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FORORD.

Idrottsrorelsen har i vart land bland skolungdomen
manga entusiastiska utévare. Det finns snart sagt ingen
skolpojke, som ej ir intresserad av atminstone nigon
idrottsgren. Detta intresse ar vil viart forildrars och
malsméins uppmuntran, si framt idrotten bedrives fullt
rationellt och hygieniskt. I motsatt fall kan idrotten, i
synnerhet pa ett si skort minniskomaterial, som det, dér
befinner sig i skolaldern, vara av ooverskadligt skadlig
verkan. Det giller alltsa att ritt handleda de unga, utan
att fortaga dem den férnédjelse, de finna i sin idrott. I
detta syfte har foreliggande arbete tillkommit. :

Idrottsboken &r, kort sagt, en hdilsolira, byggd pa ett
av all skolungdom med viirme omfattat intresse. Da
skolan ej meddelar tillriicklig kunskap i detta, socialt sett,
viktiga dmne, torde det enda méjliga sittet att intressera
skolungdomen dirfor f. n. vara det, som hir anvénts.

De olika idrotterna #ro alla behandlade av personer,
som sjilva vandrat genom skolans alla klasser och som
dga god insikt i skolpojkens syn pa saken. D4 forfattarna
dessutom &verviigande #ro framstaende, av skolpojken
vil kinda aktiva idrottsméin, torde deras opus kunna
locka till ett nyttigt studium.

Aven for den mera erfarne idrottsmannen finnes helt
visst hiir och var en del nya erfarenheter att gora. Det
maste dock anmirkas, att kapitlen ej gora ansprak pa
att vara uttommande & respektive omraden. Deras upp-
gift dr att laimna rad och anvisningar it den, som vill
borja fgna sig. it den ena eller andra idrotten, och
hirvidlag torde de i allménhet kunna ricka ganska langt.






INLEDNING.

Framtiden tillhér ungdomen. Generationer dé bort,
och nya slikten gripa in, att i samhéllskroppen Gvertaga
de dldres uppgifter, liksom nybildade celler i manniskans
kropp. Denna biologiska syn pa livet borjar i nyare tid
alltmera vinna sin tillimpning. Liksom cellen, vivna-
derna och organen tarva sin ans och vard, for attej kroppen
skall ga till ohédlsa och déd, sa maste individen, sldktet och
nationen viardas, att samhillet ma bli sunt. Men om ej
cellen, viavnaderna och organen fi de behov fyllda, varav
naturen gjort dem beroende, forfalla de. Och dé samhillet
viker bort fran naturens lagar, gar det sin undergang till
motes.

Den andliga kulturen har kommit minniskan nistan
att glomma, det hon dger sin sjilsliga formaga till grund
en kropp, underkastad naturens vanliga lagar. Nirmast
foregaende sekler ha niistan stirrat sig blinda pa intellek-
tualitetens fostran, forglommande det organiska under-
laget och betraktande det fysiska néstan som nagot av
ondo. Vilken skada ha ej dessa tidsaldrar tillfogat minsk-
ligheten, da de forgatande kroppens behov, rent av ansago
dem syndiga. Huru rikna vi ej frin denna tid fréen till
de sjukdomar och den pessimism, som nu martera virlden.

Det dr forst den allra senaste tiden, som vagat se livet
mera realistiskt och insett denforsummade kroppskulturen,
Cellernas i samhillskroppen kvalitet har sjunkit, och det
giller for oss, nutida barn, ej endast att underhalla, vad
vi drvt, utan dven att forbdttra det. Vi maste i denna
avsikt tillgripa rasforiadlingen och den fysiska fostran.

Ur dessa synpunkter méste vi se den rorelse, som efter
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medeltidens asketism, 1600-talets dryckenskap och 1700-
talets lattsinne nu vickts till liv for att inrikta ménsklig-
heten pa ett for kroppen mera reglerat levnadssatt.

Alla nationer, som vilja se sin sjdlvstdandighet bevarad,
maste friamst avligsna alla inre fiender. Ytterst vilar
folkets kraft och forstand pa individens, och var forsta
uppgift maste vara uppfostrandet av livskraftiga medbor-
care. Vad hirvid rashygienen kan utritta, och vilka
krav, som biéra stillas pa samhillet i detta hidnseende,
anser jag ej hdr vara platsen att ingd pa. Diremot vill
jag forsoka att redan i skolpojken inympa litet forstaelse
for den fysiska uppfostrans sociala grund. Lira honom
kiinna, att bakom de 6vningar, han i barnslig glidje dgnar
sig at, ligger allvar och en malmedveten tanke.

P

Gymnastiken och idrotten éro delar av den fysiska upp-
fostran, men det maste anméirkas — ej delar, som i och
for sig ulgora fysisk fostran. Av denna bok torde detta
aven framgi. Men de bada nimnda faktorerna éro syn-
nerligen viktiga, da de i praktiken draga med sig en del
andra. Sasom praktiska medel att bringa folk till insikt
om behovet av fysisk fostran torde alltsa gymnastik och
idrott vara virda all var uppmuntran.

Skulle nagot ndémnas om de olika arternas av kroppsov-
ningar laimplighet for olika aldrar, bor detta vil formuleras
sa, att, under det gymnastiken, en intelligensens reaktion
mot den degenererande Sverkulturen, idr konstruerad for
alla aldrar, leken, en forberedelse for livets kommande
virv, mest avser barndomen, och idrotten, en 6vning i
kampen fér tillvaron, ungdomen.

Lek, gymnastik och idrott éro naturligtvis framfor allt
till sin nytta framst beroende av, pa vad sitt de utovas.
Synpunkterna dro harvidlag sa vitt skilda — ja, de hygi-
eniska siittas ej sillan forst i andra hand efter nationella,
politiska m. fl. Darfor blir utévningen dven i detta fall
ofta si olika. Sisom min personliga mening vagar jag
dock uttrycka, att den folkhygieniska alltid maste forbli

~ den framsta.
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Angéende gymnastik- och idrottsrérelsen i Sverige vill
jag i denna ungdomshok ej nirmare inga pi mina asikter.
En annan férfattare har pa annat stille gatt skarpt till-
ratta med idrottsutévningen. Di inligget kommer fran
synnerligen aktivt hall — virldsmistaren G. Sandahl —
och det innehdller manga sanningar, virda att tinka pa,
kanske det — om &n vil langt giende i kritik — kan gora
sitt till for alstrande av en ritt uppfattning om, -huru
man bor se idrotten.

IDROTTENS MAL.

For var och en, som vill bli en duktig idrottsman, giller
det forst och fraimst att genom forstandig trining skaffa
sig en frisk och stark kropp. En dalig hilsa kan bli innu
simre, om man for hiftigt utsitter sig for de anstring-
ningar, som idrottsutdvandet fordrar, och en klent byggd
pojke kan 4dsamka sig skador genom idrott, som ett helt
liv icke formér aterstdlla. Manga skolpojkar tinka ej
hiirpa utan tro sig kunna bérja precis som de éldre. Detta
ar emellertid ett stort misstag. Visserligen giar det kanske
bra for de pojkar, som dro starkt och kraftigt byggda,
men for de svaga blir det idrottsarbete, som vi dagligdags
finna utdvas pd idrottsplatser, alltfér betungande fér
deras svaga fysik, och dérfor inte ens roligt. Men idrotten
skall just wvara rolig for alla och blir det ocksa, blott vi
veta att ritt utéva den. Om tva 15-ariga pojkar, av vilka
den ene dr stor och grov, som om han vore 18 ar, och den
andre liten och klen som en 13-aring, trina tillsammans pé
idrottsplatsen, si ér det tydligt, att det ej ir sa roligt for
den mindre att jimt kinna sig underligsen den stirre,
och han kan litt dveranstringa sig. Det ér limpligare
att trina tillsammans med jimnstora och jimnstarka.
Emellertid kan det vara en trost for alla pojkar, som dro
sma och klena, att inom idrottslivet de stora karlarna
visst icke dro de bista och skickligaste idrottsminnen,
Otaliga exempel skulle kunna limnas pa framstiende
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idrottsmin, som borjat som smé klena pojkar, men som
genom forstandig trining dag for dag stirkt sin kropp och
uppnatt férmagan till stora prestationer. Sjilv hade jag
en skolkamrat, som, da vi borjade i ettan i lairoverket, var
den klenaste av alla kamraterna, och som vi allesammans
radde pa och kiinde oss Gverligsna mot. Men den lille
grabben hade en energi och ett intresse for idrott som
ingen av oss andra. Han dr nu 28 ar gammal; dr en vil-
viixt, kraftig och statlig man. Dag fran dag fann man
den lille ute pa idrottsplanen, dér han én 6vade sig med
spjutet i hand, &n hoppade eller sprang, men han forstod
alltid att ova idrotten sa, att den blev rolig, och nir vi
skolpojkar i klunga drogo fran planen, de flesta sloa och
uttrottade, var han piggare och gladare &n nagonsin och
hade goda krafter kvar att pa eftermiddagen lira de laxor,
som vi andra kanske forsummade. Min vin har alltid
metodiskt dgnat sig at sin idrott och sjilf studerat den
in i alla dess detaljer. Sin kropps férméaga kinner han
till punkt och pricka. Efter att sa smaningom ha blivit
den biiste idrottsmannen i skolan, icke endast i en gren
utan dven i 5- och 10-kamp, &r han for ndrvarande en av
Sveriges bista idrottsmén i flera grenar. Ett bevis pa
hans mangsidighet &r, att han dven en gang hemfort
svenska misterskapet i 10-kamp. Denne ynglings idrotts-
bana ir ett monster for alla skolpojkar. Icke endast for
dem, som #ro svaga och klena, utan dven for dem, som
aro starka och kraftiga.

Dia man kommer ut pa idrottsplatsen och lar sig olika
idrotter, ar det alltid nigon, som man tycker mera om
in de 6vriga, och det dr klart, att man da ocksa helst Gvar
den. Vara skolpojkar gira liksom de dldre, de speciali-
sera sig sa giarna. Det dr emot specialiseringen 1 tidiga
ar, som jag pa det skarpaste viinder mig, icke blott dér-
for, att skolpojken dirigenom sillan nar samma resultat
och skicklighet, som da han évar »all-round », utan ocksa
dérfor, att han kan asamka sig skador, som kunna bli till
men under hela hans aterstdende liv.

Hilsa, kraft och skonhet dro idrottens mal, och den,
som i livet kan siiga sig vara i besittning dérav, bor prisa
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sig lyeklig. Utan hilsa och kraft vinnes ej litt nagon fram-
gang i livet. Idrotten dr ett medel till erhallande af dessa
virdefulla egenskaper — den dr icke ett mal. Minga
pojkar ge sig med i idrott blott med tanke pa att vinna
utmiirkelse och vackra priser. Medaljer och bigare utgora
for dem det efterstrivade. Dessa pojkar iiro e dkta idrotts-
min. Verklig idrottsman dr blott den, for vilken kinslan
av att dga en stark och i idrotter évad kropp dr nog, som
vagar upptaga kampen med medtévlarna och som fostrat
sin sjilvbehérskning sd, att han med lika jimnt sinne
kan bira nederlag och seger. De finnas, som beddma
sin skicklighet efter antalet medaljer eller priser. En per-
son, som filler ett dylikt yttrande, kan man lugnt bedéma
som en idrottsligt mycket mindervirdig person. Virdet i
en seger ligger ej i prisernas antal eller storlek, utan det
beror pa, under vilka férhallanden de wvunnits. Genom
det foljande vill jag forsoka leda de pojkar, som intressera
sig for idrott, sa att de af detta hirliga intresse fa den
storsta mojliga vinst bade i idrottsligt och hilzsohinseende.

