakifrin pd linden.

(Sammanstillningen 6fverlites at liraren).

c. Tvenne ofvande édro hvarandra behjelplige t. ex.

24. Den ene (A) stiller sig eller sitter lutad Ofver
sadeln, den andre (B) gor grenspring oOfver, pa tviren el-
ler lingden, med stod pa hans skuldror.

25. A stiller sig i tvirstillning vid hiisten, omfattande
dess hals ofvanifrin med sin ena arm, B gOr anslag med
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ena handen pd A:s axel, med den andra pi ena sadelbom-
men och utfor ett spring pa eller ofver histen.

26. ,,Gidd- eller firsprang*. A stiller sig pd h. si-
dan om hiisten, ett par steg ifrin men viind mot densamma och
med utbredda armar; B gir anlopp, tager en god sats och
kastar sig fram ofver hiisten genom sadeln utan att berora
denna, gor anslag pi A:s axlar och kommer att std emel-
lan honom och histen. Ett djerft men ej sviart spring.
Hélles kroppen strickt under flygten, kallas det giddspring
(t. Hechtsprung), kastas fotterna bakit, si att kniina starkt
vinklas, fir det namn af firspring (t. Schafsprung).

d. Tre ofvande gora samtidigt tviirspring pd eller of-
ver hals, sadel och lind, antingen alla frin samma sida el-
ler den mellersta frin motsatt sida. Endast han far be-
gagna bommarne.

27.  Hukspring m. m.

10. Ofningar pé springkista (plint).

Detta redskap bestir af en kista af briider, 5—6 fot
ling, 13/, fot bred, utan botten men med ett stoppadt lock.
For att kunna stillas pd olika hojd (1t/, till 5 fot), bér den
vara sammansatt af flere ringformiga 8 4 12 tum hoga af-
delningar 1. sektioner (,satser“), hvilka fasthéllas i hvarandra
af tridtappar, som passa i hadl pd den niirmast ofverlig-
gande satsen. Locket bor naturligtvis passa pd alla sat-
serna. Den nedersta satsen bor endast vid hornen hvila
mot golfvet, pd det att stadigheten mi vara oberoende af
dettas ojemnheter. Hornen afrundas nagot. Ofverdraget
bor vara af lider, emedan man oftare stiger pi detta redskap
in pa bocken och hiisten, hvilka begge det liknar och i néd-
fall far ersiitta. Genom sin bredd otjenligt till haliva sid-
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sitser och ifven ndgot olimpligt till ridsitser, erbjuder det
dock just derigenom ett siikrare anslagsstille vid sidspring
in bocken, och limpar sig bittre dn histen till liggstod,
huk-, knii- och stdspring. Forenande hiistens lingd med
en bredd, ungefir motsvarande bockens lingd, ir spring-
kistan svirare att komma ofver medelst ett grenspring iin
dessa hvardera (derfore mindre Limpligt till detta bruk for
yngre elever), men ir deremot det tjenligaste redskap till
indfvande af fria spring ofver ett fast foremdl, hvilka, si-
som synnerligen stirkande modet och varande af stor an-
vindbarhet vid vandringar i naturen, méiste fi sig en fram-
stdende plats anvisad isynnerhet i de praktiska och folk-
skolorna. Sedan en ligre sats med ldtthet Ofverspringes
pd tviren eller lingden, spinnes ett snore 6fver densamma
och springes ofver, forrin en ny sats piligges. Dessa vin-
kar mi vara nog for den forstindige liraren vid anordnan-
det af ofningar pd springkista, hvilka forofrigt dro desamma
som pd-hidst och bhock, hvarfore de ej hir upprepas.

11. Ofningar pé stegar.

Dessa allmiint bekanta redskap anviindas pid gymna-
stiksalen bdde sdsom vigrita, lutande och lodrita. Skal-
marne forfirdigas af qvistfri gran eller furu, 4 tum breda
13/, t. tjocka och forenas med hvarandra pi ett inre af-
stind af 14 tum medelst 1!/, t. tjocka runda spolar, hvilka
med 4-kantiga tappar infillas i skalmarne pid ett inre af.
stdnd af 10 tum ifrdn hvarandra. Skalmarnes kanter béra
vara vil afrundade. — P4 hvarje gymmastiksal bor finnas
minst 2 stegar jemte anstalter till deras fistande i olika
ligen, eller helst 2 vigrita, 14—16 fot linga, och 2 lu-
tande 1. lodrita, 20— 24 fot linga, de senare i si fall med
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blott 8 tums afstind mellan spolarne. De vigriita liggas
vid begagnandet tvirsofver 2 parallela jernreckar eller tviir-
bommar och fastspinnas i dem med liderremmar, eller ock
maste till deras fistande en efter lokalen limpad skild
inrittning anbringas. De lutande fiistas medelst jernkro-
kar i taket eller i en tvirbjelke, helst si att de litt kunna
stillas lodriitt. Ar t. ex. ofre iindan fistad medelst hakar
eller gingjern, gores stegen litt lutande genom att under
dess nedre inda stilles en par fot hog stadig bock. Annu
beqvimare &r att lita oOfre dndan glida lings tvenne vid
viiggen (blott vid idndarne) fistade lodrita jernstinger, hvar-
dera omfattad af en ogla, fistad vid stegskalmen, i hvilket
fall stegens nedre inda alltid far hvila mot golfvet. Gerna
bora de lutande stegarne stillas s nira stiinger eller tag,
att de ofvande kunna gi ned lings dem, ty annars blifva
dessa ofningar mycket tidsodande. Afven bdra tvenne ste-
car stillas bredvid hvarandra pd 16—18 tums afstind, pi
det att de md kunna fattas af samma elev, en med hvar-
dera handen, hvarigenom en stérre méangfald at grepp moj-
liggores.

P4 en vigriit eller lutande stege kunna de mdngfal-
digaste grepp tagas. Samma grepp, som i sidstéllning ta-
gas pd en tvirstdng (reck), kunna nemligen hir tagas i
sidstillning pd ena skalmen, i tvirstillning pd en spole, el-
ler ock med hiinderna p& hvar sin skalm eller spole; dess-
utom tve- och snedgrepp pd en skalm eller en spole. Vi-
dare nyttjas hir de pi barr férekommande utan- och in-
nangreppen, antingen (i tvirstillning) pd skalmarne eller (i
sidstillning) pé tvemne spolar. Och slutligen komma hiir-
till en miingd oliksidiga grepp, dd ena handen fattar om en
spole, den andre om ena skalmen och detta antingen i cid-
eller tviirstillning. Dessa oliksidiga grepp bora alltid ofvas
bide #at v. och h., eniir en Ofning t. ex. handging, utford
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med aiiksidigt grepp angriper de begge skuldrornas musku-
latur pd ett hogst olika sitt, hvilket tydligcen kiinnes sé-
som en snedhet, hvilken kinsla deremot lemnar rnm for
en af harmoni, sisnart samma oOfning utférts andra gingen
med ombytta grepp.

NB. Vid alla rena hdngofningar, bora sivida ej annat
foreskrifves, benen hallas stilla, slutna och striickta med
fotspetsarne nedit och utdtriktade, vidare ryggen vil striickt,
brostet hvilfdt och blicken riktad pd redskapet. Fore ned-
sprianget bor kroppen alltid hiinga lodritt stilla och armarne
bojas litet, ifall de dro strickta. Att for ofrigt nedspringet
verkstilles pd tirna med utit svigtande kniin, bor hir si-
som alltid stringt hallas pi.

A. Ofningar pd vagrit stege.

Dessa till storsta delen rena hiingofningar, kunna lim-
pas for alla aldrar medelst de olika greppen, som dessutom
gifva en stor omvexling och taga uppmiirksamheten i an-
sprak. Deras pedagogiska betylelse ir derfore storre én
den praktiska, som bestir i kroppens forflyttande lings ett
vagritt foremal endast med armarnes tillhjelp. De angripa
starkt brostets och skuldrornas jemte armarnes béjmuskler,
vidga brostet, men draga ock blodstrommen &t hufvudet,
hvarfére de bora bedrifvas med métta och efterfoljas af
sprangofningar.

NB. Kan en vigrit stege siinkas tillréckligt lagt (pa
reckstinger), si kan den med fordel begagnas af flere smi
gossar pé engdng till enkla stodofningar, isynnerhet i1 brist
pd barr. — Till hingofningar nyttjas dessa stegar pd sidan
hojd, att de jemnt nds med fingerspetsarne af de ofvande.

1. Spring till strickbjhingning efter kommando (upp!
— ned!) eller i takt efter ridkning. Frin-, utan-, mot-

15
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och innangrepp jemte de mellanliggande oliksidiga, af dessa
sammansatta grepparterna (frin- och utan-, utan- och mot-
grepp, tvegrepp, snedgrepp, fran- och innan-, utan- och in-
nan-, mot- och innangrepp).

2. Hingning i kapp, a) pad begge, b) pd en arm: Li-
raren riknar langsamt och de tiflande slippa sig ned di
de trottna. Olika grepp.

3. Benifningar under hiingning. Se s:a 6fning (n:o0 63)
pa tviirstang.

4. Handlyftning 1. flyttning at sidan och tillbaka under
hiingning.

5. Greppvexling under hidngning, liksidiga och oliksidiga
grepp, a) utan, b) med vindning.

6. Handging &t sidan wmed frangrepp lings ena skal-
mens ytire sida.

7. Detsamma pa skalmens insida. Hinderna iro
turvis begge emellan ett par spolar och en pd hvar sin
sida om samma spole. Denna ofning bor liksom all slags
handging, ske i jemn takt, och utan att kroppen sviinger
eller benen roras.

8. Detsamma, a) bakat och b) framit med utangrepp pa
begge skalmarne.

9. lljckllalldgﬁng med frangrepp pd ena skalmens
ytire sida.

10. Svingning fram- och bakit med olika grepp.

11. Detsamma at sidan med frangrepp pa samma skalm
eller spole.

12. [Kretssvingning med utangrepp pa begge skalmarne
eller tvenne spolar. - Kretsen borjas liten och vidgas smé-
ningom, utfores At begge hidllen. DBenen hdllas viil slutna.
Kroppen bér hinga stilla fore nedspringet.

13. Handgiang bakat eller framat med svingning at sidan,
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utangrepp pd skalmarne. Hvardera handen flyttas, di krop-
pen svinger it dess sida.

14. Detsamma med svingning fram- och bakat, utan-
grepp pad skalmarne. DBegge hinderna glida ett litet stycke
lings skalmarne framét vid svingningen framét.

15. Handging med vindning hela tiden at samma sida,
med frin- och motgrepp pid en skalm. Om man forflyttar
sig &t v., sker ocksd vindningen hela tiden 4t venster och
tvertom.

16. Handging med utan- och fringrepp oliksidigt, a)
bakéit eller framit med utangrepp pi ena skalmen, frin-
grepp pé spolarne (i tvdrstdllning), b) &t sidan, greppen
tvertom (i sidstdllning), ndgot littare om frangreppshanden
gir forut; betydligt svirare om denna ér pi skalmens in-
sida (och sdledes vid hvarje forflyttning maste Gfverhoppa
en spole), én om den ir pd yttre sidan. I begge fallen kan
det ske med grepp om hvarje spole eller om hvarannan,
hvilket bestimmes och stringt hélles pA.

17. Detsamma med utan- och motgrepp, a) och b) se
foreg.

18. Detsamma med fran- och innangrepp, a) och b).

19. Detsamma med mot- oeh innangrepp, a) och b).

20. Detsamma med utan- och innangrepp, a) péd skal-
marne, b) pd spolarne.

Anm. Ofn.16--20 kunna ock ofvas med sviugning it sidan,

21. Detsamma, a) bakit, b) framit med fringrepp pa
spolarne, a) pa hvar, b) pa hvarannan spole.

22. Detsamma it sidan med utangrepp pa spolarne.

23. Detsamma, a) bakat, b) framat med motgrepp pa spolarne.

24. Detsamma med innangrepp pa skalmarne, a) pd tvenne
niralicgcande skalmar af tvenne stegar, b) pi samma steges
skalmar.

NB. Alla dessa 24 ofningar goras pd ligre klasser

15%
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med strickta, pd hogre med bojda armar. For att ytter-
ligare forsvira dem, kan bestimmas t. ex. att handen vid
hvarje forflyttning hastigt skall foras till hoften 1. d.

25. Handging med spinngrepp. Ena handen flyttas
med flere smd tag sd lingt ifrin den andra som mijligt,
derefter flyttas denna efter pd samma sitt. a) Med frin-
orepp pi ena eller utangrepp pd begge skalmarne enl. éfn.
6, 7, 8, b) med oliksidiga grepp, se 6fn. 16—20, ¢) med
crepp endast pd spolarne eller pi skalmarnes insida, enl.
21—24.

26. Detsamma med svingning. Under sviingningen framit
tager ena handen ett tag sd lingt framat som mojligt, hvar-
efter kroppen, hiingande pi denna arm, sviinger vidare, andra
handen griper framét o. s. v. eller tvertom bakét.

27. Ryckhandgang bakat och framat, a) med utangrepp
pd skalmarne, b) med oliksidiga grepp, ¢) med frin-, tve-
och motgrepp blott pd spolarne.

28. Detsamma med svingning, begge hiinderna flyttas
samtidigt vid sviingningen i den asyftade riktningen.

29. Ligghiingning och forflyttning deri med fotterna
pa spolarne eller hvilande pé tvd niirliggande skalmar af
tvenne stegar.

30. Liggstod och ofningar deri (pd stegens ofre sida).

Anm. Begge dessa Ofningsarter bedrifvas ss. pi barr.

31. Armbojning och striickning, genomgang, m. fl. reck-
dfningar kunna och utforas pa stege.

32. Handarmging d. v. s. forflyttning under hiingning
med ena underarmen pd ena skalmen, den andra handen
pi spolarne.

B. Ofningar pé lutande stegar.

Dessa hafva en stor praktisk betydelse, eniir stegar
vanligtvis nyttjas i denpa stillning. De rena hiingiéfningar-
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nes fysiologiska verkan ir densamma hir, som di de ofvas
pd végriita stegar. Stigéfningarne verka deremot kraftigt
ej blott pd benens, utan {in mer pd underlifvets muskler, och
genom dem lifvande pd matsmiltningsorganerna. De iiro
dessutom en god Ofning i att samtidigt beherska armarnes
och benens rorelse.

t De flesta af de i det foreg. nimnda handgingsarter
kunna ock anviindas hidr, undantagande de med svingning
framit och bakit samt de med vindning. I riktning uppét
iro de naturligtvis betydligt svirare, isynnerhet med ofver-
hoppande af en eller flere spolar; deremot nedit littare én
pa vagrita stegar.

a. Pa o6fre sidan.

1. Motvéind upp- och nedstigning, hiinderna a) pd skal-
marne, b) pd spolarne.

2. Motviind uppsligning, vindning och franvind nedstig-
ning, det senare med hinderna glidande lings skalmarne.

3. Detsamma tverfom. — Dessa tre ofningar afse blott
att viinja de smd vid att stiga i hojden, och derfore be-
stimmes ej ndgot nirmare om hiindernas och fotternas flytt-
ning.