Jag har talat mycket om klena pojkar och idrott, och
jag har gjort det for att ge dessa gott hopp om framging
och for att lira dem pa bista sitt bli stora och duktiga
karlar. Men den, som vill bli en duktig idrottsman, maste
birja i tid. I unga ar dir kroppen mera &n nagonsin i
stand att utveckla sig i olika avseenden. Hirvid kdm-
pas det en strid emellan krafter, som vilja férsvaga och
krafter, som vilja stirka individen. Det giller dérfor att
taga vara pa dem, som kunna stidrka en och att avligsna
de forsvagande. Idrotten har — ritt utford — stirkande
inverkan.

Jag tror att en pojke, som borjar idka idrott, ej tinker
mycket pa att stiarka sin kropp, men jag vill visa, att om
han ej gor detta, blir han aldrig en god idrottsman. Om
man t. ex. vill bli en duktig spjutkastare, duger det ej
att endast halla pa med att kasta spjut. For att kasta
spjutet fordras ej blott att hava kraftiga muskler i armen,
utan éiven att man har en kropp, som i sin helhet ar kraf-
tig. Man kastar nidmligen icke med armen utan med hela
kroppen, hur egendomligt det &n later. Handen griper



10

spjutet men tar dirvid st6d pa armen, vilken i sin ordning
stoder sig pa balen, som i sin helhet uppbéres av benen.
Vid kastet spinnas musklerna fran fingertopparna inda
ned till tirna, och liknande hirledningar kan man draga
vid alla idrotter. Dirfér maste vi for all idrottsutévning
utgd frin att vi hava en kropp, som i sin helhet ar stark.
For att bli god hastighetslopare fordras det icke endast
att hava ett par linga ben med kraftiga muskler. Man
maste dven draga nytta av den ovriga kroppen for att
uppnia hogsta mojliga hastighet. For en skidlépare tar-
vas forutom kroppsstyrka ett par friska lungor, om han
skall kunna utsta en lingre skidfird o. s. v. I det oénd-
liga skulle man kunna framféra exempel pa, huru vid en
idrottsdvning den ena kroppsdelens verksamhet star i
beroende av 6vriga kroppsdelar. 1 all synnerhet i den
moderna idrotten, diar den hgt uppdrivna tekniken fordrar
att muskler tagas i anvindning, som ha sitt site pa ett
helt annat stille i kroppen, én dir den egentliga rérelsen
utfores, ir en allmént stark kroppsutveckling nédvindig.
Vi skola snart se, huru en dylik forvirvas.



Bilda skolforeningar!

Varje skola bor ha sin gymnastik- och idrottsférening.
Sé ha vl ocksa redan de flesta av vara allminna liroverk.
Men det finnes dock en del, dir gymnastik- och idrotts-
intresset ej fostrats sa som det borde. I all synnerhet ér
det lararna, som hyst farhdgor for idrottsrirelsens prin-
ciper och darfor ej viagat uppmuntra densamma. Allt-
mera borjar emellertid idrotten nu vinna fértroende pa
detta hall, och vi skola hoppas, att vara rektorer och lirare
for framtiden understidja skolpojkarnas gymnastik- och
idrottsintresse och hjilpa till att samla dem till dessa
viktiga grenar av uppfostran.

' Skolungdomsidrott dr nagot alldeles sirskilt for sig och
dérfor behdver den sin speciella organisation. Skolpoj-
karnas idrott bor — sdsom anmirkts i denna boks bérjan
— €] bedrivas pa samma sdtt, som de vuxnas. Den bér
sarskilt vara avvigd efter ungdomarnas alder och ovriga
sysselsittning. Silunda bor den frivilliga gymnastiken
och idrotten séttas i samband med de andliga studierna
samt med den obligatoriska gymnastiken och idrotten.
Hérfor fordras att skolungdomen far sitt speciella idrotts-
och gymnastikforbund, vilket ej endast Gvervakar att
de dvningar, ungdomen dgnar sig at, bli rationella, utan
vilket dven tager hand om 6vriga gymnastik- och idrotts-
intressen. Detta forbund bér mera samarbeta med lirar-
kiren &n med idrottsrirelsen i dess helhet, dd, som sagt,
skolungdomens kroppsévningar méaste bedrivas enligt
sina speciella riktlinjer. Men sd lingt hava vi dnnu ej
kommit, och kanske att det ar biist att bygga den nya
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byvggnaden fran grunden. Det dr hirutinnan dven den
yvngste bland skolpojkarna kan vara behjilplig. I kapitlet
»Gymnastik» uppmanas skolpojkarna av mig att sitta
sig i spetsen for frivillig gymnastik inom skolan. Det-
samma giller idrotten. Huru skall nu detta kunna ga
tor sig?

Ovanstiende rubrik uppmanar till bildandet av skol-
foreningar. Av egen erfarenhet vet jag, att detta mycket
vil kan ga for sig. Far rektorn blott ett ordentligt besked
om, att lirjungarna i hans skola Onska sluta sig samman
i en forening, for att pa lediga stunder uppamma inom
skolan ett sunt gymnastik- och idrottsliv, skola vi fi se,
att han snart ger sitt 16fte dirtill. Forsok sedan fa gym-
nastiklararna och nagra andra av lirarna med i féreningen
sasom understodjande eller ledande medlemmar, sa skall
snart foreningen vara firdig. Alltid finnes det bland kam-
raterna nagon, som till en borjan kan leda Gvningarna
eller kanske t. o. m. gymnastikliraren atager sig det.
Gér blott ett forsék! F. 6. finnes Svenska Gymnastik- och
Idrottsforeningarnas Riksforbund, adress Stockholm, som
tillhandagir med allehanda rad, da det giller att bilda
gymnastik- och idrottsféreningar. Dirifran kan man
fa forslag till stadgar for den nya féreningen samt uppgift
pa limpliga bicker och tidningar for verksamheten.

Det dr mycket nyttigt att vara med i foreningsliv, ty
dirigenom lar man sig att arbeta for en ideell sak, far vana
att upptrida, att leda forhandlingar, att skota en kassa,
att halla ordning pa material och mycket annat.

De redskap. som behovas for idrottsutévningen &ro
litta att anskaffa fran nagon sportaffiar. Virre dr det att
fa tag i nagon limplig Gvningsplats, om sadan ej skulle
finnas forut 4 platsen. Men det har visat sig forr, att om
det blott finnes en riadig person inom foreningen, sia kan
denne ofta inverka pa skola eller kommun, sa att dylik
stilles till disposition. Rektorn eller gymnastikldraren
kan hirvidlag ofta utféra mycket. Fran Sveriges Central-
forening for Idrottens Framjande utdelas arligen en del
anslag for idrottsplatsers anordning i landet, och har ni
val fatt plats uppliten at eder, finnes goda utsikter att
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dérifran fi hjilp med planers och avklédningsrums in-
rittande. For gymnastikens vidkommande iir det alltid
vana, att skolpojkarna fa anvinda skolans gymnastiksal.

Ovannimnda Svenska Gymnastik och Idrottsfor-
eningarnas Riksforbund limnar gratis forslag till idrotts-
platsers anliggning (ritningar m. m.). Néamnda férbund
omhiinderhar idrottens organisation i vart land. Det-
samma dr uppdelat i flera olika sektioner for olika idrotter,
t. ex. allmiin idrott, fotboll, simning, lawntennis, skridsko-
akning m. m. Inom varje distrikt, ty sidana finnas for
varje landskap i Sverige (somliga dro dock sammanslagna ),
finnes en sarskild distriktstyrelse, som omhinderhar
idrottens organisation och ledning i respektive landséndar,
Aven fran distriktsforbunden kunna idrottsintresserade
erhilla upplysningar i frigor, som réra gymnastik och
idrott. Lo

Varje ar anordnar Riksférbundet i olika grenar svenska
misterskapstavlingar, till vilka komma det bista, Sverige
ager av idrottsmian. Sidrskilda mésterskapstecken ut-
delas hirvid till segrarna i olika idrotter. Varje distrikt
har dessutom sina distriktsmésterskapstivlingar med
liknande utmérkelser. For skolpojken lampar det sig e]
att borja i denna énda av saken, niamligen att borja med
att tdnka pa misterskapen. Detta blir en sak, som ligger
langre fram i tiden. Men de kunna ju vara bra att kinna
till. Skolpojkarna béra fa sina egna tévlingar, dér de fa
mita sig med jimngamla. »Skolungdomens mésterskaps-
tavlingar» hava férresten pa senare ar dven boérjat fore-
komma, men de bora dndras och liggas pa en annan grund
an hittills.

Ja, detta var en flyktig blick pa idrottens organisation
hir i vart land, men den kan vara alldeles tillricklig.
Utan att lata avskricka mig av upprepningar, framkastar
jag anyo min asikt, att skolpojkarna boéra fa sitt eget.
Inom detta skola de fortsatta, tills de vid 18 ars alder fa
erovra Riksforbundets idrottsmérke, wvarefter det kan
vara tids nog att kasta sig in i den allménna tivlings-
idrotten, om denna nu lockar a4 kraftigt. Idrottsmirkets












Kroppsovningarnas verkningar.

For framgang i livet fordras det numera ej sasom forr
nodvindigt en stark muskulatur. Men en god hiilsa iir
ett absolut villkor, for att man i lingden skall kunna sta
emot de stotar, livet ger en. Muskelarbetet fir nédviin-
digt for organismens hiilsa. I beroende dirav sti nim-
ligen sa gott som alla andra organ. Skelettets utveckling
star i direkt forhallande till muskelarbetet. Genom kraftig
muskelverksamhet na skelettdelarna en stérre utveckling,
Organens och kroppshalornas storlek dr a andra sidan
beroende av skelettets. I synnerhet giller detta brost-
halan med dess livsviktiga organ, hjirta och lungor,
Men dven bickenets och bukhalans storlek dr beroende
av benutvecklingen. Alla organ stirkas genom muskel-
arbete direkt, dirigenom att detta Astadkommer en liv-
ligare forbrinning i kroppen. Genom den livligare dmnes-
omsattningen ansamlas i blodet kolsyra, varigenom vi
tvingas till livligare andning. Saintidigt hdrmed &kas
hjartverksamheten. Kutryggen och &vriga ryggrads-
krokningar inskrinka brosthalans volym och hindra de
inneliggande organens fria funktion och utveckling. En-
ligt framstaende vetenskapsmiins erfarenheter forekomma
ryggradskrokningar hos betydligt mer én hiilften av alla
barn, och mest hos flickor. Orsaken till detta senare
faktum torde vara, att flickor mycket mindre deltaga
1 kroppsovningar an pojkar.

Hjartverksamheten och andningen.

Genom en kraftigare hjirtverksamhet drives blodet
bittre till alla delar av kroppen. Genom blodet erhalla
organen sin niring, och darfor dr en kraftig hjirtverk-

Tdrottshoken. ' o
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shmhet nodvindig for organutvecklingen.  Andnings-
verksamheten och hjiartverksamheten sta i beroende av
varandra och bruka samtidigt stegras. Genom andningen
far kroppen det kvantum syre, som ar nodvandigt for
forbrinningens underhall, och férutan vilket livslagan
¢] kan underhallas. Kroppsovningarna oka betydligt
bade andningen och hjirtverksamheten och befordra dér-
med dimnesomsittningen.

Hjarnan.

De finnas, som pasta, att man blir dum av att sporta.
Det ér alltid folk, som ej sjilva dgnat sig at idrott, vilka
pasta dylikt. Det dr latt att bevisa, att sa ej dr fallet.
Genom den livligare omséttning och rikare blodstrom,
som tillkommer varje organ, uppfriskas dven hjirnan,
vilken ar site for vara tankeprocesser. Detta organ
bérjar ocksa funktionera biittre, och de impulser. som det
utskickar, maste diven bli av hiogre kvalitet. Varje tanke
torde i hjdarnan ha sitt bestimda centrum, och det dr da
tydligt, att den kan bli dum, som uteslutande intresserar
sig for idrott och salunda utbildar de centra i hjdrnan,
som ha att gora hirmed, under det andra intressen. som
iro viktigare i livet, forsummas. Dérfor dr det sa viktigt
for skolpojken att inte bara tanka pa sin idrott utan ocksa
pa allt det, som skall géra honom till en virdig medlem i
samhillet.