4. Liksidig upp- och nedstigning d. v. s. si att samma
sidas hand och fot flyttas samtidigt. Forst kunna hiinderna
fa gripa om skalmarne, men sedan detta gir ledigt, gripa
de om spolarne. - Afven kan i birjan ofvas eftersteg och
grepp, s att samma fot oeh hand alltid stiger férut, men
sedan vanliga steg och grepp turvis med hvardera handen
forbi.

5. Oliksidig upp- och nedstigning. Forstds af foreg.
Nb. Fristiende oliksidig arm- och benlyftning bor forut vara
vil indfvad.
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6. Upp- och nedstigning med firbigiende af hvarannan
spole, a) hiinderna pa skalmarne, b) liksidigt pd spolarne,
¢) oliksidigt.

7. Upp- och nedhoppning, jemnfota eller pa ett ben, pi
hvar eller hvarannan spole. Hinderna flyttas emellan hvarje
hopp.

8. Upp- och nedstigning med ena handen pi ryggen, den
andra a) pd ena skalmen, b) p& spolarne. Stegen: a) ef-
tersteg, b) vanliga steg, c) stec blott pd hvarannan spole.

9. Fri upp- och nedstigning d. v. s. utan héndernas
tillhjelp, naturligtvis upp i motvind, ned i frinviind stillning.

10.  Sittande nedikning. Efter uppstigning pd ett af
foreg. sitt, viinder eleven sig om och siitter sig grensle of-
ver begge skalmarne med strickta ben och framskjutet un-
derlif, armarne pa hvar sin sida om stegen, hiinderna lost
omfattande skalmarnes undre kant. Nedstigning i denna
stillning hor till de mindre vigtiga, men si mycket mer
till de roande och kliderna slitande ofningarne.

11.  Ofningar pi stillet i liggstéd. DMed strickta ben
hvila fotternas insidor mot skalmarne, téspetsarne mot golf-
vet, armarne stoda den striickta, framstupa liggande kroppen.
Greppvexling pd spole och skalmar, handflyttning upp och
ned, armbdjning och strickning m. m.

12.  Stidhandging wpp och ned. I samma stillning
som foreg. ofning tryckes kroppen upp med armarne, un-
der det benen glida lings skalmarne, a) eftergrepp, b) van-
liga grepp, ett pi hvar spole, ¢) med &fverhoppning af
hvarann spole.

b. Pa undre sidan.

13. Spring till striickhiingning, med olika grepp.
14.  Vexling af strickhingning och stihiingning d. v. s.
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en till hilften hingande stillning med fotterna pa en spole
och hiinderna fattande om skalmarne eller en spole.

15. Greppvexling eller armbéjning och strickning i sta-
hingning.

16. Stahdngnivg med en hand och fot, liksidigt, vexling
v. 0. h. Den lediga armen hilles snedt uppiat utit strickt,
benet utit nedat, si att armar och ben bilda ett X.
©  17. 1 stdhdugning: hindernas flytining nedit till hin-
gande hukstillning. Under det fotterna bibehdlla sin plats,
flyttas hiinderna sminingom intill dem och tillbaka, a) knien
bojda, b) kniien strickta.

18. Fitternas flyttning pa samma sitt, a) och b) enl. foreg.

19. Knébojning och strickeing i hingande hukstillning.
Denna intages forst enligt foreg.

20. Genomgang fill franvind stirthingning. Eleven kom-
mer att ligga med ryggen mot stegens undre sida, hufvu-
det nedat.

21. Ofverging frin undre till éfre sidan och tvertom.
Ett ben och samma sidas arm foras forst omkring ena skal-
men till andra sidan och taga fiste der, hvarefter andra
armen och benet flyttas. Defta kan utforas i kapp af flere
stilda pa hvar sin stege, dd det giller att aterkomma till
utgingsstillningen efter ett hvarf kring stegen.

22. Upp- och nedstigning, a) obestimdt, b) liksidigt,
c) oliksidigt. Greppen: a) pd skalmen utangrepp, b) olik-
sidiga grepp, ¢) frin-, mot-, innangrepp. Balen hilles pa-
rallel med stegen.

23. Upp- och nedhoppning d. v. s. a) med samtidig
forfiyttning af de begge benen med striickta kniin, eller
b) blott pd ett ben, det andra strickt utit. Olika grepp.

24, Uppstigning och fritt nedsprang d. v. s. djupspring
fran hiingning. Kroppen bor fore springet hiinga stilla,
benen strickta, fotterna utit- och nedatriktade.
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25. Detsamma och handging nedst. Greppen se 22.

26.  Detsamma och ryckhandgéng nedst. Motgrepp an-
vindas ej och in mindre innangrepp.

27.  Handging it sidan pi flere i bredd stilda stegar.
Bojda armar.

28. Handging uppit (och nedit) med olika grepp samt
med svingning &t sidan, se ofn. 6—9, 13, 16—24 pj vig-
rata stegar; pa ligre klasser med striickta, pd hogre med
bojda armar. — Innangreppen anvindas hir pa tvenne niir-
liggande skalmar af tvenne stegar med ansigtet mot ste-
gens Ofre dnda.

29.  Ryckhandging uppt (och ned). Se 27 pd vigrit
stege.

30. Helsittande utliggning hakit. Eleven sitter pd en spole
med fotterna under den nist nirmast undre och kroppen
Pa undre sidan af stegen samt gor en utliggning bakét med
hiinderna pa héften eller uppit strickta. Samma ofning se
barrofn. B. 15.

sl.  Sidutliggning pd striickta armar, den ena stodande
med undergrepp p4 en ligre spole, den andra hiingande
med ofvangrepp pi en hogre sidan. Ett svirt konststycke
fér de skickligaste och ildsta eleverna.

C. (}fningar pa lodrdta stegapr.

Dessa dro desamma som pid lutande stege n:o 1—7
samt 17—23, 30, 31. Hirtill kommer s. k. svigthoppning,
d. v. s. hoppning med hiinder och fétter samtidigt, hvilken
ar den enda ofning, som bittre kan utféras pa lodrit &in
pi lutande stege. All slags handging #r deremot hiir,
ehuru utférbar, mindre limplig, eniir kroppen kommer att
glida lings redskapet. I hrist pa andra redskap kan hir
ock ofvas: kni- eller benlyftning (0. delning) under frin-
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vind striickhiingning, en fullkomligt opraktisk och for ung-
domen trikig ofning, men stirkande for bukmusklerna, vid-
gande brostet och utritande ryggraden, siledes egentligen en

sjukgymnastisk rorelse.

Anm. Ehuru lodrita stegar dro af betydligt underardna.dt
varde i och for sig, hafva de dock betydelse sisom en variation
af ofningarne pd lutande stegar. De i svenska gymnastiken bru-
kade, alltid lodritt stiende pinn- (spring-) stolparne éro derfore
af hiogst underordnad betydelse, s& mycket mera, som de sakna
skalmar och derfore ej kunna erbjuda den méngfald af grepp
som en stege. Hvad #ter de lodritt hingande eller vagritt pa
kant liggande svenska ,slingerstegarne* betriffar, si miste de
anses alltfor kostsamma, di man besinnar, att pA dem egentli-
gen blott en enda Ofning med f& variationer, den s. k. slingrin-
gen (rdttare krypningen), kan foretagas, och di denna ofning
derjemte ir hogeligen opraktisk och mycket niotande elevernas
klider, om ock ur rent fysiologisk synpunkt utmirkt. Dessutom
ir den mycket tidsodande, hvarfore den blott kan foretagas med
en rote, ej med en hel klass. Hvarje larare, som tror pd det fy-
siskas dterverkan pad karakteren, undviker ocksi naturligtvis gerna
att ofva ungdomen i slingring eller krypning. Slingerstegen
bor derfore helst forvisas fran skolornas gymnastiksalar, der syf-
temdlet ,0ppen sjil i hoghvilfd barm“ aldrig fir forgitas, till de
ortopediska ocd sjukgymupastika instituten.

12. Ofningar pd lutande stinger.

Dessa redskap goras af samma virke och dimensioner
som stegskalmar och stillas pd kant i c. 45° vinkel pid 15
a 18 t. afstind frin hvarandra, helst si, att man frin dem
‘kan gd ofver till lodrita stinger, tdg eller stegar, for att
ej behofva gi samma vig ned tillbaka, hvilket &ir tidsodande.
Tvd a fyra par sidana bora finnas i bredd, och torde de-
ras limpligaste plats vara ute pid planen, der de fi ersiitta
lutande stegar; hvarjemte de kunna anvindas sisom lod-
rita stinger och delvis sisom barr.
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Pi en sting &fvas pa undre sidan hiingning, intring
(med vanlig benslutning eller slipintring med begge fot-
terna slipande pa ofre sidan) samt handging bide balkat
och &t sidan med olika grepp. -— PA ofre sidan af en
stang md eleverna aldrig fi fintra upp eller glida ned.

Pa tvd lutande stinger kunna samma Ofningar som pi
pi tvd lodrita stiinger eller tig foretagas pd undre sidan, der-
Jemte handging och sliipéintring med utan- och innangrepp. P3
Ofre sidan kan dessutom dntring  (apklittring), handging
framit i ligastod, handging bakit i striickstod m. fl, barr-
Ofningar foretagas.

Anm. I st. f stinger kan man ock anviinda i sned riktning
spinda tig, men deras anbringande torde i de flesta fall vara
svirare dn stingers, hvarjemte de genom sin egenskap att i hog
grad piverkas af luftens fuktighet ej iro tjenliga under bar
himmel. Den enda ofning, som #r egendomlig for ett snedt tig
ar den s. k. slagantringen d. v. s. en antring i knilligghéingning,
vid hvilken benen turvis kastas ofver tdget for att gripa om det
med knéivecket, under det det andra, slinges lingstrackt utit. Ehura
en hurtig praktisk ofning fortjenar den dock knappast ett skildt
redskap for sig, Den s. k, biglinan, (en grof tross, nedhingande
i bige fran taket, der dess begge éndar éro fastade medelst kou-
sar och grofva Jernhakar), hvilken nyttjas pd de svenska gym-
nastiksalarne, mest till slagiintring, stundom ock till niigra gung-
och sittofningar, kan derfire anses ofverflidig och mer 4n er-
satt genom ett annat lutande redskap och tvirbom (svingstidng).
Det vanliga siittet att begagna densamma till slagintring d. v.
S. att hela den 6friga klassen stir i en klunga och tynger ned
linans midt, for att halla den spéind, medan en kamrat utfor
Ofningen #r ocksd trottande fir eleverna och dessutom i hig
grad frestande till oskick, hvilket &ter litt kan foranleda den
ofvande kamratens nedfallande. |

13.  Ofningar pi gungringar.

Liknande de svirare ofningarne P tvirsting, tillhora
dessa ofningar blott de ofversta klasserna.
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Ifrdgavarande redskap bestd af ett par liderbeklidda
jernringar af 6 tums diameter, hvilka pd ett afstind af 18
tum fran hvarandra, nedhiinga frin jernkrokar i taket och
(medelst liderremmar och spiénnen) kunna héjas och sin-
kas. Tvid a fyra par sidana éro behofliga for en skol-
klass, nb. om de -alls skola finmas. I en for ofrigt vil
forsedd skolgymnastiksal kunna de nemligen anses ofverflo-
diga, men nojsamma, billiga och icke borttagande ndgot
rum, dro de oOfverallt gerna sedda och kunna i tranga sa-
lar delvis ersiitta tviirstingen, isynnerhet om man emellandt
triider en kort sting igemom ringarne, dd man fir en gun-
cande tviirsting (trapez, de franska gymmasternas dlsklings-
redskap).

a. Staende 6fningar.
(Ringarne pi brist- a4 knihojd).

1. Motvind stihéingning och ofningar deri. Striickta
armar och ben, klackarne hvilande pd golfvet. Ifrin denna
stillning, a) ena handens lﬁskastning jemte det motsatta
benets upplyftning, eller b) armbdjning och strickning, eller
¢) armférning utat, eller d) ifr@n bojhingning ena armens
(begges) utstrickning.

2. Vexling af mot- och franvind stahingning. Fotterna
bibehdlla sin plats, under det den strickta kroppen med
armarnes tillhjelp turvis kastas framidt och bakit.

3. Kretsning i stihingning. Kroppen beskrifver strickt
en trattformig krets i hvars midt fotterna befinna sig; a)
med bojda, b) med uppdtstriickta armar.

4. Motviindt stistéd. Armarne och benen jemte ryg-
gen strickta, tdspetsarne hvilande pa golfvet. Ofningar i
detta lige, se ofn. 1 b) ¢) d).

5. Franvindt stastid. Xroppen strickt, uppétvind,
klackarne pé& golfvet.
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b. Stédofningar,
(Ringarne pi brost- a hjesshijd).

6. Spring till striickstid. Ofvangrepp. Upprepas flere
ginger.

7. T strickstid: a) balvridning, b) béllyftning, si att
hinderna berora de striickta knien (hoftleden bojd), ¢) kni-
lyftning och benstot, d) bendelning, &t sidorna eller framit
och bakét, e) benlyftning, f) gungning, g) ena armens for-
ning utit.

8. Ifran strickstid genomging (bfverslag bakat), Der-
under ofvergir stiodet till hiingning.

9. Vexling af striick- 0. bojstod, a) frén strick- il hij-
stod, b) tvertom.

10. I bijstéd: ena armens utstrickning.

¢. Héngofningar.
(Ringarne pd skulder- & reckhajd).

11.  Knélyftning under strick- L. bojhiingning till vig-
ritt lige framit med efterfoljande striickning och lingsam
bensinkning. Likasa benlyftning med delning.

12.  Storthingning. Denna stillning intages: a) med |
béjda armar och kniin, b) med bdjda armar och strickta |
knin, ¢) med strickta armar och ben. I det omviinda li- |
get bor nacken och hela kroppen striickas, benen liggas |
an mot hvar sin lina eller hillas slutna emellan dem. Lang- |
sam sinkning med striickta kniin, efter bakdelens foregi- |
ende siinkning,

13.  Genomgidng (bfverslag) bakit. a), b) och¢) se foreg.

14.  ,,Fogelbo** d. v. s. frinvind ligghiingning. Fot-
vristerna liggas mot linan ofvanom ringarne, kniien och |
hofterna skjutas si lingt som mojligt fram i en bige emel-
lan armarne. Bor liksom de foreg. 2 6fn:rne ej riicka linge.
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15. Half kniligghingning. Ena kniet fores frin inre
eller yttre sidan omkring linan, det andra utstrickes vagritt.

16. Ena benefs genomslagning, mellan ringen och han-
den, hvilken hastigt slipper och dter fattar ringen. Frén
inre eller yttre sidan.

17. Bensvingning framat och bakat i striickhiingning.
Knien strickta.

18. Bensviagning i krets. DBorjas i liten krets, och
utvidgas spriralformigt tills benen svinga vigriitt.

19. Gungning i strickhiingning, a) med afstot fran golfvet
bide vid fram- och bakat svingningen, b) vid ena sviing-
ningen (framét 1. bakét), c) utan afstot, medelst benlyftning.