Moderation — moderation — moderation

aro de tre forsta rad, man maste ge en idrottsintresserad
skolpojke. Han maste ha klart for sig, om han verkligen
vill uppna nagon framgang i idrott, att han med forsik-
tighet avviger sin utbildning. 1 vara skolor har man
genom gymnastik sorjt for skolungdomens kroppsliga
utbildning. Okar man pa denna utbildning med idrott
utan att minska gymnastiken, kan litt Gveranstringning
bli foljden. Kroppslig Overanstrangning dérigenom att
den outvecklade organismen ofta ej tal sa mycket. Men
icke endast kroppslig, utan dven
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Andlig 6veranstrangning.

Skolpojkens hjirna Overanstringes ofta ganska mycket
genom det myckna lixplugget, och man skall inte tro, att
mycket gymnastik och idrott i alla avseenden &ro en
motvikt diremot. Sirskilt idrotten, men iven gymnasti-
ken, fordrar, att man har tankarna med sig, och stundom
I sa hog grad, att man litt kan bli andligt 6veranstringd.
Det intriffar icke sa sillan, att kroppsarbetande idrotts-
mén bli andligt 6veranstringda. Man kan da tinka sig
huru litt en skolpojke, som tillbringar alla sina fritider
pa idrottsplatsen, skall ha att bli nervis. Detta skadar
honom mycket och ej minst hans idrott. Olika idrotter
anstranga hjirnan i olika hég grad. Det giiller dirfor att
tor skolpojken viilja limpliga sidana. Vi aterkomma
hiirtill vid behandling av de olika dvningarna.

ﬁvertrining.

Huru ofta hinder det icke, att man hér en idrottsman
saga, att han dr overtrinad. Det ir icke endast ny-
bérjarna, som hemfalla it detta svaghetstillstand, vilket
kan fa sina allvarliga féljder, sirskilt om det giller en
ung man — dven gamla erfarna idrottsmén finnas, som
plotsligen, just da de tycka sig vara i sin bista form,
gripas av en forsvagning, som kommer deras resultat att
dag for dag bli simre. En forstandig pojke skall ej fran
forsta dagen obetiinksamt kasta sig in i en for stark trii-
ning utan gradvis dka sina Gvningar. Overtrining ger
sig tillkinna genom slapphet och émhet i musklerna.
prestationstérmagan blir simre, och man blir dasig och
olustig. Idrotten roar ej som fire, Instilla sig dylika
symtom bor, vid fara av att tillstandet endast blir sim re,
all idrott liggas pa hyllan och glommas. Man maste
bérja tinka pa andra saker och vila sig ordentligt. Efter
nagon tid finner man da, att man ater ir i stand att med
liv och lust liksom férr gripa sig an med idrottsarbetet.
Resultaten skola ej heller ha lidit sa mycket genom detta
avbrott,
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Stelhet och trotthet.

Var och en, som dgnat sig at idrott, har haft erfarenhet
av stelhet och tritthet. Stelheten brukar instilla sig i
en muskel, gi snart denna anstringts mera, én hvad den
tidigare varit van vid. Det skulle fora for langt att nér-
mare ga in pa orsakerna dirtill. Egendomligt ér emel-
lertid, att stelheten ej upptrider i omedelbart samband
med idrotten, utan forst nagra timmar efter dvningen.
Ju mera man anstringer musklerna, desto storre blir
stelheten och desto lingre hiinger den i. Stelheten kan
undvikas dérigenom, att man sa smaningom okar musk-
lernas arbete, d. v. s. genom att successivt 6ka Gvningens
intensitet. Omvint giller det emellertid, att man genom
en kraftovning fortare slipper undan stelhetsbesviren,
men ett dylikt tillvigagangssitt dr ej att rekommendera,
eftersom det medfér en hel del oligenheter.

Vad trottheten betriffar, dr dess visen mycket litet
kint, och ett ingaende pa detsamma skulle fora ossin pa
omraden, om vilka har ej dr platsen att diskutera. Trott-
heten tjinar emellertid till att reglera arbetet och ér en
organismens varning, att man narmar sig grinsen for ov-
ningens nyttiga fortsittande. Sasom en allmén regel
maste dirfor gilla, att man vid trining bor sluta upp.
innan man kinner sig alltior trott.

Vilan.

Minst lika nidviindig som arbetet dr vilan. Minnisko-
kroppen tarvar nimligen, for att aterstillas till full funk-
tionsduglighet, en viss tid, och denna far ej minskas,
vid fara av att organismen och dess arbete bli lidande.
Och for att sinnet ma bli friskt och glatt, maste vi se till
att vart dagsarbete avbrytes av limpliga vilopauser.
Men vilan far ej missbrukas och anvindas for ovérdig
sysselsittning. Vilan under natten #r lika viktig som
fodan, ty vart nervsystem maste dd avkopplas fran livets
forrittningar och aterstillas. Att kort besvara fragan,
huru manga timmar man bor sova, ir omdjligt. Somnen
ir nimligen en individuell sak och olika {6r olika aldrar
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och yrken. Ett barn behiver manga ganger mera somn
an en vuxen, en skolpojke dnda upp till 12 timmar, en
person vid myndighetsaldern upp till 10 timmar och en
fullvuxen minst 7 & 8 timmars sémn. Det ér bittre
att sova ut ordentligt pa natten och att utfora ett duktigt
arbete pa dagen, én att sova ett fatal timmar och sedan
ga och dasa 1 arbetet. Somnen pa férnatten anses dess-
utom av manga som den mest rogivande. 1 en rationellt
tranande idrottsmans schema ir dirfor somnen en av de
viktigaste faktorerna.

Fet eller mager?

Man tycker att det dr egendomligt, att kroppsévningar
kunna vara till nytta bade for magra och feta, men detta
beror dirpa, att kroppsévningarna reglera kroppens ut-
veckling. En fet person, som sportar, brukar bli mager.
Hans fett sa att siiga forbriinnes och limnar plats for vik-
tigare niavnader, t. ex. muskler. Den magre, som sportar.
far bittre aptit — kroppen far mera niring — och hans
muskulatur och organ bli stérre och kraftigare. Dirfor
behdva bide magra och feta dgna sig at kroppsévningar,
Att en stjockis» har svart att folja med, niar de andra poj-
karna t. ex. springa i kapp, det forefaller en sa naturligt,
att man egentligen ej tinker pa orsaken. Man forstar
genast, att den tjockes fett maste vara en extra birda
att biara med sig under loppet, men det ir icke endast pa
grund av sin tyngd, som fettet dr sa besvirande, Musk-
lerna hos en fet person, som icke dr van vid arbete, dro
mer eller mindre genomvivda av fett, vilket verkar hind-
rande vid musklernas sammandragning. Dessutont blir
en tjockis lattare andfadd, da hans arbete dr tyngre. De
tjocka fettlagren hindra dven virmets utstralning fran
kroppen, och personen blir littare varm. Hirav {6ljer
en rikligare svettning. Svettningen har till uppgift att
avkyla huden. Forutom de namnda obehagen, vilka upp-
triada i direkt samband med Gvningen, bli de efterfoljande,
stelheten och trottheten, stirre hos den fete dn hos den
magre. Det namnda &r kanske dverflodigt att sdga idrotts-
miannen, men mijligen kan denna forklaring dock in-
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tressera en eller annan.  Och det dr nyttigt och gor idrot-
ten roligare, om man sitter sig in i de olika fenomen, som
iro forbundna med idrottsutévande., Oss nordbor har
naturen utrustat med tjockare fettlager, for att vi skola
kunna motsta det kallare klimatet. Skall man utveckla
sig 1 idrott, maste emellertid detta fett minskas, tyv det
hiammar kroppsrorelserna, och den viirme, vi férlora genom
att mista fettet, ersittes genom den livligare omséttning,
som kroppsovningar medfora, Fettet forsvinner visserligen
genom ovningarna sjilva, men vill man hastigt na malet.
har man en del andra medel, t. ex. bad och massage, till
vilka vi aterkomma. Genom att lyfta upp huden i veck,
kan man litt finna, huru mycket fett man har pa olika delar
av kroppen. Undersiker man viltrinade idrottsméin.
finner man att huden, sirskilt pa de omraden, som édro
mest verksamma vid dvningarna, endast har helt litet fett.
Detta pekar hian pa onskvirdheten att minska underhuds-
fettet. Tanker man sig t. ex. en blivande hastighetslpare
vid sidan av en tridnad, sa fister man sig vid, att fettet
pa benen hos den otrinade bildar ett avseviirt ticke, vil
motsvarande ett par priktiga yllekalsonger och myvcket
tyngre till. Det faller emellertid aldrig en hastighetslo-
pare in att springa i tjocka kalsonger. Alltsa bort med
fettet!

Ovanndamnda forhallande kan man emellertid ej vinda
om och sidga, att magerhet dr efterstrivansvird. Vad
som nimligen frimst fordras vid kroppsévningar ar kraf-
tiga muskler, och det fir sadana som skola ersiitta fettet.
Men for att fa kraftiga muskler fordras néring, och man
nar darfor ej malet att bli en god idrottsman genom att
trana och fasta.

Rorelseapparaten.

| dagligt tal siger man, att det d&r muskeln, som utfér
en rorelse, men ensam. utan yttre inflytande, férmar
muskeln ej rora sig. Den maste ha en retning. Denna
erhaller den genom viljans inflytande, vilket alstras i
hjarnan och genom nerverna ledes till muskeln. Rorelse-
apparaten bestar alltsa av en hjarndel, nerven och muskeln.






Olika kroppsovningar.

Krattovningar.

Med en kraftéovning menar man en dvning, som pa cn
gang fordrar insittandet av ett flertal musklers fulla kraft.
D. v. s. en Ovning, dir arbetssumman pa en gang ér stor.
Bland de i Sverige gingse idrotterna ha vi ¢j manga, som
kunna riknas till nimnda kategori. Typiska sadana aro
emellertid brottningen och tyngdlyftningen. Vid lyftning
av tunga vikter sittes si gott som hela muskulaturen pa
en gang i kraftig spinning. Det giller att lisa till alla
ledgangar och att av benskelettet bilda ett fast helt. Van-
ligast forekomma kraftévningarna vid en del grovarbete.
Da det giller att lyfta en tung borda, stimmas fotterna
stadigt mot marken, och allt efter som man »klimmer i».
spiannes den ena muskeln efter den andra. Kraftévning-
arna ha ocksa ofta till f6ljd Gveranstringning, muskel-
bristningar m. m. Det hinder nimligen, att viljan ar
starkare in kroppens formaga. Vid kraftévningarna ar det
sammanlagda muskelarbetet mycket stort. Dirfor okas
iven andningen betydligt. Men da kraftovningarna i
allménhet fordra en anspiinning av hela muskulaturen for
att av kroppen bilda ett fast helt, sa pliga de diven ofta
taga andningsmuskulaturen i ansprak. Hirigenom him-
mas denna i sin vanliga forrittning, och dérfor dr det ofta
svart att andas pa vanligt sitt under en kraftévning. Sa
langt striacker sig musklernas anspianning, att t. o. m.
ansiktsmusklerna sammandragas. Den, som har asett en
tyngdlyftning, minnes vil de anstringda anletsdragen
hos den. som utférde dGvningen.
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Unga personer iro mycket mottagliga for 6veranstring-
ning, och dérfér limpa sig kraftévningar ej alls for sadana.
En skolpojke far saledes ej ge sig med pa dem. Gor han
det, kan han riskera att adraga sig skador for livet. Ge-
nom en haftig kraftovning kan litt en missbildning av
skelett- och muskeldelar samt dven andra organ bli f6ljden.
Det bor bemiirkas, att man till kraftévningarna dven torde
bora rikna dragkampen. en évning, som ej alltfor sillan,
t. 0. m. av gyvmnastikledaren, aligges pojkarna. Den
kan emellertid vara skadlig for ungdomar med stor energi.

Hastighetsovningar.