20. Detsamma med benlyftning vid hvarje svingning
framat.

21. Detsamma med mnedsprang hakit, vid forsta borjan
af framsviingningen.

22. Detsamma med afsprang framat, framom midten,
men fore svingningens slut. '

23. Gungning i bijhangning.

24. Detsamma med benlyftning framat vid hvarje sviingning
- framat.

25. Detsamma och higspring framdt ofver snire, som
sminingom stilles hogre. Hjelp till hands.

26. Gungning i strickhingning och derunder armbéjning,
a) vid hvarje svingning framit, b) bakdt, ¢) vid begge.

27. Gungning med ofverslag bakat, a) vid sviingningen
framit, b) svingningen bakét.

28. Fran hingning uppstemning till strickstid.

29. Gungning i arm- eller armbagshingning.

30. ,,Yag* i motviind eller frinvind hdngning. Krop-
pen utstriickes vagritt. Se barrofningen B. 18, 19.

De 4 sista ofnirne foretagas blott forsoksvis af de
skickligaste eleverna.
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14. Ofningar pd hinggunga.

Ehuru umbirliga i en skolkurs och dessutom erbjudande
foga variation, dro dock dessa Ofningar ej blott néjsamma
for alla &ldrar, utan ock i fysiologiskt afseende af hogt viirde,
endr bdde ben och armar vid dem kraftigt men omvex-
lande anstriingas. Vid flickgymnastik ir hiinggungan ett
visentligt redskap, for blinda det biista och nira nog det
enda limpliga. For mindre gossar kan man begagna dessa
Ofningar sisom beloningar for villférhillande, eller ock
inriéittas hiinggungor pa skolgirden till frivilligt begagnande
af ungdomen under mellangvarterna.

Inne i salen begagnas flytthara hiinggungor, bestiende
af tvenne parallela mot indarne afsmalnande och rundade
skalmar af 12 & 15 f. lingd, 1!/, t. tjocka, i midten 4 t.
hoga, afsmalnande mot éndarne och firenade med hvarandra
pd 18 t. afstind med fyra tviirslin, af hvilka de yttre iro
en fot ifrin skalmarnes indar. Genom midten af dessa
skalmar gir den jernaxel (1/, t. tjock), som de hvila pi.
Denna dter hvilar med #ndarne i tvemne lodrita stindarene,
stiende pd en stadig korsfot (tvenne liggande parallela
med tviirslin forenade bjelkar eller plankor). Stindarne bira
vara forsedda med flere hal for axeln, si att denna kan
bojas ock siinkas.

Ute péd planen kan man anbringa en enklare gunga,
bestiende af en jordfast standare, forsedd med ett aflingt
hil, genom hvilket en gungskalm gir, som i midten hvilar
P en genom stindaren slagen kort jerntapp och som vid
indarne dr forsedd med tviirslin att fatta uti.

0 fm’ngarne

bestd i gungning pd si sitt, att en elev stiller sig vid
hvardera indan och tager utangrepp pé skalmarne eiler
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frin- (mot-)grepp pé tvirslin, hvarefter de begge turvis hoppa
upp, under det kamraten gor knibdjning till hukstéllning.
Dervid bor iakttagas att, sedan man nitt marken med fot-
terna, armarne ej ytterligare bdjas, eniir den hingande kam-
raten derigenom kommer i en svingning, som litt kan bli
vadlig. S& vidt mdojligt, bora de ofvande vara lika tunga;
annars méiste den tyngre fatta skalmarne litet niirmare axeln
in den andre. Nedspringet bor alltid ske med slutna ben
(knidien utdt) och pd td och begge sjelfva springa upp, €j
lita draga sig i hdjden.

Variationerna bestd i: a) olika grepp t. ex. innangrepp
eller blandade grepp pd skalm o. spole, éifven med ryg-
garne mot hvarandra, b) greppvexling med ena handen di
man befinmer sig pd golfvet, ¢) bendelning eller lyftning,
knd- eller fotlyftning eller bélvridning, armbéjning 1. d.,
under det man hiinger.

Pd ligt stild gunga kan man dessutom gunga i strick-
stod, hvarvid i borjan forsigtighet &dr af néden. — Sdsom
allmiin regel kan tagas, att ingen bir gunga pid en higre
stild gunga, iin att han stiende pd golfvet kan nd sin skalm-
inda med fingerspetsarne, di kamraten med uppstrickta
hiinder omfattar den andra #dndan.

15. Ofningar pd rundlopp.

Angiende dessa ofningars vigt och betydelse giiller det-
samma som ofvan sades om gungning.

Detta redskap bestar af en jernskifva, (i nodfall ett tri-
kors), i kanten forsedd med 4, 6 eller 8 jernkrokar, ifrin
hvilka lika méanga fingers-tjocka linor nedhiinga. Skifvan
fir genomborrad 1 midten och roterar kring en jernaxel,
som inne i salen fistes i taket, eller ute pd planen i 6fre
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dndan af en jordfast stindare af c. 15 fots héjd. Linorna,
som riicka ndra marken, iro forsedda med knutar pid en
fots afstind frin hvarandra eller ock (hvilket iir biittre)
dela de sig i tvenne delar, emellan hvilka 4 tum langa,

runda triispolar pi ett afstind af 1 fot frin hvarandra iro
insplitsade.

Ofningar.
(Bedrifvas lika &t hvardera sidan).

1. Gingarter framit eller bakit, pd td, med kni-,
ben- eller fotlyftning o. s. v. i takt, yttre armen bojd med
undergrepp, den inre strickt med ofvangrepp.

2. Stegarter, sid- och korssteg, eftersteg, vexel- o. vagg-
steg m. m.

3. lioppning pd ett 1. tvd ben, framit eller &t sidan,
galopp m. m.

4. Lopp, vanligt eller skuttlopp (hvarvid armarne
hjelpa till, s& att skuttet blir lingt), trapp- och spjernlopp,
lopp med bigkastning af yttre benet. Hiingning pid begge
eller p4 ena armen (armbdgen).

5. Jittesteg. Fotterna stota turvis af frin marken
4, 3, 2, och slutligen blott 1 ging for hvarje hvarf. Vid
Jhalt“ bora alla springa &t midten.

6. Flygning. Efter nigra stegs anlopp, lyftas begge
benen slutna framét, derpd ater niagra stegs anlopp o. s. V.
Kan utforas i takt, dfven at sidan.

7. MNingsprang ofver snire eller ett fast foéremdl, ofver
tvi pd ndgot afstind ifr@n hvarandra stilda snoren eller
balanserplankor. Antingen blott enging eller under kring-
svingning for hvarje hvarf. Utfores enl. foreg.

8. Kringsviingning med benkastning i Dbagar. Benen
hillas striickta och slutna och beskrifva kraftiga bégar utit
och framat, under det kroppen flyger; hvaremellan de ha-
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stigt stota af med begge fotterna i bredd. Detta édr huf-
vudéfningen for gossar.

9. Detsamma med volter. Efter hvarje afstotning (blott
med inre foten) sviinges kroppen omkring ett hvarf.

10. Tornering. De ofvande fatta linan blott med ena
handen (eller armbfgen), och hilla i den lediga handen en
(volang- 1. spatser-)kiipp, hvilken de under loppet eller flyg-
ten soka sticka genom en jernring (af ett par tums diameter),
som d#r lost instucken i Oppningen af en i fdndan Kkluiven
sting. Det giller att erofra denna ring sisom pris.

16. Stafsprﬁhg.

Dessa lika praktiska som vackra spring tillhora lek-
platsen, der de kunna ofvas dels pd slit mark, dels ofver
spranggraf eller ofver ndgot hogt foremél. Sisom innefat-
tande bide hiingning, stéd och spring, erbjuda de en yp-
perlig, méngsidig kroppsrorelse pid samma ging de fordra
ett sikert Oga. Springstafven skires 8 fot ling af qvist-
fria furuplankor, upptill 1!/,, nedtill 2 tum tjock (nedra
dndan tillspetsad). Springen ofvas bide hoger- och ven-
stersidigt, ehuru hir blott de hogersidiga beskrifvas.

Forofningar pa led.

1. Utgingsstillning. Hoger om med hufvudet i front;
stafven hdlles vigritt framatriktad fattad med undergirepp,
h. handen ndgot ofver manslingd frin spetsen, v. handen
en armslingd, tkad med brostets bredd, nirmare denna.

2. Vaggning med stéd af stafven. V. kniiet stilles
framit och stafven nedsiittes i marken framfor denna si
lingt som fotterna std frin hvarandra, hvarefter v. knitet

16
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striickes och kroppen hifves pa td, under det h. benet kraf-
tigt svinges riitt framat forbi stafven under en viindning
it venster; hvarefter dtergis till utgingsstiillningen. Forst
enging, sedan flere ger 4 rad.

3. Spring framit fran utgangsstillningen. T st. f. att
blott hifva sig pad td, ss. 1 foreg. Gfning, springer v. foten
af och sluter sig till den forbisviingande hogra, hvarefter
kroppen sviinger titt forbi stafven pa hégra sidan om den-
samma och viinder sig helt it v., si att nedspringet kom-
mer att ske i omvind stillning. Stafven lutas under sprin-
cet ndgot &t v. Af- och nedspringsstiillet samt stafvens
stodpunkt bora ligga 1 en rit linie.

4. Detsamma efter 3 stegs anlopp. Detta sistniimnda
miste ske med v. sidan forut (sisom helmarsch vid fikt-
ning).

Egentliga dfningar af en i sender.

5. Lingdsprang efter anlopp, pd jemn mark eller of-
ver springgraf. Stafven stilles i marken i en dertill be-
stimd grop alldeles samtidigt med det sista (linga) steget.
Sedan kroppen svingt niira forbi stafven och kommit i vig-
ritt lige framit, kan stafven kastas bakit medelst en tryck-
ning af den undre handen. Detta sprang ofvas dock i bor-
jan utan denna forsvirande bestéimning.

En god stafspringare kan gora ett spring af 2t/, & 4
gor sin egen kroppslingd.

6. Hojdsprang efter anlopp, ofver ett snore, som i bor-
jan stilles en half manshéjd ofver marken. Hir ér staf-
vens dterkastande nédvindigt. En skild sviar uppgift dr att
taga stafven med sig, nb. utan att vidrora snéret. Undre
handen fattar stafven pi snorets hojd eller litet ligre. —
Det hogsta stafspring anses vara 1!/, géng kroppshdjden.
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Anm. Dessa begge spring kunna ocksi ofvas med tvegrepp
d. v. s. s& att undre handen tar ofvangrepp. Vindningen un-
der springet kan di latt bortlemnas och hijdspringet fir lik-
het med ett bigspring frin tvirsting. — KEn egen afart ir att
under flygten stoda brostet mot stafvens ofre (for sidant finda-
midl med en knopp forsedda) &nda och giora nedspringet bak-
liinges.

7. Sprang omkring stafven vid graf. Stafven lutas si
starkt &t v. att kroppen, efter att hafva passerat till hoger
om densamma, svinger omkring och stindigt vind mot den,
dterkommer till afspringsstiillet.

8. Staflopsprang kallas ett fortsatt stafspringande tur-
vis v. 0. h. med eller utan négra mellansteg. Nedspringet
sker pa samma fot, som gjorde afspringet, och derpi kan
den andra foten omedelbart gora afspring. Silunda kan
stor hastighet uppnds, men dertill fordras goda lungor.

9. Sprang med tva stafvar, en i hvardera handen, utan-
grepp. De nedstillas nigot lingt frin hvarandra och niira
afsprangsstiilllet. Kroppen svinger fram emellan dem.

10. Liingdsprang med d&ntring under springet, for att
oka spriangvidden. Nedspringet sker med benen pid samma
eller p4 hvar sin sida om stafven.

17. Spjutkastning.

Denna, armen och &gat uppdfvande och héllningen be-
fordrande, vackra konst kan endast bedrifvas ute och med
framgling endast af de iildste eleverna. Spjutet bestir af
‘en 6 fot ling, 1!/, tum tjock rak staf af segt triidslag (ask,
bjork), kring hvardera indan forsedd med en jernring, den
frimre dessutom med en jernklack eller doppsko. Séisom
méil kan nyttjas en jordfast 6 fot hog rund péle, 6 t. tjock
(helst af ek), hvars frimre sida och hufvudlikt afrundade

16 *
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ofre dnda éro jernbeslagna, Biittre dr dock att i st. f.
Jhufvud“ hafva en rund 1!/, t. tjock skifva af smidt jern,
1 fot i diameter, fistad vertikalt pa palen medelst ett ging-
jern, som tilliter dess nedfallande bakit di den triiffas af
kastet. Itt enda sddant mal dr tillriickligt, hvaremot spju-
tens antal bor minst vara 6 a 12.

Ett kast kallas ,kirnkast®, di det gir i riit linie till
mialet, ,bagkast*, di det afsigtlict giri en mer eller mindre
hog bige. Ihuru kastningen dr vida svarare med v. han-
den, bor den dock oOfvas ifven med denna. Hir beskrifves
endast kastning med h. handen.

Forifningar pa led.

1. Utgangstillning. Kom. ord: ,firdigt!“ Ifrdn front-
stiillning med spjutet vid h. foten gores halft hoger om, si
att v. fotspetsen visar framit, den hogra lings ledet. Spju-
tet afviiges i h. handen, som fattar det med undergrepp
straxt bakom tyngdpunkten.

2. Sigtning. (Kom. ,eét/*) V. foten stilles ett stort
steg framét (i egen sin riktning), v. kniiet bijes och kroppstyng-
den Ofverflyttas p% detsamma, h. benet halles viil striickt,
ofverkroppen uppriitt med brostet mot malet, v. armen
striickes med knuten niifve snedt (nedat) bakat, den h. lyf-
tar framstrickt spjutet med tummen lings detsamma i vig-
ritt lige till h. Ogat, som sigtar lings det forbi handen;
det v. Ogat hélles slutet. .

3. Tillbakadragning, (t. Awusholen) (kom. treld) —
Spjutet drages sin egen riktning tillbaka, tills h. armen ir
fullt strickt och spjutspetsen niira h. Ggat, fotterna rotera
pd klackarne !/, hvarf &t h., v. kniiet striickes och det h.
bojes, hvarjemte v. armen med striickta, slutna fingrar lyf-
tes framdt parallelt med spjutet. (Denna stidllning ir snar-
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lik en utfallsstillning ifrdn méilet, endast att hufvudet ir
skarpt vridet &t detsamma).

Derpad ofvas flitigt vexling af den sigtande och tillba-
dragna stillningen, tills de gid siikert och ledigt bide h.
och v. sidigt.

Kastning.

-

1. Kirnkastet verkstilles alldeles enligt foregdende
ofningar. D& den eller de 6fvande kommit i tillbakadragen
stiillning, kommenderas ,¢re!“ och spjutet kastas i samma
Ogonblick sigtstillningen Aater uppnétts. Pa ojemn mark
kan fotternas rotering bortlemnas, men utdragningen blir
derigenom mindre och kastet svagare. Spjutet bor flyga
fram utan sidoslingning och si att dess bakre dnda ej sli-
par ligre éin spetsen, i hvilket fall kastet ogillas, éfven om
malet triffas.

2. Bagkastet. Spjutet fattas Lingre bakft, ju hogre
bégen skall blifva. Ifrdn utgingstillning gis genast till den
tillbakadragna, dock utan rotering med fotterna, men med
bakre armen sénkt, sa att spjutet blir riktadt snedt uppét,
hvarpd kastet sker under en svigtning 1 frimre kniet men
utan intagande af sigtstillning. DBigkastet kan ske siviil
emot mil som utan sidant 1 kapp, sdsom lingdkast. For

att gé langt, bor spjutet kastas i 45° vinkel emot marken.
| Sasom tifling kan méalkastning ofvas, a) si att hela
roten (klassen) i tur kastar sina spjut ifrin samma afstind
(t. ex. 12 steg) och den, som efter 10 kast har de flesta
trifffar (eller ock: den som forst har 6 triffar) har segrat;
b) sd att man kastar pd 3 olika afstind t. ex. 10, 15 o.
20 steg. Den som vid forsta kastet pd 10 steg gjort triff,
fir kasta niista kast pd 15 steg, men de andra fi kasta
om pd det nirmare afstindet tills de triffat. Den, som
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forst gor en traff p4d 20 steg, har segrat; men har nigon
som ir senare iin han i turen, avancerat lika fort som han
och nu iifven gor triff, tifla de sinsemellan medelst ett el-
ler flere kast pd 20 steg.

For att undvika olycka, vare det regel, att ingen fér
aterhemta sitt spjut, forr én alla kastat.

18. Kulkastning.

Hirtill anviindas jernkulor af 6 & 10 .# vigt, i brist
derpd stenar. Afven denna kastning bor ofvas med begge
hinderna. Man kastar a) 1 lingd, lings med en pd mar-
ken lagd mitsting, b) 1 hojd ofver ett snore eller en tviir-
bom, c¢) till mals pd en fritt upphingd, med ho stoppad
kudde eller genom en hingande jernring af c¢. 1 fots dia-
meter.

Vid kastning med h. handen ir utgingsstillningen sa-
som vid spjutkastning med v. fotspetsen framét, kulan mel-
lan fotspetsarne. Kulans fattande sker, efter det h. foten
stillts bakat med bojdt knd och utdtvriden fotspets, under-
ifrin med h. flata handen med v. handens tillhjelp. Vid |
Jodgkastning® (t. Schocken), svinges derpd den strickta
h. armen engdng fram och tillbaka, hvarefter kastet
(i hojd eller lingd) sker vid néista framsviingning. Vid
lingdkast kan h. foten dervid limpligen gora ett steg (en
halfmarsch) framat. Vid ,stdthastning® (t. Stossen, Schleu-
derwurf) lyftes kulan med bdjd arm och tillbakabdjd hand-
lof till ansigtets hojd, fores (vid malkastning forst framét
liksom till sigtning och sedan) nigot bakéit samt stotes i
rak linie eller i en flack bége framét (i lingd eller till méls)
medelst armens kraftiga strickning, sisom vid spjutkastning,
Vid kastning i lingd observeras det stille for hvar och en,
der kulan slog i marken.
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Utom till egentlic kastning kunna kulorna anviindas
till rullning, (t. Prallwurf) lings ett hérdt plan, dervid
helst bagkastning, men ocksd stotning kan anviindas. Vid
klotrullning kan man tédfla om a) att triffa ett bestimdt
mél, sisom vid kiigelkastning, b) att fi sin kula att stadna
sd nira som mojligt till ett gifvet mfl (en utkastad kula)
utan att vidrora detsamma, och ¢) att utan mil kunna
drifva sin kula lingst fram. Till detta sistnimnda indamil
limpar sig bittre édn ett klot en trissa (discus) af 7 & 12
t. diameter, i midten 2 t. och vid de afrundade kanterna 1
t. tjock, forfirdigad af tungt och héardt trid.




FJERDE KAPITLET.
Lekar.

sy Menniskan dr helt och hillet men-
niska endast di hon leker‘®.

Fr. v. Sehiller.

. Att tidigt lefva med och bland
sina likar ir storhetens vagga for man-
nen'‘t,

L. John.

., Ett barn, som icke har lust for le-
kar, ar ett onaturligt barn. Man kan
ha skil for att frukta, att ett sddant
barn aldrig blir en hel, en bra men-
niska.

0. Eneroth.

Liksom gymnastiken i allmiinhet, bor den gymmastiska
leken isynnerhet ej betraktas blott sisom en helsosam re-
kreation emellan arbetet och skoltvinget, utan sisom en
hogst vigtiz och nodvindig del af hela menniskans uppfo-
stran. Intet moment af denna sistnimnda tager nemligen
sa allsidigt kroppens och sjilens krafter 1 anspriak och ut-
ofvar 1 s& hog grad sitt bildande, sammansmiltande infly-
tande pd dem alla, som en god lek t. ex. ett bollspel.
Biittre @n genom nagon annan gymnastisk ofning utbildas
under en sidan lek vighet och snabbhet, sikerhet i blicken
och handen, sjilsvakenhet och beslutsamhet m. fl. i lifvet,
isynnerhet vid faror, hégst nyttiga egenskaper. I moraliskt
hiinseende bidrager leken att undertrycka egensinnighet,
sjelfviskhet och hogdragenhet derigenom, att den underord-
nar alla deltagarene lika under sin orubbliga lag, pd samma
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ging den genom den allminna glidjen och fria tiflan fram-
lockar de goda sidorna hos hvar och en, som hiingifver sig
4t densamma. Derfore viickes och befordras ett godt kam-
ratskap biist genom gemensamma lekar, liksom ocksd ung-
domen genom dem viinjer sig vid sjelfbeherskning och lag-
bunden frihet. S& uppvexa pd lekplatserna karaktersfasta,
ordning och frihet dlskande medborgare. Hirvid bor ihog-
kommas, att vistelsen och rorelsen i fria luften, hvartill le-
ken lockar ungdomen, redan i ock for sig ej blott dr oskatt-
bar for kroppens helsa, utan ock verkar moraliskt renande
och hiirdande, hvarfére en leklysten ungdom ir jemférelse-
vis litt att afhdlla fran osedliga och forvekligande tidsfor-
drif. Derfore borde det ofverallt, sisom i1 England och
Forenta Staterna #r fallet, anses ssom en vigtig kommu-
nal, att ej siiga national angeligenhet att ungdomen siittes
i tillfille att leka derigenom, att &t densamma upplitas
rymliga och tjenliga lekplatser. Sirskildt borde stidernas
styrelse vara betinkta pd att lemna nigra tomter hir och
der obebygda och inritta dem for det ndmmnda indamélet.
Af det sagda framgir lekens stora betydelse for sko-
lan, s framt denna vill vara ndgot mera in en blott un-
dervisningsanstalt. En sdrskild betydelse for uppfostraren
tar leken dessutom derigenom, att den erbjuder honom de
bista tillfillen att nirma sig sina elever, att tillvinna sig
deras fortroende samt att studera deras sivil karakter som
psykiska och fysiska egenskaper, hvilka under skolans tving
ej sa klart komma i dagen som under den fria leken, (hvar-
fore ocksia de flesta af de ofta si betecknande kamratnam-
nen bildas pé lekplatsen). Hvarje lirare, som genom sin
personlighet vill inverka pd ungdomen, bor derfére intres-
sera sig for demsammas lekar, dels genom att uppmuntra
till, dels genom att personligen nirvara eller deltaga i dem.
Tillfille till det sistnimnda vinnes naturligtvis bist derige-
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nom, att lekplatsen befinner sig i skolans nirhet. Dess-
utom iro gemensamma utflygter siirdeles limpliga hirtil]l
och borde derfore isynnerhet af klassforestindare ofta fore-
tagas med deras respektive klasser.

Dé lek foretages under gymnastiklektionerna, bor Li-
raren antingen med lust och frojd samt helt och hillet si-
som en kamrat deltaga deri, eller ock, om han finner sig
odisponerad dertill, inskrinka sig till att blott siitta leken i
ging och sedan med intresse folja densamma. Men han
ma akta sig att genom stindigt ingripande stora glidjen
och inskrinka friheten, som dr lekens lifselement. KEndast
om oordning eller tvist uppkommer, bor han inskiirpa lekens
regler och upptrida sisom skiljedomare. Klemiga och for-
sagda eller egensinniga elever, som vilja draga sig undan,
bora i borjan tvingas att deltaga i leken, emedan denna ir
det biista botemedel mot deras fel, sisom det snart nog
visar sig.

D4 det bade i hygieniskt och moraliskt hiinseende é#r
af vigt att leken foretages i frisk luft, bor aldrig lekas
inne annat #dn i nodfall, fororsakadt af otjenlig viiderlek
eller brist pd lekplats. Da emellertid tyviirr detta fall ofta
miste antagas intriffa i vért land under den tid ldsedret
varar, #dro hir nedan, till ledning for liraren, de lekar,
som kunna foretagas i en ndgorlunda stor sal, sirskilda
ifrin dem, som fordra ett stérre utrymme.

Alla de hir beskrifna lekarne iéiro afsedda att foretagas
af en hel klass, under gymnastiklektionerna, hvaremot en
hel mingd goda lekar, i hvilka deltagarenes antal maéste
vara begrinsadt, hiir ej upptagits sisom ej tillhorande skol-
gymnastiken.

Till slut erinras derom, att det ir bittre att en klass
blir vil indfvad i en eller ett par lekar, dn att den stindigt

foretager nya.
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A. Lekar som fordra mindre utrymme och derfire
kunna foretagas inne i gymnastiksalen.

1. Klapplek (sld pa ringen).

a) Alla de lekande utom en std 1 en ring med ansig-
tet indt densamma. Den ene som #r ute loper omkring
ringen och gifver hastigt en af de stdende ett litt slag péd
ryggen. Denne skall di dgonblickligen begifva sig af it
motsatt hall kring ringen och sdka uppnd sin forra plats i
kapp med den andra. Den som hinner forst, fir behdilla
platsen och den andre blir ute, samt slir ofértofvadt en annan
eller densamme, som nyss lupit och si fortsittes pd samma
sitt. D& de begge lopande motas, skall den som slagit
lita den slagne passera den kortare vigen néirmare ringen.

b) I stiillet for att 1opa emot hvarandra, kan man ocksé
leka s, att den som ir ute ropar ,kom med! i detsamma
han slir, di den slagne bor skynda efter honom och sika
betala honom slaget tillbaka innan han uppnir den toma
platsen. Lyckas han, fir han &tergd till sin plats, men ir
1 motsatt fall ute. Det stdr den utevarande fritt att viinda
om at motsatt hall med detsamma han slar.

Lidraren bor uppmana den som ir ute att isynnerhet
sla dem, som ej forut varit i rorelse. En mycket dilig
springare maste stundom losas genom ldrarens ord for att
ej Ofveranstringas.

2. Sld pd handen.

Ett lingt band eller segelgarn hopknytes med begge
dndarne och fattas med begge hinderna af alla de lekande
utom den (eller vid talrikare sillskap de tvenne), som ar
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(dro) inne i ringen. DBandet miste vara si lingt, att hvar
och en kan hdlla sina hiinder pa ett litet afstand frin hvar-
andra. Ringen ror sig oafbrutet omkring, men lingsamt.
Den som iir inne miste hoppa omkring pa ett ben och sika
att med ena handen, den andra bakom ryggen, sli en af
de kringgiende pad handen forr #n denna hinner slippa
bandet. Lyckas han, fir den triiffade intaga hans plats i
ringen. Det dr en regel, att man blott med ena handen i
sender far slippa bandet; rycker nigon derfére undan begge
hiinderna pa& enging, fir han genast gd in. Derfore bor
man, s snart man ryckt undan den ena handen, ézonblick-
ligen ater fatta bandet, si att man md hélla i detta med
ena handen, om man straxt derpd blefve tvungen att rycka
undan den andra.

3. Byta plats.

Medelst ett kritkors pd golfvet (ute med stenar eller
stickor) betecknas si minga platser i en ring, att alla utom
en fi hvar sin. Denne ene skall nu, under det de dofriga
vexla platser med hvarandra, soka erdfra sig en af dem.
Den som di blir utan plats, fir gi in i ringen. Om tvenne
hafva lemnat sina platser for att byta dem sinsemellan och
en tredje passar pd att derunder bemiiktiga sig den ena
patsen, si fAstadkommes en lifvande Gfverraskning. Lyckas
den innevarande ej pd linge att fi sig en plats, eger han
ritt att stiende midt i ringen medelst handklappning gifva
tecken till allmint platsbyte. Det iir ej tillitet att skuffa
hvarandra, under det man springer mot samma plats.

4. Katt och ratta.

a) En af de lekande fr katt, en annan ratta. De of-
riga fatta hvarandras hiinder och dansa i ring kring rittan.
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Katten som iir utanfor ringen borjar pi ett (af liraren el-
ler riattan) gifvet tecken att jaga rittan, hvilken flyr &n utom
in inom ringen under de andras hiinder, stindigt genskju-
ten af katten, tills det lyckas denne att finga honom. D4
viilja hvardera en eftertridare (medelst ett slag pd ryggen)
och intaga hans plats i ringen, hvarpd leken borjas dnyo,
Aro de deltagande manga, har man pi enging tvi kattor,
som jaga hvar sin ratta.

b) Ett annat siitt dr foljande: ringen stir stilla, men
hélles éppen medelst hiindernas upplyftande pd ett par stéillen.,
Katten fir loépa in och ut endast gemom dessa ,portar®,
men hindras pd de oOfriga stillena att komma igenom, si-
vida han ej lyckas deri genom vighet och list. Rattan har

fri genomging oOfverallt. Samma par bildar port blott un-
der.en tur. :

5. Réfven gar omkring.

De lekande stélla sig titt tillsammans i en ring med
ansigtet indt och hiinderna bakom ryggen. En, som #r rif
cgdar lingsamt omkring ringen, forsedd med en ferla af en
hiardt hopvriden nisduk. Ser nagon sig om, fir han ett
slag pd ryggen med ferlan. Nu smyger riifven helt obe-
mirkt ferlan i nfgons hand och fortsitter lugnt sin vig.
Den som mottagit ferlan héller god min en stund, men plits-
ligt ofverfaller han sin Adgre granne med slag, hvilka
denne soker undgd genom att lopa kring ringen det for-
taste han kan. D& han ndtt sin forra plats, dr han fri frin
vidare prygel, och den som har ferlan, far g& omkring si-
som rif. — Vid denna lek giller det siledes att noggrant
ge akt pd sin venstra granne och att ofortéfvadt begifva
sig 1 viig, sdsnart man anar ordd. Men derfore hiinder det
ej siillan, att man utan orsak misstiinker sin granne och be-
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ger sig af pd flykten utan nigon foérféljare, hvilket natur-
ligtvis uppviicker stor munterhet.