Vid hastighetsévningarna astadkommes arbetssumman
genom flera pa varandra foljande muskelrérelser. Has-
tighetsévningar kunna dirfor vara av mycket olika slag.
En maskinskriverska kan siigas utfira ett hastighetsarbete,
men anstrangningen hérvid blir ringa. En hastighets-
[opare diremot utfor ett mycket anstringande arbete,
da han loper i en tiavling. I forsta fallet bliv inverkan pa
andningen och hjidrtverksamheten — de tva livsfunktio-
ner, som vid ovning mest paverkas — ringa, i senare fallet
rona de diaremot en kraftig inverkan. 1 bada fallen ar
emellertid nervarbetet mycket stort. Vid hastighets-
tavlingarna spelar inévningen en mycket stor roll for
prestationens utforande. Genom dvning lar man sig
ju att allt hastigare utova en viss verksamhet. En
hastighetzlopare har 1 borjan myeket svart att komma med
i starten med lika stor fart som sina mera trinade medtiv-
lare. Och vi veta ju, av huru stor betydelse in6vningen av
en hastig start dr for ett gott resultats ernaende. Olika
individer ha olika litt for att ldara sig hastighet i rirel-
serna.  De sydlindska folken, vars temperament dr mera
livligt in hos oss nordbor, ha genomgaende stirre latthet
for hastighetsarbete. Individer med svagare muskler
kunna, dirigenom att de dga storre hastighet, pa samma
tid utfora lika mycket arbete, som kraftiga, vilka éro
langsammare.  Kraftovningar och hastighetsovningar
ha alltsi gemensamt, att de stegra andningen. De forra
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astadkomma detta genom att pa en gang kraftigt an-
stranga musklerna, under det att de senare medfora and-
faddhet pa grund av aterupprepade, svagare kontraktioner.
Forenas kraftévning och hastighetsévning, fa vi en s. k.
parforceévning, vilken driver kroppen till den stérsta moj-
liga anstringning. Hastighetstvningarna utveckla ¢
musklerna i =4 hig grad som kraftévningarna, eftersom
vid de senare musklerna niras mera intensivt, men hasti g-
hetstvningarna utveckla si mycket mera bristet.

Hastighetsivningarna ha emellertid en nackdel, nim-
ligen den, att de littare in kraftévningarna medfira nervos
Overanstrangning.  Dirfor dr sadan ocksi mera vanlig
hos hastighetslpare éin hos andra idrottsmiin. Personer.
som dgna sig at kraftovningar, bli stora och kraftiga, ja
t. o. m. klumpiga. Brottare. tyngdlyftare och sligg-
kastare @éro hirpa goda exempel. Hastighetslopare pliga
diaremot vara slanka och magra. Hastighetsovningar.
som ej fordra alltfér mycket arbete, maste alltsa beteck-
nas som mycket limpliga fér skolungdom.

Uthallighetsovningar.

Vid uthallighetsévningarna dr arbetet utstrickt over
en lingre tid, men intensiteten av detsamma vanligen in-
skriankt.  Ett typiskt exempel pa en uthallighetsévning
ar Marathonlopningen. Det sammanlagda arbetet av en
uthallighetsévning pliagar bli mycket stort. For att detta
emellertid skall ga for sig, folja de olika rirelserna mera
langsamt pa varandra. Under det att hastighetsévningen
tordrar en kraftig nervretning, fordrar uthallighetsév-
ningen framst energi. Formagan till uthallighetsarbete
ar darfor mycket individuell. Men for uthallighetsar-
betet fordras det en fullkomlig jimvikt mellan arbetets
mtensitet och organismens motstandskraft. T annat fall
kan energien litt Gverskatta formagan. Manga sorg-
liga exempel skulle kunna limnas pa huru idrottsmén,
som dverskattat sin formaga, genom sin energi lockats in
pa omraden, dar deras motstandskraft ej rackt till. Ge-
nom uthallighetsévningar stegras andningsverksamheten
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itan att andnod behéver bli féljden, blodomloppet utan
att hjirtklappning behéver bli foljden. Muskelstriick-
ningar och -bristningar, ledvrickningar m. m. bruka ej
bli féljden, eftersom organens motstandskraft ej dver-
stiges. Drives alltsa ej uthallighetsévningen till dess vttre
granser. kan den vara viil s nyttig som hastighétsévnin-
gen.  Da vi ha en sa god regulator som trottheten, kan
namnda dvning drivas ganska langt, utan att man behéver
Overanstringa sig. Nyttan ligger déiri, att organen bringas
till verksamhet utan att skadas. En del av de rubbningar,
som alltid uppsta vid Gvningar, hinna under uthallighets-
ovningen repareras, innan nya intrida. Detta ir t. ex.
fallet med andningen. vid vilken lika mycket kolsyra ut-
sondras som bildas. Svaga uthallighetsévningar, t. ex.
promenader, kunna vara dndamalsenliga t. o. m. for per-
soner med svagt hjirta och svaga lungor. Diirfor figna sig
de sistndmnda 6vningarna ocksa biittre in andra for ildre
personer. Genom uthallighetsévningar kan man alltsa ut-
ratta mycket arbete utan att bli trott. Genom desamma
tillféres kroppen mycket syre utan att andningen an-
stranges. Blodomloppet befordras utan att hjirtat allt-
tor mycket besviras. Allt detta dock under den férut-
siattningen, att dvningen ej behiirskas av en omdémeslis
energi, som ¢j forstar att siiga stopp. da man ir trott.

Precisionsovningar.

Precisionsbvningar kunna siigas vara ovningar, vid
vilka det mera kommer an pa hjarnarbetet in muskel-
arbetet,  Fiktningen t. ex. dr en typisk precisions-
Ovning. Kraftiga armar och ben behivas ej for att man
skall kunna fikta, men viil papasslighet oeh en
god kombinationsférmaga vid fiktstétarnas utforande,
Lagrange, vilken skarpt skiljer mellan de olika slag av
Ovningar, jag i detta kapitel genomgatt, framhiver |
sitt arbete »Kroppsévningarnas fysiologis (vilket. Gversatt
av mig, utkommer ungefiir samtidigt med denna 1 ok)
precisionsovningarnas  olimplighet for skolbarn. vars
hjirnor anstringas pa sa manga andra satt. Ofta hora












Allmanna traningsrad.

I varje svensk idrottsmans traning bor gymnastiken ulgora
den roda traden. Den bir genomsyra hela hans triinings-
arbete, ty det ir gymnastiken mera in varje annat medel
forunnat att kunna bibringa organismen de foérutsitt-
ningar, som iro nodvindiga for att na idrottens mal.

Den sats, jag hiir formulerat, dr en gammal men sann
sats, som vanligen lyder att gymnastiken maste laggas
som grund for en idrottsmans utbildning.

Vad ér trining? Jo, trining iir det forfaringssitt, vi
anvinda for att sitta kroppen i stand att pa det mest
andamalsenliga sitt kunna utfora vissa saker. Triningen
kan siigas striicka sig dven till det andliga omradet. Man
kan trina upp minnet, rikneférmagan och snart sagt
varje sjilslig formaga. Men allt detta tillhér ett vida dju-
pare studium én det, vi hiir forelagt oss. Vanligen menar
man med trining kroppslig siadan, och vi skola nu be-
handla denna.

Traningen avser att gira vissa eller alla kroppens or-
gan sa lampliga som mojligt for ett visst arbetes utforande.
Som vi veta, utvecklas organen genom verksamhet. Ja,
de t. 0. m. bildas. Framfor allt dkas deras funktionsdug-
lighet. Héver jag mig ofta, bli armmusklerna allt star-
kare, och jag kan si smaningom utféra flera héavningar
an 1 borjan. Detsamma édr forhallandet med ovriga or-
gan. Anstringes hjirtat mycket, férstoras det och an-
passar sig dirigenom efter de okade arbetsanspraken.
Salunda ha t. ex. idrottsmiin ofta storre hjérta in andra,
som e] dgna sig at kroppsévningar,
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Genom erfarenhet har man lart sig, att den, som vill
utféra en viss kroppsovning, t. ex. en specialist-idrotts-
man, i lingden har mest nytta av att borja sin speciali-
sering, forst sedan han givit sin kropp en god kroppslig
allméinbildning. Den, som sett de amerikanska olympia-
hjiltarna — de som dro den moderna idrottens mest ut-
priglade specialister — frapperas av att finna dem ovan-
ligt vil kroppsligt utbildade. Da man forst hor talas
om dem, vintar man att finna dem ensidigt utvecklade,
konstruerade for en viss idrottsgrens utforande. Sa ar,
som sagt, ej fallet. Amerikanarna fordra av en man, innan
han ligges i specialtrining, en allmint vil utbildad kropp.
De veta, att han annars ej kommer att ga langt.

Det ovannidmnda ir sagt blott for att konstatera ett
faktum. I triningen torde man kunna skilja sirskilt
mellan tva moment: 1) stirkandet av de organ, som ha
med rorelsens utforande direkt att skaffa, samt 2) tekni-
kens indvande d. v. s. hjirn- och nervarbetets upp-
fostran. Att inga pa det sistnamnda kan. da det har
giilller allminna triningsrad, ej ifragasittas, eftersom tek-
niken #r sa olika fér olika idrotter och f. 6. beroende av
individualiteten.

Ingen bor dgna sig at idrott, som ej dr forvissad om,
att hans organ aro friska. Faran dirav dr forut framhavd.
Sedan giiller det att ej endast pa idrottsplatsen eller under
sjilva idrottstriiningen giva akt pa sig sjilv, utan att stan-
digt och jimnt i hemmet, i arbetet, kort sagt i alla lev-
nadsforhallanden undvika varje moment, som kan verka
nedsittande pa den formaga, man stravar att utveckla.
Ja. man maste t. 0. m. tinka pa tidigare dagar och de
sviter. det datida levnadssittet méjligen kunnat medfora.
Dessa miste repareras, och en stadig grund for den kom-
mande verksamheten liggas. Kanske giller det sist sagda
e¢j sa mycket skolungdomen som den, som borjar trina
forst vid mogen alder.

Den grund, som skall liggas, bor vara gymnastisk.
Gymnastiken vilar pa vetenskaplig grund och dess ut-
bildningssitt ir avviigt efter individens forutvarande ut-
veckling, hans alder och kén m. m. Idrotten tager dar-
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emot ej hansyn hértill, utan blir lika f6r alla, endast bero-
ende av individens egen vilja och energi. Och med kiinne-
dom om, huru litt man har att Gverskatta sin egen for-
maga, forstas, huru litt man kan skjuta dver malet.
Faran blir desto stérre, ju mindre utveckling man tidigare
besitter.

Talet om att gymnastik ej ér bra for en del idrottsgrenar
ar gripet ur luften. Det férfiktas av sidana, som ej se pa
saken rent objektivt, utan driva sin radgivning efter rena
paradoxer. Det ér ett nonsens att pasta, att gymnastiken
gor kroppen stel. Tvirtom! Genom gymnastik utvecklas
ej endast alla muskler, utan dven ledgangarna bli mera smi-
diga. Forutom detta fordras det fér varje idrott en speciell
teknik. Det gar e]j for sig att utféra vilken anstringande
eller komplicerad rérelse som helst, blott man har muskler.
Mingen tror emellertid sa. Det fordras framfor allt att
dga den sjiilsliga behirskningen 6ver 6vningen, och denna
ger i det enskilda fallet endast évningen sjilv. Har jag
emellertid muskalaturen pa férhand utvecklad — och
harmoniskt — gir det sa mycket littare att lira hjirn-
arbetet. Darfor ha ocksd gymnasterna relativt litt att
bli goda idrottsmin.

Att samtidigt Gva kraftig gymnastik och kraftig idrott
ér, efter vad som tidigare sagts i denna bok, tydligen for-
kastligt. Ty kroppen orkar ej med huru mycket muskel-
arbete som helst. Det giller alltsa att sins emellan viil
avviga gymnastik* och idrott. For skolpojkar, som fa
sin skolgymnastik, lurar i kroppsligt hinseende hirvid
faran 1 hog grad, men &n vidare i andligt, enligt vad vi
tidigare sett.