6. Bollen kommer.

Till denna lek behdfvas tvd bollar af olika firg t. ex.
en svart och en riod. Sillskapet stiller sig i ring med an-
sigtet indt och sd bredbent, att man med hvardera foten be-
ror sin grannes. Den roda bollen stiilles pa golfvet (mar-
ken) i ringens midt, och en af de lekande kastar med den
svarta, for att fi den roda att trilla. Rékar han ej, fir
hans granne till hoger kasta. Fir han dter den riéda bol-
len i rorelse, si ropa alla ,bollen kommer“. Den hvilkens
fot blir berdrd (brind) eller mellan hvilkens ben bollen
trillar bort, skall oOgonblickligen begifva sig af &t venster
ett hvarf kring ringen, forfoljd af sin niist niirmaste graune
till hoger. Kan denne derunder gifva honom ett slag pé
ryeeen, har han forvirfvat sig ritt till niista kast; hvarom
ej, tillhor kastet den lyckligen undkomne. Derefter fort-
sittes pd samma sitt.

7. Tre man hogt, (Sld den tredje).

De lekande miste vara af jemnt antal. Man stiiller
sig partals den ene bakom den andre i en ring med an-
sigtet indt densamma och med nigra stegs afstind emellan
paren. En viljes till forfoljare och hans kamrat stiller
sig hastigt framfor ett par. Den bakersta af dessa tre
fir di slis af forfoljaren, silinge han stir gqvar sisom den
tredje. For att emellertid undslippa att blifva slagen, flyr
han hastigt undan och stiller sig framjfdér nigot par, hvar-
igenom han utsiitter den bakomstiende i detta par for
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samma ‘fara. S& vexla rolerna hastigt och hvar och en
miste noga passa upp att ej blifva slagen sisom den tredje.
Den som det blir, méste blifva forfoljare och den forre for-
foljaren fir stilla sig framfor ndgot par. Hiirvid miste
jakttagas den regeln, att den forfoljande alltid springer utom
ringen, och att den flyende ej inom ringen springer forbi
ndgot par; men vil fir han gora det utom ringen, d. v. s.
s& snart han begifvit sig inom ringen, miste han stilla sig
framfor det ena af de par, mellan hvilka han kom in. Be-
gifver han sig direkte frén sin plats init ringen, kan han
saledes stilla sig framfor det bredvidstiende paret eller ock
framfor samma par, bakom hvilket han just stitt. I detta
sistniimnda fall ofverraskas ofta den forut i midten stiende
af att si plotsligt se sig sfsom den siste, och det fordras
qvicka tankar och ben, om han skall undgd att blifva sla-
gen. Men sidana ofverraskningar #ro just det muntraste
i leken, och derfore bor den flyende ofta stilla sig framfor
det par, som har forfoljaren nirmast bakom sig. — Det
blir naturligtvis nodvindigt att allt emellanit stiga litet till-
baka for att ej komma for mycket indt midten af ringen.
Liraren bor derfére padminna derom.

8. Raf och gds (vargen och firen).

Deltagarenas antal bor helst vara 12 & 15, hvarfore
en stor klass delas i 2 eller 3 afdelningar, hvilka leka hvar
for sig. Tva de starkaste och vigaste blifva rif (varg) och
gis (vallhund). De ofriga dro gisens ungar (fér) och stiilla
sig i en flanklinie med hiinderna pi den framforstiendes
axlar, bakom denne, som skall forsvara dem mot rifven,
hvilken stir midtemot dem. Rifven soker nu att medelst
hastiga spring in 4t ena #n it andra sidan fi tag i nagon
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af ungarne. Gisen, dragande den linga raden efter sig,
afhiller honom hiirifrin genom att stiindigt- medelst hastiga
sidordrelser och med utbredda vingar (armar) stilla sig
framfor honom. TUngarne & sin sida stka ocksi att undfly
rifven och att alltid hilla sig bakom sin forsvarare, hvari-
genom deras rad kommer att gora hastiga krokningar &t
sidorna, liknande en orms slingringar. Si fortgfir det un-
der stindigt skratt och galopp &t héger och venster tills
rifven lyckats fi tag i en unge. Denne tillhor di jemte
alla de som sté bakom honom riifven. De miste stiga ut
fran leken och denna fortsiittes tills riifven fitt alla ungarne.
Eller ock kan man leka si, att den tagne ungen blir rif
och riifven blir gis. D4 behdfver ingen trida ut frin le-
ken, och denna kan fortsittas si linge man behagar.

9. Blindbock.

En édr blindbock och skall séka taga fatt ndgon af de
andra, som sviirma omkring honom, in niirmande sig knyc-
kande honom giickande i rocken, in flyende eller smygande
sig undan, tills en blir gripen och dermed doémd att blifva
blindbock. 1 storre siillskap kan man hafva tvd blindboc-
kar, hvilka d& stundom fasttaga hvarandra till de Ofrigas
forlustelse, men utan att derigenom fortjena sin frihet. Sa
ofta en blindbock hommer niira viggen eller nidgot stille,
der han kan stota sig, ropas: ,det brinner!® Det ir ej till-
litet att skuffa blindbocken eller att gdmma sig nigonsti-
des, dit han ej utan fara kan komma. Men & andra si-
dan iir det en dresak for honom att genast siga till, om
bindeln ¢j helt och hallet hindrar honom att se.
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10. Jakob, hvar dr du?

a) Tvd blindbockar stillas inuti en vid ring, som bil-
das af de ofrige deltagarne i leken. Den ene af dem
forestiller en herre, som soker sin tjenare Jakob, den
andre blindbocken, hvilken han vill prygla upp med en
niisduksferla, som han har i handen. For att fi reda pi
honom frigar han med barsk ton: ,Jakob, hvar ir du?¢
Denne skall d& svara ,hir!“ eller gifva anmat ljud ifrin
sig. Herrn nidrmar sig nu forsigtigt och lyssnande det stiille
hvarifrdn ljudet kom, men Jakob smyger sig lika forsigtigt
undan frin den trakt af ringen, der han tror sig hora herrns
steg. Att &se huru forsigtigt de stiga, huru de liksom
spetsa oOronen fior att uppfinga ett ljud af hvarandras steg,
huru herrn lyfter sin ferla och slir till i lliften, da Jakob
redan dr lingt borta. och huru de stundom helt oférmodadt
stota pd hvarandra, dir for de kringstiende ett mikta 1oj-
ligt skddespel, som framlocksr den ena skrattsalfvan efter
den andra. Om nagondera blindbocken vill tringa sig ut
ur kretsen, ropar den niirmaste af de kringstiende: ,det
bréinner!“ for att varna honom. Sasnart Jakob blir triiffad
af ett slag, utvilja blindbockarne hvar sin eftertriidare, och
leken fortsittes.

b) Nistan samma lek dr den s. k. ,blinda jagten“.
Hir hélla de begge blindbockarne tag med ena handen 1
hvar sin dnda af en 10--20 alnar ling lina, hvilken vid
midten dr fidstad vid en i marken slagen péle eller blott hilles
af en i midten stiende deltagare. Forofrigt lekes pd samma, vis.

11. Vakta fingar. (Fiskar i nitet).

Med hinderna stadigt fasthdllande hvarandra bilda de
lekande enr ring Kring en a tre kamrater, som iro fingar

17
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(fiskar) och hvilka skola sdka att komma ut. De vaktande
cora sig sdkra och lyfta upp sina hinder, liksom af virds-
loshet lemnande en port oppen, men sinka dem oOgonblick-
ligen sisnart en finge skall begagna sig af Oppningen. Fin-
garne fi nemligen ej vildsamt losslita de sammanhillande
hinderna, utan skola stka att Ofverraska ndgon af viktarne
och hastigt smyga sig under eller stiga 6fver ett par hiin-
der. Lyckas ndgon af dem komma ut eller dtminstone fi
hufvadet under eller ena benet ofver de vaktandes hiinder,
sd att foten berdr golfvet utom ringen, s blir han fri och
far intaga dens plats i ringen, som hade sin hogra hand
der han slapp ut, hvaremot demnne blir finge i hans stiille.
Viktarne fi ej tringa sig titt tillsammans, och fingarne
fi ej krypa pad kniina, men vil kasta sig med hiinderna mot
colfvet. Ju oftare de silunda tvinga de vaktande att ha-
stigt huka sig ned och, genom forsik att stiga ofver deras
hinder, att ater skyndsamt resa sig upp, desto lifligare och
roligare blir leken. Ringen kan ocksd rora sig lingsamt
omkring.

12. Hoppande ring (gymnastisk dans).

Eleverna bilda en ring kring lLiraren, som stiller sig
midtpd goltvet (eller en jemn hird plan) hillande i handen
en 6 4 10 alnar ling svinglina, i hvilkens ena inda ir fi-
stad en sandpise eller ock helt enkelt ett nystan, bildadt
af sjelfva linan. Denna iinda af linan kringsviinger liraren
nu nira till golfvet 1 allt stirre kretsar, sa att den snart
nir eleverna, hvilka d& skola hoppa &fver densamma hvarje
agang den flyger forbi eller rittare under dem. Forsummar
sig nagon hiiruti, sa att han blir triffad af linan och sviing-
ningen afbrytes, fir han trida utom ringen, tills en annan
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afloser honom. Felar han enging till, si fir han ej mera
komma in, utan méste sti utom ringen och hoppa pi samma
ging som den nidrmaste kamraten. — En variation af denna
lika roande som nyttiga lek &stadkommes derigenom, att
eleverna stilla sig i flank med sidan &t liraren och antin-
gen hoppa jemnfota eller stiga hastigt 6fver linan, som svin-
ges emot dem.

13. Bifven ut !

Alla knyta en knut pd sin nisduk och nyttja den sé-
som en ferla. En ér rif och har friplats (bo) i ett horn
af salen. Derifrin skall han hoppande pd ett ben soka
gora nagon af de andra, som giickande 16pa omkring ho-
nom, till rif genom ett slag med niisduken. Den slagne
ofverfalles genast af alla de andra med slag paryggen och ropet
rifven in!“ Slir ndgon honom, sedan han hunnit in i boet,
far han frida i hans stille. Kommer ej rifven sjelfmant
ut, tvingas han dertill genom ropet ,rifven ut!“ Stiller han
begge fotterna i golfvet eller bérjar springa, drifves han
genast tillbaka in i boet och har ej ritt att sli nigon.
Men slir nigon honom, silinge han hoppar pi ett ben,
blir han sjelf rif. Samma lag vare, om nigon springer
utom® de bestimda grinserna di man leker ute, eller med
flit slir nigon i ansigtet.

14. Fotboll i ring.

De lekande taga hvarandra i hinderna och bilda en
ej for tattsluten ring. Inme i ringen stir bolldrifvaren med
armarne i kors bakom ryggen. Bollen bor helst vara myc-
ket stor, och di man leker inne ir en guttaperchaboll bist.

17 *
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Nu skall bolldrifvaren soka sparka bollen igenom, ej ofver
ringen, och de kringstiende séka forhindra detta. Hirvid
giller den regeln, att bollen alltid maste motas med likbe-
nimnd fot, som den blifvit sparkad med. Har bclldrifva-
ren begagnat t. ex. hdgra foten, bora alla de andra ocksi
sparka emot med Adgra foten, och hvar och en har att
svara for oppningen pa sin hdgra sida, och tvertom. Den,
som sparkar bollen med oriktig fot eller liter den slippa |
ut genom den Oppning han skall betécka, blir bolldrifvare,
och fir nu i sin tur forsoka att narra nigon af de andra
att begh samma fel. Detta kan han nemligen genom att
hastigt vexla fot och sparka bollen &t ett annat hall, dn |
han forst latsat dimna gora det. Har bollen blifvit sparkad |
utom ringen, viinda sig alla utit, och nu skall den sparkas |
in tillbaka, s& dter ut o. s. v. sd linge man vill. |

B. Lekar, som endast kunna firetagas ute.
a. Springlekar.
15. Sisten, (Nathan).

Lekplatsen bor begrinsas genom allmin 6tverenskom-
melse. Den som ,har sisten“ (eller: ,ir Nathan®) jagar ef-
ter de andra och skall séka gifva nidgon ett slag ochk deri-
genom oOfverflytta sisten pd honom. Man soker undgd sla-
get, ej si mycket genom att lopa rakt undan, som genom
att gora hastiga vindningar. Man fir ej genast sla till-
baka. Den som ofverskrider lekplatsens griinser, fir sisten.

16. Kedja. (Bjdrn).

[ ett horn af lekplatsen, hvilkens griinser noga be-
stimmas, e¢j mycket vida, utmirkes friplats (,boet®), der
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den stiiller sig, som forst dr ute (bjornen). Denne riknar
hogt och lingsamt till tre och springer derpi ut med sam-
manslagna hiinder for att brinna (sld) en af de 6friga kring-
svirmande kamraterna. Sasnart detta lyckats, madste de
begge skyndsamt begifva sig in (till boet), under viigen for-
foljda med litta slag pd rygegen af de andra. De tvi taga
hvarandra i hand och skola nu forenade finga en tredje,
hvarefter de Ater drifvas in. Alla tre bilda nu en kedja,
men blott de yttersta tvi fa brﬁnna, och det blott silinge
kedjan héller ihop. Brister den, miste de in tillbaka for
att knyta ihop den. Si fortsittes leken tills alla blifvit
brinda. D& kedjan blir ling, lyckas detta ej, om man ej
redan i boet kommer 6fverens om hvem som skall forfoljas.
For att ridda sig kan den forfoljda framifran sonderslita
kedjan pd midten, eller dtminstone krypa igenom den, ty
de midtersta f& ej briinna, men vil stka fasthilla honom
tills en brinnande hunnit till. Den som bakifrin soénder-
sliter kedjan eller begifver sig utom griinserna, uteslutes
frdn leken. — Ar sillskapet talrikt och kedjan blir myc-
ket ling, s3 mi i boet bilda sig tvd eller flere kedjor, dock
'med minst fyra bjornar i hvarje. Dessa fi d& enligt Omse-
sidig oOfverenskommelse i boet forfolja antingen hvar sin el-
ler samfildt en af de frie.

17. Jagt.

Denna lek kan blott foretagas i en skog eller hage
med tita buskar och helst kuperad mark. Lekplatsens
grinser bestimmes genom forhandenvarande vigar, girds-
girdar 1. d. Den bodr vara vidstrickt och helst afling.
Vid dess ena dnda utmiirkes en friplats, der alla deltagarne
forst forsamla sig och rikna. Den biste springaren viiljes
till jigare, hvarefter han utviiljer it sig ndgra hundar, tva
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a fyra efter siillskapets och platsens storlek. Dessa binda
nisduken om armen for att gora sig igenkiinlica. Alla de
ofriga utgoéra villebrid. Nu ropar jigaren: ,villebridet ut!®
Hvar och en begifver sig nu af och soker dolja sig si godt
han kan. Efter nigon minuts férlopp ropar jigaren: ,hal-
loh!¥ och begifver sig ut pid jagt med sina hundar. Dessa
senare skola genomstka busksniren, eftersiitta hvarje ville-
brid de se och stka upphinna samt fasthilla detsamma, tills
jigaren pd deras rop eller skillande hwunnit skynda till och
gifva det tre litta slag pd ryggen. Derigenom férvandlas
villebridet till hund och blir genast jigaren behjelplig vid
jagtens fortsiittande. Villebrddet far ej losslita sig, sedan
det enging blifvit fasttaget af en hund, men ir fritt om
det oupphunnet kan ni friplatsen. I niirheten af denna
stiller jigaren derfore en eller ett par af hundarne att upp-
fainga de flyende. Befinna sig ménga pd friplatsen, sedan
intet villebrdd mera dr i skogen, kan jagten fornyas efter dem
pd samma sitt. Den som sist blir fingad, blir niista ging
jigare. Gommer sig ndgon utom griinserna blir han ute-
sluten fran leken; blir han dter jagad ofver dem, iir han
hund utan vidare.

18. Svart man. (Turk).

Vid hvardera dndan af lekplatsen bestimmes ett mal.
Den som iir ,svart man® (Turk) stiiller-sig vid det ena,
alla de ofrica vid det andra mélet. Den forre ropar nu,
i det han springer emot de andra: ,frukten I den svarta
mannen?“ hvartill desse alla svara ,nej!* och rusa emot
honom till det andra madlet. Di de motas, soker han, utan
att fi vinda om, att finga nigon af de andre och genom
tre slag pd ryggen gora honom till sin medhjelpare. De
svarte binda till igenkinningstecken sin niisduk om armen
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och stilla sig derpd vid det andra méilet, hvarefter leken
fortsiittes under 1dpande frin det ena malet till det andra, tills
blott en idr fri. Denne har di segrat och blir svart man
vid niista lek. — Den af nigondera partiet, som viinder
om under loppet, uteslutes frin leken; den som ofverskri-
der grinserna, anses som slagen.

~ 19. Dag och natt.

De lekande dela sig i tvd lika stora partier, af hvilka
det ena kallas dag- det andra natt-partiet, och hvilka hvar-
dera hafva sitt frimdl vid motsatta indan af lekplatsen.
Dessa stiilla sig midtpd lekplatsen i tvd frontlinier pd c. 10
stegs afstind och med ryggarne mot hvarandra. Hirvid
bor hvardera partiet std viindt emot det andres frimil, si-
ledes med sitt eget mil bakom sig. Nu tager liraren (el-
ler en dertill utsedd kamrat, som ej kan deltaga i leken)
en tridskifva, hvilkens ena sida éir hvit, den andra svart,
stiller sig midtemellan begge partierna, kastar skifvan i
luften och ldter den falla pd marken. Ingen fir derunder
'se sig om. Om skifvan fallit t. ex. med hvita sidan uppit,
'ropar liraren hogt: ,dag!“, hvarpid begge partierna vinda
sig mot hvarandra och dagpartiet soker fasttaga si méinga
som mdojligt af nattpartiet, séilinge detta flyr mot sitt
frimal, genombrytande forfoljarnes led. De fingne mé-
ste oOfvergd till det motsatta partiet och leken fortsiittes,
tills det ena gjort hela det andra partiet till fingar. For-
foljarena i ej lopa direkte mot de andras frimil for att
tillspirra det, utan skola vinda om och forfélja dem. —
Denna spinnande och fortriffliga lek hirstammar frin det
gamla Hellas, der den kallades ,ostrakinda“, emedan ett
ostronskal begagnas sfsom skifva.
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20. Att fa sig hatt.

Siilllskapet delar sig 1 tvii lika stora partier, hvilka
stilla upp sig i front emot hvarandra pd 50 stegs afstind.
20 steg ifrin det ena och 30 steg frin det andra partiet
stickes en 3 fot ling kiipp i jorden och pi den hiinges en
hatt. Pd lirarens (eller en dertill vald skiljedomares) kom-
mando: ,ett, tu — tre!* springer en af hvardera partiet
ut, hvar i sin tur. Den, som har den niirmare vigen till
hatten, skall soka taga den och skyndsamt viinda om till
sitt parti forr in den andre, som ir bevipnad med en nis-
duksferla, hinner gifva honom ett slag. Kommer han lyck-
ligen undan med hatten, har han visat sig vara karl for
en siddan och hans parti fir rikna en hatt; blir han sla-
gen, fir dter det andra partiet riikna sig en hatt till godo.
Om han blott slir af hatten och kommer oslagen undan,
har ingenting vunnits eller forlorats. Nir alla sprungit en-
giang, byta partierna om plats, o. s. v. Det parti segrar,
som forst har vunnit en hatt at alla sina medlemmar.

21. Tornering. (t. Barlaufen).

Hiirtill behdfves en rektangulir, noga begriinsad lek-
plan af 30 & 60 stegs lingd. Deltagarena, hvilka helst
bora vara 20 & 30, dela sig i tvi lika goda partier, biist
pa det siittet, att forst tvi anforare viiljas och desse sedan
vexelvis vilja sitt manskap. Vid findarne af lekplatseu har
hvardera partiet sitt liger, hvars griins bor vara tydligt be-
stimd. P4 hogra sidan om sig niira platsens sidogrinser
har hvardera partiet likasd sitt fingelse, beliget 3 linga
steg framfor ligergriinsen. Leken birjas pd det siittet, att
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den ena anforaren springer fram ifrin sitt liger och den
andre kort derpd springer emot honom och forsdker gifva
honom ett slag med handen forr, &n han hinner dterviinda
till sitt liger och forrin han sjelf blir slagen af nigon,
som frin det fiendtlica ligret begifver sig ut senare in han
ifrin sitt liger. Hufvudregeln i denna lek dr nemligen,
att man endast fir sli den, som lemnade sitt liger fidi-
gare dn man sjelf gjorde det, och att man siledes kan
slis endast af den fiende, som begifvit sig ut pd strids-
platsen senare #in man sjelf. Derfére bor man noga ge
akt pé hvilka fiender man har riitt att anfalla och hvilka
man miste frukta. Derfére bhor man heller aldrig linge
uppehilla sig pd stridsplatsen, utan gira ett hastigt anfall
mot mnagon viss och, om det ej lyckats, genast aterviinda
till sitt liger, ty endast derigenom far man riitt att dnyo
angripa. For att ej behofva vinda si tvirt, 10per man
helst i bigar. Lyckas nu nigon sl en fiende, ropar han

- straxt: halt! och leken upphor en stund, tills den slagne
. blifvit ford till det fiendtliga ligrets fiingelse. Der fr han
' stilla sig bredbent med venstra foten inom detsamma och

den hogra armen strickt framit mot sitt eget liger. Den,
som gjort det lyckliga slaget, eger nu ensam ritt att be-
gynna leken 4nyo. Den fingnes vinner soka nu ej blott
att 4 sin sida gora fingar, utan att befria sin fingne kam-
rat genom att hastigt springa till och taga honom i handen,
innan nigon frdn det andra ligret senare utlupen hinner
forhindra detta genom att forfolja befriaren. Lyckas be-
frielsen, ropar befriaren hogt: fri! till tecken att leken skall

~ afbrytas, tills han hunnit dterfora den fingne till sitt liger och

ater borja leken. Finnas tvid fangar i samma fingelse, be-

. hofver blott den ene hafva sin fot inom detsamma, den an-
. dra fir std framfér honom i#fvenledes strickt emot sitt eget

parti, men fot vid fot och hand i hand med kamraten. Be-
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rores blott den ene af dem, af en af sitt eget parti, si
iro de begge fria. Men naturligtvis hillas fingarne under
noggrann uppsigt, och bakom dem std alltid ett par viktare i
ligret, firdiga att mota hvarje forsok att befria dem. Det
parti, som kan forsamla tre fingar i sitt fingelse, har vun-
nit seger. — Leken gir siledes ut pi att gira fingar och
viil vakta dem, samt att hindra fienderna att géra detsamma.
De mindre snabba deltagarene bora derfore endast géra smi
bigar, tjena till betickning for de djerfvare, di de forfol-
jas, ifvensom for fingarne, men deremot lemna &t de skick-
ligare forsoken att angripa och att befria fingar. Anfira-
rena bora tillhdlla sitt manskap att sdlunda fordela arbetet
och understddja hvarandra, hvarforutan leken litt skiimmes.
— Blifva tvenne samtidigt slagne, en & hvardera sidan, si
eillas ingendera slaget; blir en befriare slagen i samma
dgonblick han vidror en finge, gillas det ej heller. For-
sikrar nigon sig hafva slagit (med handen vidrort) en, som
han forfoljt, bor han obetingadt tros, om ock den andre
ej kint ndgot. Men ropar ndgon ,halt!“ utan att hafva
slagit en motstindare, maste han blifva motpartiets finge;
lag samma vare, om nfigon loper utom sidogriinserna eller
pd yttre sidan om en fingen (t. ex. pd utsidan af den
frimre fingen, for att i skydd af honom berira den bakre).
Men lyckas nigon oslagen komma in i det fiendtliga ligret,
ir han fri och fir fritt aftig.

b. Bollspel.

Till dessa de yppersta af alla lekar nyttjas dels smé
dels stora bollar. KEn liten boll nyttjas till att kasta eller
slfi och att finga eller ,brinna* (triffa en kamrat) med.
Den bor derfore viil kunna gripas med ena handen. Biist
blir den, om man kring en blykula nystar ullgarn och ger
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den ett; liderdfverdrag, som helst bor vara ljust eller bro-
kigt, sd att det litt mi synas 1 griiset. KEn siddan boll ér
pd samma ging lagom tung, elastisk och mjuk. I brist pd
ullgarn kan man till stoppning anviinda blirgarn, hist- el-
ler kohar. En gummiboll duger ej att leka med ute, eme-
dan den studsar for mycket och gar for lingt di den slis.
Den ir deremot liksom de ihdliga guttapercha bollarne syn-
nerligen limplig att ofva sic med pd egen hand inne i rum-
met. En stor boll nyttjas vid vanlig (tysk) grinsboll att
kastas pd korta strickor. Depn bor vara af ett manshufvuds
storlek, nagot lost stoppad med dref eller hir och hafva
ett starkt ldderdfverdrag. Till italiensk grinsboll och till
fotboll behifves deremot en litt och elastisk (gummi-)boll.

Man slar bidst med ett alldeles rundt bolltri (séilltrd)
af c¢. 1!/, tums diameter och 3 fots lingd. Vid kastning
bor man ej lyfta armen for hogt eller for lingt &t sidan.
Skall man briinna, kastas bollen kraftigt och alldeles rakt
- mot kamratens rygg eller brost (ej mot ansigtet); kastar
" man Aater bollen for att gripas, bor kastet gd i bdge om
- afstdndet dr kort, men pd lingre hall kastas rakt och det
' mot kamratens ansigte, som han did skyddar med den gri-
pande handen. Denna hédlles fram med litet krokta fing-
rar, som klimmas tillsammans just dd bollen bertr handen.
Halles handen flat utstriickt, aterstudsar bollen (,fliskar®)
forr dn man hinner gripa den. Endast di bollen kommer
mycket hogt ifrdn, gripes den med begge hiinderna.

Att ,gifva upp bollen* kallas att kasta den i en liten
bige, for att en annan skall fi slag pad den med bolltriet.
Det dr en é#resak att vil triiffa bollen och sli den langt i
en hog bége (lyra). Men dertill fordras mycken oGfning.
Denna kan man bist foretaga vid sjostranden, der i stillet
for boll kan nyttja smi stenar, som slds ut éfver vattnet.
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22. Stannboll.

a) Deltagarene utom en stilla sig i en ring af 15 &
20 stegs genomskiirning. En stiller sig i midten af kret-
sen och kastar bollen 1 luften, minst tvi ginger sin egen
hojd. S& linge bollen ir i luften, lopa alla kamraterna At
hvar sitt hill det fortaste de formé, men sisnart den sti-
ende lyckats finga bollen eller taga upp den, ifall den fal-
lif i marken, ropar han  halt!*, di alla 6gonblickligen skola
stadna. Bollinnehafvaren soker nu att brinna nigon af de
stiende, som ej fi vika frin sin plats eller boja sig undan.
Triaffar han ej, riknas honom en bom till last, han fir sjelf
springa efter bollen och leken birjas inyo pid samma siitt.
Triffar han éater, idr det den triffades sak att soka hastigt
fi tag i bollen (han fir ock taga lyra om han kan) och i
detsamma detta lyckas ropa ,halt!“ at de andra, som Aater
flytt undan silinge bollen kastats. S& fortgdr det tills ni-
gon bommar, di leken borjas dnyo med den som kastat
bom inne i ringen. Den segrar som forst hinner gora 6
lycklica kast utan nigon bom, den dter som forst gjort 6
bommar har forlorat, ifven om han deremellan gjort lyck-
lica kast. Honom kan di Adddémas ndgot limpligt straff af
segraren.

b) P4 ett annat siitt lekes sd, att alla deltagarne hafva
smi gropar i marken niira till hvarandra hvar ock en sin.
Alla std i nirheten af groparne utom en som ifrdn en be-
stimd plats kastar bollen; trillar den i nigons grop, fly
alla’ utom han, i hvilkens grop bollen trillat, han mdste
nemligen skynda sig att taga upp den och ropa ,halt* hvar-
vid de ofrige stadna. Derpi soker han brinna nigon af
de stiende och leken fortsiittes sidsom ofvan beskritvits.
Hvarje ging nfigon kastar bom, dterviinda alla till gro-
parne.
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Den som viker undan bollen, anses som triffad; den
som springer, sedan ,halt“ ropats, kan af bollinnchafvaren
kommanderas tillbaka. Om nagon ropat ,halt!* forrin han
fitt tag i bollen, kan han i sin tur kommenderas tillbaka,
af de nirmaste.

23. Ryttareboll.

Ena hilften af siillskapet (,hiistarne*) taga hvar sin
af de ofriga (,ryttarne”) pd ryggen och stiilla sig i en gles
ring med hinderna pd knina. Ryttarne kasta nu bollen
frin man till man kring ringen. Lyckas detta hela ringen
rundt fi ryttarne rikna sig ett hvarf till godo, och bollen
kastas nu it motsatt hdll. Hirunder méste hiistarne halla
sig stilla, men sdsnart bollen faller till marken, afskaka de ryt-
tarne och sbéka fi tag i bollen si fort som mojligt. Den
som lyckas deri, ropar i detsamma ,halt!* at de flyende
ryttarne, som ogonblickligen bora stadna. Ifrdn det stiille,

 der bollen upptogs. skall nu dess innehafvare soka brinna
. en af de stiende ryttarne, som dervid ej far vika fran plat-
' sen, men vil béja sig undan. Blir han brind, méaste hans
parti nu blifva héstar, i motsatt fall miste det andra par-
tiet fortfara med denna befattning. Sa fortsittes leken sé-
som frin borjan. Det parti segrar, som har flere bollhvarf
eller som forst fir rikna t. ex. 6 sidana. For att igen-
kinnas kunna ,histarne* t. ex. viinda mossorna bakfram.