Gymnastik och langa promenader iiro ett gott sitt att
borja snart sagt varje triining. Hirigenom uppnas en god
allmanbildning av muskulaturen, och lungorna fa en viil-
behovlig ventilation. Men huru skola vi gymnastisera
och promenera? Hoér pa! Du stiger upp en !/, timma
tidigare én vanligt varje morgon. Bérjar din dag med kraf-
tig andningsgymnastik framfor det 6ppna fonstret. Drag in
sa mycket luft, du kan i Inngorna och hall den kvar dir en
liten stund. Andas direfter ut sa djupt, du kan. Gér

Tdrottshoker, 9
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om denna procedur nagra ganger. Direfter fram med ditt
gymnastikprogram och arbeta under 15 min. genom hela
din kropp. Efter denna gymnastik kinner du dig varm i
kroppen, och om du ¢j har tillgang till dusch, sa tag en
hastig kall avtvittning. Under detta morgonprograms
genomgaende bor du noggrant se till att ej bli kall, sa
att du forkyler dig. Kom ihag att hidrda dig med for-
stand. Efter en hastig paklidning kdnner du en angenéam
virme i kroppen och har fatt god aptit till dagens forsta
matbit. Har du sedan lang viig till ditt arbete, si spara
10-6ringen foér sparvagnen och promenera dit i stiillet.
En promenad pa morgonen #r mycket nyttig i ditt tri-
ningsarbete, och du bér ej férsumma den, vilken idrott
du an ovar.

Aven om du gymnastiserar i nagon trupp, bor du ej
forsumma morgongymnastiken. Men du kan ju géra den
kraftigare eller svagare, allt efter som du dgnar dig mer
eller mindre at andra Gvningar. Sedan du nagon tid hallit
pa med gymnastiken och promenaderna, eller om du ér
gammal idrottsman och sidsongen fér din idrott bryter in,
kan du si4 smaningom bérja pa att samtidigt gymnasti-
sera och idrotta. Med stor urskiljning bér man borja det
egentliga triningsarbetet. Gor ej gang pia ging om en
och samma rorelse, tills du dignar av trétthet, utan om-
viaxla. Ty av forstndmnda forfaringssitt har du {oga
gladje eller nytta. Dérigenom trittar du blott ut dina
nerver och hiammar formagan att lira dig de tries, du
kanske séker. Tager du det hela med lugn, skall du kan-
ske en dag helt oférvintat finna knutens lésning. Aven
idrottsmén, som gira ansprak pa att dga stor erfarenhet,
ser man kasta sig in i héftig trining fran forsta dagen.
Det dr visserligen sant, att de hirigenom kanske hastigare
magra och slippa undan stelheten, men de ligga ej sin
trining pa den siikra grund, som den trining fordrar, som
vill gbra ansprak pa att vara rationell, och for till det Lista
resultatet. Och huru litt kommer ej efter en dylik hard
trianing den s. k. 6vertrianingen och hindrar dem fran varje
idrottsutévning.

For att lira dig den ritta tekniken, bér du 6va dig sam-
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man med inom idrotten mera férfarna kamrater. Du bir
studera den idrottslitteratur, som finnes pa omradet, och
sjdlv ga in med férstand och intresse i ditt arbete. Vil
bor du lyssna till en eventuell trinares rid, men giv dig
aldrig som ett verktyg i hans hand. Da forfaller du till en
foga ménniskovirdig stillning, en stillning, vars enda
ratta motsvarighet ir kapplépningshistens. Studera syl
dina méjligheter i det ena eller andra hinseendet och tag
giarna rid. Men du maste med ditt forstand vara med i
allt. Ar du ej detta, forsvinner si gott som allt det behag,
idrotten medfor, och dess storsta berittigande, individuali-
tetens utveckling, férsvinner.

Till de rad, som i det foregaende limnats, komma vidare
dem, du liser i detta kapitel under andra rubriker sisom:
diet, bad, njutningsmedel. Men dven andra, komma hir,

Morgongymnastiken och traningen pa idrottsplanen
ricka ej fullt till, fér att ditt traningsprogram skall bli
idealiskt. Férutom den speciella idrottsgren, du utévar
— ty vi antaga, att du nu kommit si lingt — kan du med
storsta mattlighet iven di och da priva pa andra idrotter.
Du bér dven under fritiden tinka pa det ena eller andra
momentet i dina Gvningar, som forefaller dig kvistigt.
Teoretiskt kan du kanske da lyckas lista ut, vad praktiken
ej formadde. b ol

En sak, som du ej far forsumma, det ir att giva din
kropp, som nu fatt sa mycket nytt arbete, all den vila,
varay den ér i behov. Jag har diarom skrivit pa ett annat
stalle, varfor jag hanvisar dig dit.

Ja, detta variall korthet en del rad, som passa in pa all
idrottsutévning. Det speciella dr limnat lingre fram i
hinderna pa respektive forfattare. I de rader, jag hir
skrivit, har jag satt gymnastiken som ryggrad i det system,
du bér folja. Jag har ej gjort detta, dirfor att gymnasti-
ken dr svensk, utan dirfér att den iir det absolut biista
medlet i all tréning, eftersom den biittre in nagot annat
giver den grund, varpi man vidare bir bygga. I vart land
med dess kalla klimat ér tiden for de flesta idrotters dnda-
malsenliga utévande relativt kort. Dirfér limpar sig gym-
nastiken i vart land alldeles sirskilt bra fir varje idrotts-
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man. Da hirtill kommer, att s gott som ingen idrott dr
utan sina svagheter, d. v. s. e] fullt harmoniskt och hygie-
niskt utbildar kroppen, dr gymnastiken sisom utjam-
nande medel av ett ovirderligt virde. Vid de flesta idrot-
ter komma ej endast de kroppsdelar eller muskler, som
utféra rérelsen, till anvindning, utan ofta tagas langt
avligsna delar till hjilp for den ena eller andra rirelsen.
Dessa sistnimnda delar komma kanske blott som biverk-
ningar till de egentliga utférarna, men just hiarfor behovas
de sa vil. Det dr just biverkningarna, som driver den,
som iir grundligt trinad i alla kroppens delar, till presta-
tioner, som iro Overligsna den idrottsmans, vars firbe-
redelse ej varit rationell.

Lyd dessa rad och idrotten, vilken gren du nu én ovar,
skall bli dig till glidje och nytta for hela livet. Men
glom ej bort den roda traden i all idrottsutévning — gym-
nastiken!



Dieten.

Som en av de svagaste sidorna i all svensk idrottstrining
skulle jag vilja beteckna dietfragan. I allminhet bortser
man hir hemma alldeles fran denna, di det giller presta-
tioners ernaende, och dock kan genom lampliga fido-
amnens intagande vid limpliga tider ernis resultat, som
man ej skulle vinta sig. Ett mycket vanligt, och det
maste erkinnas ej forkastligt, rad ir, att idrottsmannen
skall dta vad han brukar. D. v. s. €] dindra sina vanliga
matforhallanden. Detta dr ett omedvetet sant grepp pa
saken satillvida, som idrottsutévningen bor vara av ett
sadant slag, att den ej ingriper i levnadssittets vanliga
ordning. Forutsatt att detta dr sunt. I motsatt fall
kanske att idrottsmannens lirdomar under triningen
kunna dndra detta missforhallande.

Ofta ga rykten om den ene eller andre framstaende
idrottsmannens konstiga dietférhallanden. Var idrotts-
rorelse dr i diethinseende, som sagt, ganska oupplyst, var-
for vara idrottsmin ofta foranledas att filja »stjirnors»
exempel. Ej minst giller detta de yngre idrottsmiinnen.
I allménhet kan sigas, att de mycket omtalade, originella
dietforhallandena ej #ro hemligheten i ifragavarande
idrottsméns framgangar. Vanligen ligger denna annor-
stides. Men eftersom minniskan i allmédnhet kidnner
sig dragen till det mystiska, far detta ocksa ofta dran.
Att emellertid vissa atgirder i diethinseende verkligen
kunna oka prestationsférmégan, tror jag mig kunna visa
genom ett exempel, som rér mig sjilv personligen.
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Under min virnpliktstid deltog jag livligt i mitt rege-
mentes hopp- och kasttivlingar och fick den dran att re-
presentera regementet vid en storre militdr idrottstiavlan
— 1 rapportforing 12 km. Kommenderingen, som jag
ej kunde motsitta mig, utdelades pa torsdagen. Pa sén-
dagen skulle tivlan gi av stapeln. Den, som list under
rubriken »stelhet» i denna bok, forstar att jag aktade mig
for en »férberedande trining ». Jag hade ej en endaganglopt
ens 1000 meter den sommaren bortsett fran de l6pningar,
som de militiéra krigsdvningarna inneburo; detta kunde
naturligtvis ej betecknas sdsom nagon férberedande tri-
ning. Hygieniskt sett var alltsa kommenderingen i och for
sig absurd, men detta hor egentligen ej till saken. Det
gillde f6r mig att till séndagen, d. v. s. pa 3 dygn, fa min
kropp si duglig som mojligt att utsta prestationen. Jag
insag, att det maste ske genom diet. Att fa rorelseappa-
ratens nerv- och muskeldel uppovade, diirtill fanns ej
nagon utsikt (vi veta ju att harfor behivs lingre trining).
Men mojligen skulle forbrinningsmaterialet, varmed
anstringningen skulle betalas, kunna 6kas. Alltsa ett
forsék! Vilket d&mne, som i musklerna forbrinnes for
att alstra kraften, har man sig ej kiint. Pa goda grunder
antager man dock, att en i lever och muskler sirskilt rik-
ligt forekommande substans, glykogenet, hiirvid spelar
en storre roll. Glykogenet bildas huvudsakligast av stir-
kelse- och sockerartade dmnen frin fédan. Det gillde
salunda att forséka ladda nimnda organ med denna sub-
stans, sa att den fanns i riklig mingd, firdig att vid tév-
lingen tagas i anvindning.

For detta andamal lade jag till min vanliga diet atskilligt
mera dn vanligt av socker och stirkelse. En fér mig
smakfull form hérvid var vispade dggulor med socker.
Alltsa at jag dagligen i 3 & 4 omgangar 2 #ggulor med 10
a 12 ragade teskedar socker. Dessutom mjélmat samt
kott som vanligt. Kl. 6 pa sondagsmorgonen stillde vi,
c:a 200 tivlande, upp till start, och jag maste erkiinna, att
jag kinde mig bra enkel till sinnes, otrinad och oférberedd
bland dessa min, av vilka de flesta genomgatt en rationell
traning och manga voro erkint dugliga idrottsmén. Takt-
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tagande gédngse tidvlingsvanor, startade jag for mina 12
km. besluten att dtminstone férsoka fylla min plats i re-
gementets Ioparelag. Viidret var vidrigt, regnigt och kallt
samt packning och uniform synnerligen besvirande for
min ej alltfor stora kroppshydda. Utkommen i terriingen
tyckte jag mig dock kunna halla nog si god fart och passe-
rade flera av de tidigare startande deltagarna. Sarskilt
nojd kiinde jag mig dock, sedan jag kommit upp jimsides
med foregdende ars erdvrare av guldmedaljen. Han hade
startat ett tiotal nummer fére mig, d. v. . bortat 20 min,
Bredvid honom héll jag mig linge tills jag fann mig dga
nog krafter att i olindig terring skaka av honom. Sa
fortsatte jag till mélet, bibehallande krafter, som skulle
ha kunnat féra mig samma viig tillbaka. Sedan resultatet
av tiavlingen utriknats, fann jag mig till min stora forvi-
ning bland alla de tivlande ha natt den nist biista tiden,
foga distanserad av guldmedaljens erévrare, vilken otvi-
velaktigt skulle ha fatt bita i griset, om jag anat, att jag
legat med s god tid i loppet. Férutom guldmedaljen
utdelades endast en silvermedalj, och denna #r min pris-
hyllas stolthet, samtidigt som den #r ett bevis fér mig,
vad dieten kan spela for stor roll. Ty det var hir en for-
standig diet, som vann priset.

Bland mina idrottskamrater har jag, da vi varit sam-
man, mycket verkat for den glykogenalstrande kosten,
och den har patagligt medverkat till goda segrar och pri-
sers ernaende, vilket méanga idrottsmén kunna intyga.
Dirfér siger jag pa forhand: »Kom ihig det lilla enkla
medlet; dggulor och socker!»

Sockrets formaga att oka prestationerna har av erfa-
renhet linge varit kind. Engelska och amerikanska
idrottsmén dro kiinda for sitt sockerknaprande, och manga
professionella sportsmiéin ha fér vana att dricka socker-
vatten eller dta socker, innan de tidvla. Hirvid kan
tilliggas, att det ar mest dndamalsenligt att redan flera
dagar fore téivlingen bérja sladday» lever och muskler,
Men var forsiktig med magen, ty alla magar tila e]j stora
sockermingder! Och 16s mage bir en idrottsman und-
vika,
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Apropa det sistnémnda, erinrar jag mig en forkastlig
vana, som vissa trinare stundom pliga lira idrottsménnen,
namligen att anviinda avioringsmedel i det ena eller andra
syftet. Lat magen skota sig sjilv! Kroppsrorelse beford-
rar avforingen, och att for andra dndamal, t. ex. for av-
magring, anvinda laxerande medel, ir liksom annan me-
dikamentos behandling att avrada idrottsmannen. De
gagna ej prestationsformagan och kunna dven skada orga-
nismen och dess funktioner.

Vara fododmnens uppgift dr att underhilla kroppens
vivnader och organ samt att alstra den energiméngd,
som behovs for muskel- och tankearbete. Varje dmne har
vid sin omséttning i kroppen ett bestimt forbrinnings-
viirde, och vid bedémning av dess niringsvirde anvinder
man detta tal, som anger det antal virmeenheter (kalo-
rier), varje gram av ifragavarande &mne formar producera.
Virmeenheterna motsvara i sin ordning ett visst meka-
niskt arbete. Salunda fi vi sambandet mellan f6dan och
muskelarbetet vid t. ex. kroppsévningarna,

Aggvita, fett och kolhydrater éro nu de &mnen, som
inga som huvudbestandsdelar i var foda. De dro i sin
ordning sammansatta av grunddmnena: kol, vite, syre,
kvive och svavel. De tva sistnimnda forekomma emel-
lertid endast 1 aggvitan,

Vid forbrinningen sigas fett och kolhydrater fullstin-
digt forbriannas, och forbranningsprodukterna limna krop-
pen utan obehag for densamma i form av kolsyra och
vatten. Aggvitans kvive diremot fororsakar organis-
men en del besvirligheter och medféljer urinen, framfor
allt sasom urinimne, vars hoga forbranningsvirde kroppen
ej formar tillgodogora sig, och vilket alltsa avskiljes sa-
som ett slags »slaggyn. Svavlet elimineras i form av sva-
velsyra och har mindre inverkan pa kroppsfunktionerna.

For de nyssnimnda dmnena: Aggvita, fett och kolhy-
drater dro forbranningsvirdena foljande:

1 gram dggvita 4.1 kal.
1 »  fett 93 »
1 » kolhydrat 4.4 »
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For sitt underhall, d. v. s. for att kroppen skall vara i
jamvikt, fordrar den varje dygn mellan 2—4000 kal., be-
riknat for vuxen person. Antalet kal. varierar, som forstas,
allt efter det arbete, som skall utféras, och vid kraftigt
kroppsarbete t. ex. anstringande idrottsévningar kan
det stiga betydligt 6ver 5000 kal. Man tycker ju nu, att
detta behov borde kunna lampligen fyllas med ett enda
naringsimne, t. ex. fett, vilket &Ager sa stort foérbrin-
ningsvirde. Men erfarenheten visar, att man lika litet
kan fylla organismens behov genom detta d&mne som
genom nagot av de andra. Det dr ej nog, att man fyller
de 2—4000 kal. Kroppens vivnader och organ dro ocksa
beroende av fodans art, och framfor allt fordras for organ-
uppbyggningen och -slitningen dggvita. Dessutom tarvar
kroppen bittre smak pa fodan i och for dess limpliga bear-
betning. Allt detta dr foérhallanden, pa vilka vi ej hir
kunna inga, men vilka regleras instinktivt. Det inses
emellertid, att en idrottsman, som har stor kroppshydda
och som ligger i skarp triining, behéver mera mat dn den
dér liten dr och sitter stilla.

De olika proportioner, i vilka fggvita, fett och kolhy-
drater bora inga i fodan, laimnar jag i detta sammanhang
ddrhdn. Det enda rad, jag vill giva skolpojken, ér att
ata tillrickligt av den mat, som séttes fram fér honom pa
bordet och att ej spara pa vegetabilierna, vilka ofta sittas
i andra rummet vid vara maltider.

Trianarnas ofta 6verdadiga kiottdieter ha intet skil for
sig. Oka da forr pa sockret och andra kolhydratrika dm-
nen, sarskilt under tiden fore en tivlan. Fodan bor tuggas
val, di den battre blandas med saliven och lattare bear-
betas i tarmkanalen. Man bér dricka jaimnt s mycket
till maten, som behovet kriver. Som regel giller, att
folk dricker for mycket. Detta kan bero pa ett rikligt
fortdrande av kott, men ar minst lika ofta blott en ful
ovana. Frukost och middag béra vara de kraftigaste
malen.

En del idrottsmén ha for vana att svilta sig fore tiv-
lingar. Efter vad som i det foregiende sagts inses vil,
att ett dylikt forfaringssitt ar alldeles absurt. Om
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nagonsin boér kroppen ha néringsimnen for kroppsov-
ningarna ansamlade i den stund, en kraftprestation
torestar, och motsatsen blir fallet, om man svilt sig,
Tvirtom dr det, sisom i detta kapitels borjan anmirkts,
limpligt att »ladda» kroppen med krafter, och den konsten
kunna vi nu. En annan sak tillkoimmer emellertid, och
den inser man sjalv genom erfarenheten, att det ir foga
idé i att ge sig med i en 6vning med magen proppfull
efter ett kraftigt mal. Det far ej finnas for mycket féda
kvar i mage och tarm. Dirfor hora till tivlingsdieten fram-
for allt littsmilta fododimnen, och sadana dro frimst de
flytande eller halvfasta. Redan dagen innan en tavling
bor man se till, vad man &ter och di ej overlasta sin
mage. Mot aftonen bir man endast ita ett latt mal, moj-
ligen med nagot kott, men mest med koncentrerade kol-
hydrater. Dotsamma dr fallet tivlingsdagens morgon.
Skarpt maste dock framhéivas, att man skall dta sig matt,
e] si menat att det skall kiinnas tryck fran en fylld mage,
utan jimnt sa, att man ej lingre dr hungrig. Under de
foregaende dagarna skadar det ej, att man fortir fodo-
dmnen av det slag, som jag i borjan av kapitlet framhévde
sdsom alldeles sarskilt dgnade att »ladda» musklerna med
energi.

Strax innan tévlan gar av stapeln, bor av litt insedda
skil ej nagot mal intagas., Déremot med god effekt fly-
tande, koncentrerade kolhydrater, t. ex. sockerhaltiga
losningar. Gérna da mina omtalade dggulor med socker.
Magen bér i god tid vara tomd.

lakttagas de foreskrifter, jag hdr ovan i all korthet
skisserat, skola de helt visst gora sitt till for att oka
idrottsmannens chanser i tavlan och for att lira honom en
daglig lamplig diet.

Féljande tabell anger procenthalten dggvita, fett och
kolhydrat hos en del av vara vanligaste fodoiamnen:






Njutningsmedlen.

Att orda om njutningsmedlen dr egentligen en mycket
kinkig sak. For en genomsnittsminniska dro nimligen
njutningsmedlen lika nidvindiga som manga andra saker
i livet. Faran av deras anviandande kommer egentligen
forst, dia man ej kan undvara dem. Moraliskt sett ar det
ju mindervirdigt dven att vara slav under ett ej skadligt
njutningsmedel. Egentligen menar man ju i dagligt tal,
d4 man talar om njutningsmedel, de skadliga, och efter-
som det dr dessa, som mest intressera oss ur idrottslig
synpunkt, inskrinka vi oss till att understka, i vad man
de kunna fi forekomma wvid rationell idrottsutévning.

Tobaksbruket.

Man far stundom pa idrottsplatser vara vittne till ett
ej alltfér mattligt bruk av tobaken. Ja i likhet med for-
fattaren av fotboll i denna bok gjorde jag under min skoltid
verkligen den sorgliga erfarenheten, att idrottsplatsen i min
skolstad just ofta var platsen for skolpojkarnas tillflykt,
nir det gillde roka. Jag motsiger mig ej, da jag sisom
onskemal for skolpojken pa det stringaste payrkar
absolut avhallsamhet. Nikotinet &r ett gift, som wvisar
sig i synnerhet pa ungdom ha ett depraverande in-
flytande. Detta rent moraliskt. Tobaksbruket bland
pojkar atfiljes ofta av en hel del andra olater, pa vilka
hir ej behiver ingis. Men dessutom verkar det dven 1
kroppsligt hinseende nedsittande. Den storsta skadan
siigas lungorna erfara, men nervsystemet torde dock e]
komma littare undan. Pojkar, som roka, bruka wvara
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bleka och nervisa. En blek och nervis pojke kan pa for-
hand sidgas ej vara nagon god idrottsman. Redan detta
tyckes pavisa, att rékning och idrott ej ga i hand, nir det
giller pojkar. I ungdomsiren ir organismen betydligt
mera kinslig for gifters skadliga verkan én under senare
ar. Om dirfor en skolpojke, han ma ova vilken idrott
som helst, fragar mig, huruvida han far lov att roka,
siager jag absolut nej.

Nagot annorlunda stiiller det sig som sagt for vuxna.
Men ett stort missbruk av tobak skadar var och en och i
all synnerhet en idrottsman, vilken ju maste ha varenda
fiber i kroppen sa arbetsduglig som mojligt. Erfarenheten
visar, att skadan av tobak spelar storre roll, nir det giller
en lopare, sirskilt pa de medellanga eller lingre distan-
serna och f. 6. for de idrottsmin, som ha uthallighets-
idrotter pa sitt program. Hastighets- och kraftévningar
synas ej i sa hog grad lida av tobak. En riktigt rationellt
trinande idrottsman boir emellertid praktizkt taget avsta
fran att roka, ty under alla omstéindigheter nedsitter rok-
ningen i nagon grad prestationsférmagan. Dirmed ir ej
avsett, att han t. ex. efter en vil genomférd tévling
behover neka sig ett fatal bloss, om han sitter stort virde
dirpa. Jag upprepar emellertid min varning fér vuxna
idrottsmén, da det giller dagligt bruk, for skolpojkar sa
snart det giller 4ven minsta bruk.

Rékning forekommer som sagt ej sillan paidrottsplat-
ser. Bortsett fran att redan dess anviindning inom idrotts-
platsens hank och stor foga Gverensstimmer med platsens
idé, dr det absolut forkastligt att réka i omkladnadssrum-
men, och detta oskick biér av var och en beivras, han ma
ha vilken uppfattning som helst om rékning.

Alkoholbruket.

Alkoholens giftiga inflytande pligar alltid overviga
dess nirande. En gammal god regel for idrottsmannen ér
dédrfor den absoluta abstinensen. Mattan dr sa svar att
halla. Och att, som vana ofta pligar vara bland idrotts-
mén, fira tivlingens slut i punschens och den 6vriga spri-
tens tecken synes mig vara foga virdigt — ej heller nyttigt






Kladedrakten.

Olika idrotter tarva olika klidsel. Det skulle dirfér
vara oldmpligt att pi detta stiille forsoka angiva, huru
man i det ena eller andra fallet #r mest indamalsenligt
kladd. Jag inskrinker mig alltsa till att framhalla nigra
allménna synpunkter.