24. Kretsboll.

Deltagarne stilla upp sig i en si stor krets, att man viil
kan kasta med bollen tvirs ofver densamma. Hvar och en
betecknar sin plats med en sten 1. d. Nn kastar nigon bol-
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len till en af de medspelande och nimner dervid hans namn,
denne gor ofortofvadt detsamma &t en annan. Hvar och
en maste derunder noga passa upp, ty om nigon, till hvil-
ken bollen kastas, ej lyckas gripa densamma, méste han gi
in 1 kretsen. (Nb. endast den forste, som vi vilja kalla A,
kommer pd detta siitt in, de ofrige komma dit pd annat
sitt). Nu blir det de kringstiendes sak att kunna triffa
A med bollen, d. v. s. brinna honom, hans deremot att
soka undgd kastet. Bollen skickas derfore alltid omkring
till den som &dr A nérmast, for att han mA komma i tillfiille
att brinna honom. A flyr naturligtvis it ett annat hall af
ringen. Nu sker hastigt ett kast emot A. Triiffar det ej,
sd far den, som kastat, dfven g in i ringen och dela A:s
ode. Triffar det ater, fly alla si fort de kunna frin sina
platser, A (eller framdeles den triiffade) springer efter bol-
len och ropar ,halt!* &4t de andra med detsamma han gri-
per den. Derpi soker han, stiende inom ringen, att brinna
en af de undflydda, som dervid ej fir vika frin platsen,
men vil boja sig undan. Triiffar han, méste den triffade
komma in 1 kretsen med honom, i annat fall blir han en-
sam der tillsvidare, och leken fortsiittes. Genom att kasta
bom pd en innevarande eller genom att blifva briind af en
af dem, komma si& sminingom alla deltagarne utom en t.
ex. Z in i kretsen. (Om de kringstiaende fiilla bollen, komma
de ej in sisom A). Nu soker Z springande kring kretsen
eller tvirs igenom den att hastigt nirma sig en af de in-
nevarande och brinna honom med bollen. Han fir dock
ej kasta, sdlinge han sjelf dr inom kretsen. Hvarje triffad
blir ,matt® och trider ut frin kretsen. Lyckas det Z att
sialunda gora alla till matt, ir han segrare och helsas af de
ofrige med hurrarop. Men han méste sjelf vara pd sin
vakt och fly undan efter hvarje kast, ty de innevarande
ega ritt att hvem som helst uppfinga bollen, med ett ,halt!“




271

tvinga honom att stadna och soka brinna honom inifrén
kretsen. Blir han triffad, har han forlorat och maiste vid
niista spel genast in i kretsen. Samma lag vare, om han
sjelf kastar bollen utan att triiffa nigon af de innevarande.
— Detta sirdeles ypperliga bollspel ir mycket omtyckt 1
trakterna kring Rhen och Salzburg.

25. Brédnnboll (att peta boll i grop).

Alla deltagarne bora vara forsedda med ett ¢. 3 fot
langt sdlltrd. Midt pad platsen gores en grop, kungsgropen
kallad, af en hattkulles storlek. I en ring kring denna
och pi 6 4 8 stegs afstind frin densamma goras med én-
dan af silltrien mindre gropar, till antalet en mindre &n
deltagarne. Alla stilla sig nu kring kungsgropen med in-
dan af sitt silltri 1 densamma och bollen der ofvanpi. Derpd
riknas ,ett, tu — tre!* di alla pd enging lyfta bollen i
vidret och skynda att intaga en af de sméi groparna genom
att sticka dndan af sitt sdlltrd i densamma. Den som blir
utan grop ar bolldrifvare (,brinnare“). Detta dr en besvir-
lig post, ty dess innehafvare dlizger att med sitt silltri
drifva bollen till kungsgropen och endast med detsamma
(ej med foten eller handen) ticka den emot de andras slag;
ty dessa soka ater att hilla honom ifrin groparne och fram-
forallt att vakta kungsgropen. Bolldrifvaren kan pi 3 olika
siitt slippa ifrn sin besviirliga syssla. Det enklaste dr om
han hinner sticka sitt sdlltrd i nigon af de smd groparne
innan ndgon annan. Hirtill fir han ofta tillfille, di de
andra stindigt ofvergifva sina gropar for att sli till bollen;
och di det dr tillitet for hvar och en att bemiktiga sig
den forsta obesatta grop han kommer 6fver, si hinder litt
att nigon, som oférmodadt finner sin forra grop besatt, i
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hast ej mirker hvar den sista lediga finnes, hvilken boll-
drifvaren di kan intaga. Siasnart denne derfore blir ifrigt
forfoljd af flere gropegare, kan han alltid viiga ett forsok
att lemna bollen it sitt 6de och springa mot groparne. Lye-
kas han #ter komma niira nigon gropegare, som ej vagar
Iyfta sin staf frin gropen, siker han briinna denne pi fo-
ten genom att gifva bollen ett hastigt slag i riktning emot
emot honom. Blir denne, oaktadt alla forsok att stodd pa
sin staf hoppa undan bollen, briind af densamma, dr han
bolldrifvare, men kan Ogonblickligen ridda sig, om han ei-
ter att hafva berirt bollen med sin staf fir denna i en obe-
satt t. ex. sin nyss innehafda grop. I sadant fall kan han
eller hvem som helst annan sli till bollen, ty det ér en
regel, att for hvarje ombyte af bolldrifvare denna mdste
berdra bollen med sitt silltrd, forrdn han fir intaga en grop.
Det tredje sittet for bolldrifvaren att befria sig fran sin
syssla ar att fi bollen i kungsgropen, derifrin den ej
far slids bort. Svirlicen kan han dock trilla den dit, ty
detta linder vaktarena till stor skam och derfore viga de
det yttersta for att ej Adraga sig den. Men bolldrifvaren
far dfven pd ett annat sitt séka fi bollen dit. Om ingen
forfoljare #dr niira honom, fir han nemligen plotsligt taga
bollen i hand och efter att hogt hafva ropet: ,ofri i hoj-
den, fri pi jorden, 14t bollen sti!* kasta den i en bige
till nirheten af kungsgropen. De andre skynda sig att med
sina silltrin sl bollen i luften. Lyckas de deri, kunna de
sli den ldngt bort lings marken, ty bolldrifvaren méste si-
snart han tagit bollen i handen, berdéra den med stafven,
forr #@n han fir intaga en grop. Lyckas de deremot ej
sli den i luften, fi de ej rora vid den pd marken, den det
gor blir bolldrifvare, utan bolldrifvaren far nu forsoka, om
han anser det léna modan, att taga bollen mellan fotterna
och utan att den kommer los hoppa jemnfota, dervid hdl-
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lande sin staf bakom ryggen under armarna. Lyckas han
sd med 3 hopp (sprang) f& bollen i kungsgropen, &4r han
riddad, men lossnar bollen under forsoket, sli de andra
bort den och intaga sina gropar. Ar nu bollen pi ett el-
ler annat siitt inkommen i kungsgropen, ligger bolldrifvaren
sin stat tvirs ofver densamma och stiller sig sjelf ofvanpi
den, tager sd allas stafvar pd sina armar, kastar dem of-
ver sitt hufvud, i en hog, under det han ropar: ,den siste
blir ute”, slir bort bollen och intager em grop. Nu giller
det for hvar och en af de andra att fi tag i en staf, gifva
bollen ett slag och fi sig en grop. Den som sist- hinner
rora vid bollen, blir ute, ty forr éin han gjort det, fir han
ej intaga ndgon grop. — Si fortsiittes denna omvexlings-
rika lek sidlinge man vill, och det vill man oftast linge,
ty dr man pdpasslig och djerf, har man nog roligt; hvare-
mot den mycket forsigtige och troge litt finner leken tré-
kig, der han stindigt stir vid sin grop. Ar sillskapet stort,
kan man ocksd hafva tva bollar med hvar sin drifvare
och groparnes antal 2 mindre iin deltagarnes. Men di
fir kastning ej komma i friga. I stiillet kan man be-
stimma t. ex. att ingen fir forfolja bollen lingre utom
gropringen iin si, att han kan héalla sin ena fot vid sin grop
dd han sldr bollen. — For ofrigt ér det aldrig tillitet att
tiicka sin grop med foten eller att skuffa undan en kamrat,
med hvilken man kappas att fi sin staf i en grop. Hir
afgor endast snabbheten.

26. Kungsboll. (Léngboll).

Hiirtill behofves en fri och jemn plats af minst 100
stegs lingd och 50 stegs bredd. Vid dess ena iinda be-
‘stimmes en plats sisom inmél och begriinsas noga medelst
| 18
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en uppdragen linie. Omkring 50 steg derifrin utmiirkes pi
samma sitt ett utmdl. P4 venstra sidan om och 3 linga
steg framfor inmdlet betecknas den s. k. rotten (,syre*) med
en sten. Tvenne de skickligaste spelare viljas till kungar,
och utse vexelvis manskap at sig bland de oOfrige, si att
tvi lika goda partier bildas. Derpd lottas om hvilket parti
forst skall vara inne. Helst ,taga” kungarne derom si-
lunda, att bolltriet forst kastas 3 ginger emellan dem,
hvarpid de frin det stiille, der det tredje gingen fattats af
den ene, turvis gripa om det med hand ofver hand inda
till tﬂplﬁen. Det parti, hvars kung fir oOfversta taget, blir
forst inne; men taget bor vara si godt, att han utan att
slippa det kan sviinga bolltriet 3 ginger Ofver sitt hufvud.

I kungsboll tifla partierna i sin helhet med hvarandia,
hvarfore en enda dilig spelare kan forderfva spelet for hela
sitt parti. Det giller nemligen hiir, att silinge man ir
inne gora sd goda slag och vara si flink i benen, att man
pd sitt eget slag hinner l6pa ut, utan att ,brénnas“, ty
hvarje siadant slag riknas ens parti till godo; hvaremot det
for utpartiet giller att hastigt fi tag i bollen och kasta
sikert for att kunna ,brinna® (,kodda*) de mellan malen
lopande af inpartiet, ty derigenom eller genom att fi lyror
af den slagna bollen kan man gora sitt parti in och sile-
des forskaffa det rittighet att sla.

Vid lekens bdrjan stiller sig hela inpartiet 1 inmalet
och kungen bestimmer den ordning i hvilken alla skola
sld, han sjelf till sist. Utpartiets kung stiller sig midt
emellan begge mdlen och fordelar sitt manskap omkring
platsen, utom en, som fir stilla sig i inmilet sdsom boll-
gifvare (,klockare®). Pa hans pdpasslighet och skicklighet
beror mycket. Ty honom aligger ej blott att ,gifva upp®
bollen &t den, som skall sld, utan ock att stiindigt hélla
ogonen pd alla dem af inpartiet, som erna lopa emellan
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mélen, for att, sisnart nigon af desse beger sig af, tgon-
blickligen kunna kasta bollen till den af sitt eget parti,
som dr ndrmast den lopandes vig och siledes bist kan
brinna honom. Specielt boér han se till, att de som ,,std
pa rotten‘* ej stiga framfor denna; sker detta, bor han ge-
nast ,brinna‘* dem; dock bor han dervid sjelf sti inom
inmalets grins. Skulle det nemligen tillitas honom att
brinna medan han sjelf befinner sig emellan mélen, kunde
han ge sig att forfolja de frin inmalet eller frén rotten
flyende, hvilket ej dr honom tillitet. Att han sédledes ef-
ter hvarje misslyckadt slag skyndsamt bor upptaga bollen
eller efter ett mycket litet slag soka taga lyra, forstis af
det sagda. Alla de ofrige af utpartiet bora likasd passa
pia de lopande af inpartiet och stindigt vara firdiga
att uppfinga den dem tillkastade bollen och ofdrtofvadt
,brinna‘* med den. Dessutom bora de, di bollen slis ut,
soka om méjligt fi lyra, ty 3 siddana gOr deras parti in,
eller ock skyndsamt aterkasta den till kungen, som iter
kastar den till bollgifvaren, nb. om for tillfillet ej utsigt
finnes att kunna ,,brinna‘* ndgon. Utpartiets géromal #r
saledes dels att vakta dels att passa upp inpartiet. Detta
har nemligen uteslutande rittighet och ndjet att fi sli, nem-
ligen e¢t slag hvar och en i sin bestimda tur eller ock i
den ordning man kommit in till inmalet ifrin utmalet. (Aro
partierna fitaliga och spelarne oskicklige, kan man bestimma
att hvar och en fir géra 3 slag). Sedan ndgon slagit sin
tur, bor han lopa till utmilet och tillbaka igen, forréin han
ater far sld. Triiffar hans slag ej alls bollen eller si da-
ligt att han ej vagar lopa ut, stiller han sig pé rotten och
passar pad att slippa ut pd nigon annans slag. Kan nigon
lopa ut och in pi sitt eget slag, fir hans parti rikna sig
2 slag tillgodo och han fir genast dter sli, om han vill.
Kommer han endast ut, riknas det for et slag partiet till-
18%*
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godo. Men Ioper nigon af inpartiet ofver de utstakade
sidgrinserna af lekplatsen, forlorar hans parti eff slag. Nu
hinder det ofta bland daliga spelare, att alla de innevarande
af inpartiet slagit sd diligt, att de mast stilla sig pd rot-
ten och blott en Aterstir. P& honom beror det di att
,irilsa** sitt parti gemom ett si godt slag att de andra
hinna komma in. Honom beviljas derfore 3 (6) ,,goda bol-
lar* d. v. s. han fir 3 (6) ggr sli efter bollen, men far
ock lita den falla utan att férsoka slid, om den ej gifvits
vil upp. Afven om han redan férsta gingen gir ett godt
slag, gor han klokast uti att ej lépa forr in nigon annan
af hans parti kommit in. Men triiffar han ej med nigot
slag, maste han och de pi rotten stiende lépa och riskera
att blifva ,,brinda‘‘, hvilket de naturligtvis genom hdjningar
pa kroppen eller genom att hastigt kasta sig ned sika undga.
Blir emellertid rigon brind (i detta fall eller annars), me-
dan han befinner sig emellan mdlen, dr hans parti ej ge-
nast ute, ty inpartiet kan fdnnu ridda sig genom att skynd-
samt gripa bollen och ,,brinna‘* tillbaka nigon af utpartiet,
forrin denne hunnit till endera méilet. Lyckas nagon af
utpartiet att bréinna, bor han derfore hogt ropa: ,,brind!*
pid det hans parti md veta att skyndsamt begifva sig till
endera malet. Lyckas detta dem, forr in nigon af dem
blir ,,briind* tillbaka, s #iro de inne, och de af dem, som
befinna sig i inmélet, fi borja att sli, forst den, som gjort
sitt parti in, sedan den, som var bollgifvare, derefter de
ofrige efter ofverenskommelse eller i den ordning de kom-
mit in. S fortsiittes sd linge man vill och det parti, som
fatt ritkna de flesta goda slag, har vunmit.

Skulle tvist uppstd, om hvilketdera partiet som bor
vara inne, lottas derom sisom frin borjan. Bollen fir al-
drig biras, utan blott slis och kastas. Ingen dr skyldig
att sld en daligt uppgifven boll, men slir nigon bollen ba- |
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kumiinmﬁlet, s ropar bollgifvaren ,extra‘*, och ingen af
inpartiet fir l6pa, forrin bollen éter &r i1 bollgifvarens hand
och han pd sin plats. Flyger bolltriet ur den sliendes
hand eller tager han det med sig di han loper, riknas det
hans parti till nackdel, eff slags forlust, likasom d& ndgon
springer ofver sidogrinserna. Om nédcon af inpartiet fat-
tar bollen med handen (utom sedan ndgon blifvit brind),
gor han sitt parti ute sisom om han blifvif brind, och i
detta fall fir han ej ens briinna igen.