Klidedriktens uppgift éir ju ej — siasom mangen for-
modar — att hindra kylan att komma #at kroppen, utan
att skydda demnna fér alltfor stor varmeforlust. Kli-
derna verka hirvid isolerande. Men Ju mera virme,
som bildas inom kroppen, desto mindre kan det isole-
rande héljet vara. Och ju varmare den ‘omgivande luf-
ten ar, desto mindre viirme utstralar kroppen. Ju var-
mare det dr i luften, desto mindre klider behovas.
Uppvirmes kroppen, reagerar den med svettning, var-
igenom hudytan avkyles, sa snart virmen inom orga-
nismen stigit mera in indamalsenligt dr. Klidedrikten
bér alltsa i olika fall vara sa avvigd, att den skyddar
kroppen for alltfor stor virmeférlust, samtidigt som den
tilliter den inom kroppen alstrade, overflodiga viirmen
att utstrila.

De imnen, som ingd i vara klider, kunna nu vara av
olika slag, och didrmed bli dessa olika till tyngd, genom-
trangbarhet for viirme och fuktighet m. m. Uy hygie-
nisk synpunkt torde man i storsta allmiinhet kunna sdga,
att de klider dro biist, som férena med sin litthet god
isolerande forméga.

Vid kroppsrérelse bildas i organismen mera VArme
an 1 vila. Vid kroppsévningarna kan och bér dirfor ocksa
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klidedrikten vara svalare. Men for att dvningarna skola
medféra sitt fulla behag och ej forfela en del av sin ver-
kan. méaste klidseln vara sa avviigd, att precis den mingd
viirme, som genom dvningen extra alstras, lamnar krop-
pen. Férnuftet siger oss dirfor, att man sommartiden
behdver mindre klider in om vintern, och att ju kraf-
tigare Ovningar, man dgnar sig at, desto mindre klider
behtvas. Salunda kan man sommartiden, da det ar
varmt i luften, mycket vil sporta naken. Ja, idrott bor
bedrivas utan klider, di ovriga forhallanden f. 6. tillata
det. Men tyvirr ir detta endast sillan mojligt. Finnes
nagon hirligare idrottsutévning #n den, som bedrives
pia badstranden? Nippeligen!

I vart kalla klimat dr emellertid tillfillet att idrotta
i naket tillstand tyvirr alltfor sillsynt. Men darfor bor
det s4 mycket mera tagasiakt. Det sagda galler dven
gymnastiken.

Aven tidigt pa varen och sent pa hosten, da det ar kallt,
kanske som mitt i vintern, ser man stundom idrottsman
upptriida i hogsommarens fjaderlitta drikter, bestaende
av tunna satinbyxor och litta trgjor, bara om benen och
utan huvudbonad. Det ena dgonblicket svettas de och iro
réda av viarme, det andra huttra de av kéld. Var och
en bér inse, huru hilsovadligt ett dylikt forfaringssatt
kan vara. Det dr ett misstag, att detta ér ritta sattet
att hirda sig. Vill man uppnd hérdning, maste detta
ske gradvis och ej plotsligt. Och huru skadlig inverkan
roner ej den idrottsliga och gymnastiska formagan dér-
igenom! Deltager man 1 en ovning eller tavling, som
fordrar litt klidsel, maste man bade strax innan och
omedelbart efter densamma taga pa sig varma klider.
Det ir mycket forkastligt for en idrottsman att ga till
en prestations utférande, da han fryser. Kliadedrikten
<kall vara litt. Dirmed ej menat, att littheten skall
gi fore virmeférmagan. Att vid kall viiderlek anvinda
linimentingnidningar pa de kroppsdelar, som utsittas
for kyla, kan vara av god effekt.

Vintertiden, da kylan kan bli siirskilt hoggradig, lurar
faran s4 mycket mera. En vinteridrottsman maste
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vara vil klidd, utan att dirfor kluta pa sig alltfér manga
tréjor och byxor.

Vid alla kroppsévningar giiller det att ha klider, som
ej hindra Gvningens utférande. Byxor och tréjor samt
skor fa ej strama for hart at, ty dirigenom hindras blod-
cirkulationen, och kan genom tryck pa nerver §vningen
f. 6. visentligt bli lidande,

Vad till slut skorna angé, bira dessa i allménhet vara
rymliga, sa att fotens rérelser kunna obehindrat for-
sigga. Kj siillan beror ett daligt resultat av en idrotts-
ovning pa en illasittande sko. Skorna béra déarfér for-
ut vara vil avpassade och prévade. I vissa idrotter,
t. ex. lépning, fordras det sdrskilt avpassade skor, vars
f. 6. hygieniska forutsiittningar ej #ro de bista. Dessa
maste dock riknas till undantagen.

Allmént taget bor du se till, att din klidedrikt dr vil
lampad bade i hygieniskt och fér idrotten tekniskt hiin-
seende. Ingenting dr mera stérvande vid idrottsutiv-
ning én illasittande, olimpliga klider, samtidigt som
goda grejor i hog grad kunna férhéja en idrotts behag
och befordra dess resultat. Skaffa dig dirfér, si vitt
mdojligt, goda grejor!

Tdrottsboken. i



Bad.

De flesta minniskor ha den uppfattningen, att bad
behdfver man for att bli ren, for att, sasom man sager,
srensa porernas. Denna uppfattning &r naturligtvis
alldeles riktig, men bad ha manga andra hilsosamma
uppgifter, pa vilka vi nu skola inga for att se till, av vad
nytta de kunna vara fér den trénande idrottsmannen.
Det hiirskar namligen dven bland vara mera kunniga
idrottsmiin en bristande kinnedom om badens ratta
anvandning.

Det iir mera nodvindigt, att en idrottsman tager reda
pa vilken badform, som #r for honom mest limplig,
in att han varje dag tager ett bad blott darfor att det
skall si& vara. Han maste tinka sig den fysiologiska
gangen af vattnets inverkan.

Huden iir det organ, som réner det direkta inflytandet
av vattenbehandling. I detta organ ligga inlagrade
stora nit av smi muskler, blod- och lymfkirl, kinsel-
nervsférgreningar samt svett- och talgkortlar. Pa dessa
element inverkar nu vattnet olika, alltefter temperaturen,
langvarigheten av vattnets beréring samt den hiftig-
het, med vilken beriringen borjar. Vattnets berdring
med kroppen medfér vissa reflexverkningar, som &ro
viktiga for organismen. Sa t. ex. ett dkat upptagande
av syre och avgivande av kolsyra, d. v. s. okad for-
brinning. Nir man kommer ned i ett kallt bad eller
stiller sig under en kall dusch, himmas for ett ogonblick
andningen helt instinktivt men sedan paskyndas den
miérkbart.
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Genom inverkan av kallt vatten sammandrager sig
huden, och diri befintlig blod- och vivnadsviitska
strommar mot de inre organen. Av virme utvidgas
hudkirlen, och viitskorna strémma mot huden. Genom
dylik stréomning 6kas cellverksamheten och forbrénningen,
men samtidigt dven hjirtats arbete. Blodtrycket stiger,
och hjirtats slag bli hastigare.

Den reaktion kroppen gér vid vattenbehandling &r
for kroppen nyttig, och idrottsmannen har att av den-
samma draga den stirsta mojliga nytta, da han liter
bad ingd i sin trining,

Ett bad kan ta pa krafterna, det ha nog de flesta méirkt,
men det kan ocksi »friska upp», det ha alla méirkt. Diir-
for maste idrottsmannen, alltefter det andamal, han vill
uppni, vilja olika badformer. Att under den tid, man
ligger i stark trining, dagligen taga mattande bad, t. ex.
angbad eller bastu, ér ej limpligt, fér savidt man €]
dérmed har nagon siirskild avsikt, t. ex. att magra. Aven
under  sidana omsténdigheter fordras det en mycket
stark konstitution for att i lingden kunna tala bade
traning och bad. Ett eller tva angbad i veckan ir mer
an nog for en idrottsman, som ligger i vanlig traning,
Hirvid spelar naturligtvis lingvarigheten av baden
samt deras temperatur stor roll liksom individuella olik-
heter. Genom bad uppdvas huden att biittre motsta
temperaturforandringar. Man blir hirdad och undgar
lattare férkylningar. Detta ir i korthet badens allminna
verkningar,

Vi skola nu nigot niirmare skirskada de badformer,
som &ro bland idrottsminnen mest vanliga och som
bist limpa sig som del i triningsarbetet,

Den kalla avtvattningen

eller avrivningen, som den stundom oriktigt benimnes,
ar ju av alla badformer den littast tillgingliga, samti-
digt som den ganska vil fyller sin uppgift. DA man
gymnastiserat, idrottat eller arbetat sig varm och #mnar
overgd till annan sysselsittning, dr den alltid pa sin plats
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Den bildar en god avslutning pa namnda forehavanden,
verkar lugnande och uppfriskande och sdtter en bittre
i stand att med energi gripa sig an det nya arbetet.
Da endast pa fa stillen, dir idrott och gymnastik ut-
Hvas, dusch finnes att tillga, bor den kalla avtvittningens
existens vil ihagkommas. Aven hemma ar den ju lika
Jitt att anordna och kan vara behaglig sisom avslut-
ning pa den morgongymnastik, som varje svensk idrotts-
man bér lata ingd i sitt trdningsprogram.

Med en grov handduk eller i biista fall tviatthandske,
doppad i kallt vatten och sedan nagot urvriden, gnider
man kraftigt och hastigt hela kroppen, si att varje del
blir évergangen atminstone 2 ganger. Direfter torkar
man sig hastigt och frotterar samtidigt kroppen likale-
des med en grov, torr handduk. Glém ej ryggen!

Duschen.

En duschapparat @r litt att sjilv anordna, och den
bor finnas overallt, diar gymnastik eller idrott utdvas.
Den kalla duschen #ir mycket omtyckt och dess verk-
ningar utomordentliga. Den bér emellertid tagas med
en viss moderation, sa att ej frysning efterdt intrider.
Alla kroppsdelar bora lika bestralas av vattnet. Reak-
tionen intrider si gott som dgonblickligen och bor for-
stiirkas genom efterfoljande kraftig gymnastik, prome-
nad och frottering. Temperaturen bor knappast Gver-
stiga 15—20°.

Kallbad och solbad.

Sommarens hirliga badform, vars enda nackdel ar,
att deras tid #ir sa kort i vart kalla land, utgor ju ett av
ungdomens stérsta ngjen. Och vore alla nojen sam-
tidigt si nyttiga som detta, borde man aldrig géra annat
in roa sig. Kallbaden dro sinsemellan mycket olika.
I salt vatten bli de betydligt mycket mera effektiva
pa grund av den biretning, som de i vattnet losta &m-
nena utova. Till kallbadens verkan hor aven den, som
vigornas skvalp astadkommer. I starkt vagskvalp
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astadkommes en veritabel piskning av huden, och dess-
utom tvingas man till en massa extra rorelser for att
kunna halla balansen. Kallbad och solbad skulle man
niastan kunna inrangera som en sirskild idrott, i vilken
ingd bade simning och simhopp, kombinerade med alle-
handa kroppsévningar pa land, vartill man inspireras
genom det hirliga friluftslivet. Genom luftviixlingen
och solens bestralning friskas huden upp, rent av gym-
nastiseras, gasutbytet i kapillirerna okas, och det roda
blodtdrgamnet tilltager i mdngd. Och huru hérlig aptit
far man ej efter sommarbaden!

Ett kallbad bor, forsavidt det ej ér ett néjesbad, saidant
vi ovan anfort, aldrig ricka langre &n 15 min., och da bor
man hela tiden vara i rérelse, varigenom virmen ytterligare
Okas och koldférnimmelsen ej sa snart gor sig mirk-
bar. Motion och torkning torde wvil tillgodoses efter
ett dylikt bad. Temperaturen kan wvariera alltefter
individens vana vid kallbad.