27. Friboll.

Detta bollspel liknar mycket kungsboll, men skiljer sig
deruti, att, ehuru sillskapet forst delas i tvd partier, in-
cgen dr bunden vid sitt parti, utan vinner och forlorar blott
for egen rikning. Dessutom har man fritt dtertig fran ut-
mélet till inmdilet, hvaremot afstindet mellan mélen bor vara
‘temligen stort. Hvar och en innevarande har i tur riitt
till 3 slag. Triffar han ej alls bollen med nigot af dem
eller tager han bolltriet med sig, kommer bollgifvaren in i
hans stille, han sjelf blir den siste i utpartiet. Blir ater
den slagne bollen fingad ur luften eller blir han sjelf un-
der sitt lopp ut ,,brind* af nigon af utpartiet, fir han af-
ven intaga samma plats (lingst bakom utmaélet), och den som
tagit lyran eller brint honom, kommer in i hans stille.
Utpartiets medlemmar, hnilka hafva samma uppgift som
1 kungsboll, &ro numrerade si, att bollgifvaren har n:o 1,
den nirmast till honom stiende n:o 2, o. s. v. till den si-
ste. Kommer bollgifvaren in, rycka alla en plats framit,
kommer en annan in, f deremot endast de bakom honom
stdende gora det. — D4 hvar och en silunda stdr och faller for
egen rikning, ir ocksd den af utpartiet, som forst fir tag
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i bollen, ej skyldig att, sisom i kungsboll, kasta den till
den af sitt parti, som béist dr i tillfille att brinna, utan
han fir sjelf forfolja den lopande och séka brinna honom.
Loper nigon utan att hafva triffat bollen eller blott snud-
dat vid den, #dr det naturligtvis bollgifvaren som forfoljer
och soker brinua honom., Men ingen ir skyldig att sli,
om ej bollen gifvits vil upp. — I denna lek stir man al-
drig ,,pd4 rotten‘*, utan skall springa sedan man slagit 3
slag, om blott nigot af dem vidrort bollen; fifven om det
tredje slaget ej triiffat, kan man mdjligtvis genom vighet
och snabbhet #dnnu ridda sig undan den forfoljande boll-
gifvaren. Endast i det fall, att man ej alls triffat bollen,
blir man genast ute. — Af det sagda framgér, att de uteva-
randes uppmirksamhet blott behofver riktas pd en 1 sender
af inpartiet, nemligen den for tillfillet sliende eller lopande,
ifvensom att de, hir i motsats till hvad som &r fallet 1
kungsboll, kunna ersiitta en bristande skicklighet 1 att kasta
genom snabbhet i benen, nemligen di det giiller att brinna.
Det idr dock ifven hiir regel, att di bollen uppfingats af
nigon annan #n bollgifvaren, bor den kastas, ej biras till
honom.

28. Gransboll.

a) Hirtill behofves en stor, temligen tung, men ej myc-
ket hird boll. Vid #indarne af lekplatsen, ungefir 60 steg
frin hvarandra, uppdragas tvenne grinser. Midt emellan
dem uppdrages en tredje griins. De begge lika starka par-
tierna uppstilla sig pd lika minga stegs afstind frin denna
midtelgriins, parallelt med den och vinda mot hvarandra.
Genom lottning bestimmes hvilket parti, som har forsta
kastet. Leken bestir nemligen deri, att bollen slungas (med
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begge hiinderna) turvis af hvardera partiet si lingt som
mojligt ofver det andra, hvilket deremot stker att sd snart
som mojligt hiimna bollens framfart, antingen genom att gripa
den i luften eller genom att stilla foten fore sedan den
begynt frilla lings marken, ty sd lingt bollen far, méste
detta parti draga sig tillbaka. Den som lyckats himma
bollen, kastar den frin det stiille, der detta skett, genast
ater. Dervid fir han dock lopa parallelt med midtelgrin-
sen, for att kasta bollen till den punkt han tror simst be-
vakad. D& det andra partiet naturligtvis noggrant foéljer
hans rorelser, blir leken hirigenom ganska liflig. Afven
kan kastaren nyttja den listen, att forst litsa kasta bollen
i en riktning, men hastigt gifva den en annan. Hir behof-
ves siledes starka armar, flinka ben, hastig beriikning och
papasslighet. Det parti, som kan kasta bollen 6fver mot-
partiets (bakre) grins, har segrat och har forsta kastet i
nésta lek.

b) Négot annorlunda gestaltar sig leken om man, si-
som 1 Italien, dertill anviinder en litt, elastisk (gummi-)boll
(ballon grosso). Da kommer det egentligen an pd att bol-
len upprepade ginger slis med handen ifrén det ena par-
tiet till det andra. Man anviinder ej nigra bakre griinser,
utan i stillet uppmiites afstindet frin midtelgriinsen till det
stille, der bollen f6ll 1 marken hvarje ging detta intriffar.
Det parti, som sist slagit bollen 6fver grinsen, fir rikna
sig si minga goda slag (punkter) till godo, som densamma
ligger tiotal fot pad det andras omride. D4 man naturligt-
vis forst miter med Ogonen, innan man hinner gora det med
méttstocken, uppoéfvas Ogonmittet mycket genom denna lek.
Brikdelar riknas ej. Om ndgon med nigon annan kropps-
del din handen hindrar bollen att falla, forlorar hans parti
ett slag (en punkt). Man spelar vanligen om 60 sidana.
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29. Fotboll.

Anm, Detta bollspel, hvilket liksom det ndgot liknande
foregiende troligtvis hirstammar frin det fornhelleniska boll-
spelet ,episkyros®, dr fir vintern, liksom cricket (grindboll) fir
sommaren, den engelska ungdomens nationallek. Ocksi siger
en engelsk forfattare, att dd fotboll spelas med lif men utan
hiaftighet, gifves det knappast en #dlare, manligare och mera
engelsk lek. Tyvirr dro dock reglerna for fotboll mycket olika
och hvarandra motsigande vid de olika skolorna, hvilka hvar
och en forsvara sina sdsom de bista och enda ritta. I nedan-
stiende beskrifning dro ingen skolas regler noggrant filjda. Den
ir tvertom ett formedlingsforsok, fdmnadt att gira leken be-
kant och omtyckt hos oss. Om detta dndamil skulle vin-
nas, tror forfattaren att en visentlig brist dermed vore afhjelpt,
Vi sakna nemligen i Finland (liksom i Skandinavien) ett boll-
spel och snart sagdt en verklig lek af hvarje slag, som vore
egnad att bedrifvas under den kalla arstiden (naturligtvis med
undantag af de mycket kaila dagarna) och det pd hvarje dppen
storre plats, der ej mycket sné hindrar deltagarne att lopa fram.
Utom de egentliga lekplatserna egna sig nemligen till tummel-
plats for detta slags bollspel alla frusna eller eljest torra an-
gar och beteshagar, vigar, som ej omgifvas af gardesgirdar och
djupa diken, afvensom smistidernas folktoma torg och gator,
dessutom, efter ett méictligt snofall, allar isar p4 dammar, kirr,
sjoar och floder. Att fotboll dessutom under host och vir samt
till och med p& kyligare sommardagar kan spelas hos oss ér
klart, ehurn man i England aldrig tager fram en fotboll under
den varmare hilften af #ret. Hvad de spelandes klddsel be-
triffar, bor den vara Atsittande och Iatt; specielt ar en ylletrija
nirmast kroppen eller utanpd skjortan att rekommendera. Stof-
larna biora hafva linga skaft och benklidernas nedra del in-
stoppas i dem; beslagna skodon fi hir ej nyttjas.

Vid indarne af lekplatsen uppdragas de begge jemn-

lopande #nd-(eller port-)grinserna pd ett afstind af 802
100 steg eller mera fran hvarandra. Sidogrinserna upp-
dragas eller bestimmas ungefir pi hilften si stort afstind
fran hvarandra, riitvinkliga mot de forra. Midt emot hvar-
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andra och midt pa begge indgrinserna uppresas tvd portar
bestdende af 2 stolpar foremade med en tvirbalk, 10 al-
nar (steg) breda och hogst hilften sd hoga. Dessa kunna
for tillfillet goras af i marken instuckna storar eller stidn-
ger, mellan hvilka en lina utspdnnes. Sillskapet delar sig
i tvd lika starka partier sisom vid kungsboll. For att litt
igenkinnas, binda det ena partiets medlemmar nisduken
om ena armen. Bollen bestir af en oxblisa ofverklidd
med lider eller ocksi en stor gummiboll, hvilken #fven
gerna tdl vara liderbeklidd for att ej brista under leken.
Denna bestir nemligen deri, att hvardera partiet stker en-
dast med tillhjelp af fotterna drifva bollen genom motpar-
tiets port. Sedan de begge anférarne sinsemellan lottat
om portarnes och hvilket parti som fir borja, stilles bollen
midt pad platsen, det borjande partiets anforare gir nigra
steg bakit, med sitt eget parti bakom sig, och motpartiet
pi 15 stegs afstind framfér bollen, springer si fram och
ger bollen medelst en spark med fotens ofre sida och un-
derbenet en sd stark fart som mojligt i en bige genom
luften, Forst i detsamma han boérjar l6pa framit, fir ocksd
motpartiet rusa fram for att uppfinga bollen eller pd an-
nat sitt hindra dess framfart, och for att i sin tur sparka
den 4t andra bhillet. Hirvid bora foéljande regler iakt-
tagas:

1. Bollen fir aldrig slis, kastas eller biras sdlinge
‘den édr inom gréinserna.

2. BSedan ndgon sparkat bollen, fir han sjelf och de
som voro bakom honom, men ej de af hans eget parti, som voro
framfor honom (nérmare till motpartiets port) d& han spar-
kade, rora bollen eller sparka den vidare, forr #n den rort
vid eller blifvit berdrd af ndgon af motpartiet. Alla de
framférstdende betraktas nemligen sdsom varande for till-
fallet ute frin sitt parti och utom leken, tills bollen blifvit

19
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rord af motpartiet. Derfore bor man alltid draga sig till-
baka sidsnart bollen flyger eller rullar bakom en.

3. D& bollen kommer flygande frin motpartiet, fir
man taga hel eller half lyra (sedan den studsat en ging),
men sedan den vidrort marken flere ginger, begynt rulla
eller stadnat pd marken, fir den ej tagas upp i hinderna,
utan endast stadnas pd marken med tillhjelp af hiinder eller
fotter, for att dter genast sparkas tillbaka.

4. D& ndgon fir hel lyra, ropar han i detsamma:
Syra!“, hvarpd genast ett stillestind intriider. Bollinnehaf-
varen gir derpd 10 vanliga steg framit frin det stille der
han tog lyran och utmérker derigenom den punkt eller
griins, som motpartiet ej fir oGfverskrida, tills han sparkat
bollen. Derpd drager han sig sd lingt tillbaka han vill
och sparkar bollen p& hvad sidtt han behagar d. v. s. an-
tingen fran marken, eller hellre s att han filler bollen och
sparkar den forr &n den nir marken, eller s& att han liter
den falla till marken och sparkar den i det Ggonblick den
studsar upp. Om nfigon fitt hel Iyra niira motpartiets port,
fir han dock ej fringa detsamma lingre in 10 steg frin
porten. Féar ndgon hel lyra inom 10 steg (alnar) frin sin
egen port, fir han g& 15 steg framdt i hvilken riktning
han vill och derigenom bestimma grins for motpartiet.

5, Di ndgon fir half lyra, fir han ocksi sparka bollen
pd hvilket sétt han vill, men han eger ej riitt att hindra
motpartiet att komma si nira det vill. Han maste der-
fore skynda sig med att dterskicka bollen.

6. Ingen fir rycka bollen ur dens hand, som féitt
hel eller half lyra, ej heller fir nigvn afsigtligt sparka el-
ler skuffa en annan.

7. Di bollen rullar eller ligger pd marken, fir hvem

som helst, ifven den som ej bidragit till dess stadnande,
sparka den framit.
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8. Om bollen blifvit drifven utom sidogriinserna, ro-
pas: ,bollen ir ute!*, och stillestind intrider. Derpd skall
han, som sist roért bollen, Aaterfora den till det stille af
grinsen, der den gick Ofver, och derifran skall han sparka
den i rdt vinkel in pd lekplatsen. Ingendera partiet fir
dd rora bollen forr dn den vidrort marken, och han, som
sparkat den in, fir ej rora den forr idn ndgon annan
gjort det.

9. Om bollen blifvit drifven ofver det ena partiets
(t. ex. A:s) portgrins, men forbi eller ofver porten, ropas:
obollen dr i madlet*, hvarvid stillestind intrider. Derpd
stilles bollen pa portgrinsen, 10 steg frin porten, om den
fitt vidrora marken inne i mdlet, och 20 steg frin den-
samma, om ndgon fitt hel lyra i sitt eget mal. Derifrin
sparkas den af en af inpartiet (A) init lekplatsen, men
detta behofver ej ske ritvinkligt utan fir ock ske pa sned-
den, si att den afligsnas frin porten. Det andra partiet
(B) méste dervid std minst 10 steg frin grinsen. Far nu
nigon af dem hel lyra, fir han stilla sig 20 steg midt fram-
for porten och derifrin stka pi hvad sitt han vill sparka
bollen igenom densamma, hvarvid motpartiet (A) maste std
minst 10 steg framfor honom. Fiar deremot ingen af B
hel lyra, sparkas bollen fram och tillbaka enligt samma
regler som forut.

10. Lyckas det ena partiet fi bollen sparkad genom
det andras port, har det ,vunnit en port¥, partierna vexla
om port och leken birjas &nyo frin midten af platsen.
dervid det besegrade partiet fir bérja. Det parti, som forst
vunnit tvd portar eller,som inom en férutbestimd tid har
vunnit de flesta portarne, har vunnit fullstindig seger. Samma
spel kan fortsidttas en foljande dag, om man blott kommer
ofverens om bollens lige och hvilket parti, som forst fir
rora den, d4 man skall fortsiitta.
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11. I hiindelse af oenighet, mita begge anférarne ge- !
mensamt ut stegen, likasom de ock slita alla andra tvister.

12. Drifver nigon fram bollen med handen eller begir
nigon annan olaglighet, eger motpartiets anforare riitt att
ropa: ,bollen dr dod!*, d& stillestind intrdder, bollen
nedligges pd det stille, der den blef olagligen vidrérd, och
forbrytarens parti méste draga sig 10 steg tillbaka deri-
frin, tills bollen blifvit framsparkad af det andra partiets
anforare.

Det dr Kklart, att nédgra spelare alltid bora hilla sig
ett stycke bakom de ofrige for att uppfinga bollen ifall
den flyger Ofver desse. Men har nidgon bakomstdende spar-
kat ett diligt tag, s& bor han springa efter bollen och om
mojligt gifva den en ny spark, ty eljest dro alla de framfor-
varande ute frin sitt parti och fi ej rora bollen.

Vill man forenkla detta spel, s tages tvirbalken (sno-
ret) bort frin porten och denna riknas sisom vunnen, si
snart bollen passerat emellan stingerna, sak samma om hogt
eller lagt. Annu enklare, och for nyborjare att rekom-
mendera, #&r det naturligtvis att ingen port hafva, sisom
vid grinsboll, si att det parti vinner, som blott kan drifva
bollen 6fver motpartiets dndgriins.
