Den finska badstun.

ar av gammalt ett erkint gott reningsbad. Vintertiden
torde det tillsammans med bassiingbad vara den lamp-
ligaste badformen fér idrottsmannen. Det framkallar
en stark reaktion, verkar vilgérande pa talg- och svett-
kortlar. I varmrummet bér man ej stanna lingre iin
20 min. och dar utsitta sig for olika temperaturer, skélja
och frottera kroppen, eventuellt piska den med bjorkris.
Efter bassingbadet bor man, om detta varit lingvarigt,
skaffa sig ordentlig motion eller, om man endast tagit en
hastig avkylning, efterit vila.

Rad.

Avsluta dina 6vningar i gymnastik och idrott med
bad. At tidigast 1/, till 2 timmar fére badet. Frottera
dig under och efter badet. Sluta upp med badet, om
du bérjar frysa. Fore och efter det kalla badet motion,
efter det varma vila. Undvik kallbad, da din hjirtverk-
samhet dr uppdriven. Undvik kallbad, di du fryser.



Massage.

Massage anvindes numera allmint, niistan alltfor
mycket av vara idrottssmén. Det dr ej alltid sdkert,
att den ritt anvindes, och ej minst for att rada bot mot
felaktig anvindning, skriver jag dessa rader.

Redan idrottsminnen och folk Gverhuvudtaget i det
gamla Hellas anviinde i stor utstrackning bad och massage
for hilsans vidmakthillande. Vanligen skedde detta
i samband med oljeingnidningarna, vilka ingingo som
en viktig faktor i datida idrottsmiins trining.

Massagen anvindes blott sedan nagra ir pa ett nagnt
sa nir rationellt sitt bland véara idrottsmén. Att den
gor stor nytta for triningen, dr obestridligt, men den
kan, som sagh, ocksa skada, om den ej ritt utovas. Det
finns numera knappast en trinande skolpojke, som ej
har sina s#rskilda massage-trics, varmed hans kropp
behandlas i tid och otid. For en skolpojke torde massa-
gen vara ganska overflodig, for savida han ej ér sirskilt
fet och ej genom sina dvningar kan fa bort det &verflo-
diga fettet. For de dldre kan den diremot vara av ganska
stor betydelse. Men da en litt Gverknadning av musk-
lerna ej behover skada nagon, meddelas hir nagra rad.

Det later sig nippeligen med framging gora att pa sig
sjilv genomknida de stérre muskelpartierna, Dirfor
stiller jag en kamrat till din tjanst. Forst da en lektion
i massagens uppgift och verkan.

Massagens uppgift #r att genom mekanisk inverkan,
strykningar, valkningar, klappningar m. m. underldtta
vivnadssaftens cirkulation, att paskynda #mnesomsatt-



55

ningen i de olika vivnaderna. For idrottsmannen skulle
detta da nidrmast gilla musklerna, vilka dirigenom stiir-
kas, bli smidigare och mera elastiska. Detta av var-
aktig betydelse. Men dessutom och ej minst verkar
massagen pa den ansamling av lymfa och blod, som sker
1 lemmar, som wvarit utsatta for stor verksamhet., Om
man fir massage under den tid, d4& man genomgir en
mera langvarig 6vning, kilnner man en pataglig littnad
i arbetet. Cirkulationen av vivnadssaften paskyndas
som sagt, varfor lemmen rent av blir littare. Verkan
ar dock snart dGver, varfor massagen behdver aterupp-
repas. Aven en litt dusch kan vid dylika tillfillen vara
av mérkbar inverkan,

Genom hudens knadning minskas si smaningom dess
fetthalt, vilket till en viss grad #r onskvirt av skill, som
pa annat stiille anférts.

Massagen innesluter i sig en del olika handgrepp,
varigenom édstadkommes den verkan, vi i det féregaende
genomgatt. KEn massageseans birjar alltid med litta
strykningar, vilka sedan kunna nagot 6kas i intensitet.
Hirigenom drives lymfan i riktning mot venerna fér att
tomma sig i blodet. Man bér vid denna massage, kallad
effleurage, berdra kroppsdelen med sa stora delar av
hindernas insidor som mdjligt. Strykningen far jamnt
och lugnt framskrida i lemmens eller musklernas lings-
riktning. Gérna gér massoren denna rirelse kraftigare
an det behdvs. Handen behéver blott helt litt vila mot
underlaget for att kirlens viggar skola sammantryckas
och lymfbefordringen dstadkommas. Vill man diremot
dven komma at de djupare partierna i extremiteten,
maste naturligtvis strykningarna verkstillas med storre
tryck. Under denna form kan #ven god verkan pa
muskler och andra djupliggande bildningar astadkom-
mas. Da det giller massage under pégiende Gvning,
ir dock det senare forfaringssittet av litt insedda skiil
ej lampligt. Det visar sig nimligen, att kraftig muskel-
massage forr trottar dn rehabiliterar muskeln. Skulle
kroppsdelen, som masseras, vara harbevixt och slit-
ningarna i héarstden besvira den masserade, bér man
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anvinda sig av nagon massagesalva., Hirvid kan ju
vaselin eller olivolja rekommenderas. Med de i handeln
forekommande patentmedlen biér man emellertid vara
forsiktig, da de stundom innehalla dmnen, som kunna
reta huden och dirigenom verka i en annan én den asyf-
tade riktningen.

Sedan man hallit pa med effleuragen en stund, lingre
eller kortare allt efter den kroppsdel, det &r fraga om,
overgar man till valkningen, vitken gar sa till, att muskel-
partierna knadas mellan fingrarna, handlovarna, mot
underlaget (vanligen lemmens ben) e. d. Hirvid ér det
absolut nidvandigt att tillse, det valkningen sker i sam-
ma riktning som blodkirlen i muskeln forlépa. Mus-
keln kan dirvid liknas vid en vat svamp, som urpressas,
och detta sker i riktning mot hjirtat, varat praktiskt
taget blodkirlens riktning gar. I de olika fallen skulle
det behovas sirskilda instruktioner, men utrymmet
tillater dock ej detta. Musklerna bira genomvalkas
4 4 5 ganger. Valkningen géar sirskilt latt och behindigt
att utfora pa armar och ben, ddr musklerna dro littare
atkomliga. Den bor aldrig tillimpas under pagaende
dvningar, utan féretridesvis anvindas efter dessas slut
och déa tillsamman med effleurage och eventuellt tapo-
tement.

Tapotementet bestar i hackningar, bultningar, klapp-
ningar, vibrationer o. dyl. av musklerna. Enligt min
erfarenhet bor denna form av massage, fransett latta
darrskakningar och vibrationer av musklerna, endast spar-
samt anvindas, di dess nytta dr tvivelaktig. De ndamn-
da manipulationerna utféras med handens insida eller
lillfingersida (ibland dven med latt knuten hand). Mas-
sorens rorelser bora si mycket som mdojligt utftras med
handleden, som boér hinga 16s och slapp. Axel och arm-
bagsled skola endast underordnade deltaga i arbetet,
varigenom detta blir mindre anstringande for massoren.
Vid hackningarna skola fingrarna spjérnas lingt fran
varandra, varigenom varje slag blir mera elastiskt och
litt. Takten bor vara avvagd och jamn.

En synnerligen viktig sak vid massagebehandling éar,
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att massoren intager en stillning, som i storsta man
lindrar hans arbete. Den, som gatt igenom vara om-
klidningsrum pa idrottsplatserna, har verkligen mast
kinna medlidande med de stackars massirer, man dir i
regel far se utéva sitt kall, badande i svett och rida i
synen. Ofta finner man, att det mindre dr massagen,
som fordrar denna anstringning én en mer eller mindre
dumt vald utgangsstillning hos massiren. Bade massage-
givaren och -tagaren skola i detta avseende ha det be-
kvimt. Diérfér nagra rad i all hast.

Vid massage 4 rygg placeras objektet liggande pa
magen pa ett nagotsinir mjukt underlag med under-
stodda fotter och huvud.

Vid massage & kroppens framsida iakttages likaledes,
att huvud och fotter ej hinga utanfér underlaget.

Den masserade kroppsdelen bér av masséren vil un-
derstédjas, si att objektet kan slappa sina muskler.

Vid armmassage kan objektet limpligen sitta pa en
stol samt stédja sin arm mot massorens kni, vars mot-
svarande fot placerats pid en annan stol.

Masséren star eller sitter vid sidan av massagetagaren.
Han arbetar med uppatvikta skjortdrmar och utan att
nagon linning snérper till, varken om hals eller armar
eller nigon annanstides. Han arbetar lika mycket
med viinstra som hogra handen, varigenom bittre ut-
hallighet vinnes och anstringningen minskas. I bérjan
gar detta ej sa liatt for sig, men med tiden vinnes vana.
Ett vanligt fel hos nybérjare pa massagens omride ir,
att de spanna betydligt manga flera muskler #n som
dr behovligt. Man méste fista sin uppmirksamhet
pa detta forhdllande, da det latt gar att indra.

2 En sak, som masséren siirskilt noggrant maste upp-
miérksamma ér, att musklerna bli jimnt genomarbetade.
Med lingden av massageseansen brukar nybérjaren vara
mycket frikostig. Sia smaningom kommer man emeller-
tid dven Gver denna svarighet. Det ir, nir saken giller
idrottsmén, lika bra att ge for litet som for mycket. 10—
50 min., sa stora kunna variationerna vara. Andningen
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hos bade tagare och givare bor uppmirksammas och
forsigga lugnt och jamnt, vilket underlittar arbetet.

Helst bir massagesalvor undvikas. Men om huden
ir sprod och tunn, dro sadana nodvindiga. Var dock
forsiktig med vad sort, du viljer. I kallt och ruskigt
viider kan det vara av god nytta att anviinda nagot
virmande medel, t. ex. liniment (kamfer- eller terpentin- ).
Akta dig for okinda patentmedel!

(Om massageapparaterna ar blott att sdga, att man
aldrig kan erhilla den effekt dirigenom, som man kan
uppnd genom skicklig manuell behandling. De é&ro
vanligen blott geschift. Dirfor avrader jag dig fran att
skatfa nagon dylik.

Du, som nu ldst dessa rader, tro ej, att du dirav,
dven om du hallit pa linge med massage av idrottsmin,
lirt dig till massor. Massagekonsten ar ej sa enkel,
som méngen tror. For att ritt kunna utéva den fordras
noggranna medicinska studier. Vad jag velat uppna
med dessa rader dr att instruera mina unga ldsare, sa
att de, si gott sig gora later utan sirskilda studier, skola
kunna utféra de gnidningar och valkningar av sina egna
och kamraters muskler, som kunna befordra musklernas
och hudens anpassning for det dndamal, idrottsmannen
och gymnasten onskar.









Vad Ling ville.

Av

Fil. Dir C. A, WESTERBLAD.

Till namnet dr Ling, sden svenska gymnastikens fader»,
nog mer kind #n till gagnet. Hans namn har kanske
t. 0. m. s ofta forts fram, att hans gérning och betydelsen
av denna ingalunda lika ofta kunnat klargéras. Ganska
sikert torde det vara, att det finnes nistan lika mycken
missuppfattning som uppfattning av Ling och hans verk.

Lings gymnastik vixte icke fram hos honom som en
enstaka idé, utan den horde ihop med hans Gvriga tanke-
varld. Det for oss intressanta hos denna senare iir, att
den vilar pa de miktiga tidstankar, som i 1800-talets
borjan bréto fram i vart land, och som i vissa stycken én
1 dag dro bdrande idéer. En av dessa tidstankar tog sig
utfryek i den folkuppfostrans idé, som vaknade till livi
Lings dagar och som alltsedan utgjort ett av de samhiille-
liga sporsmilen. Hos Ling tog sig nimnda idé en gestalt
uti hans gymnastik. Se vi till, skola vi ock hos denna finna
varden representerade, som #ro av si oomtvistlig art, att
de fullvil kunna forklara det intresse, Lings gymnastiska
sak uppvickt dven lingt utom Sveriges grinser.

Det ligger ett socialt, ett allmint medborgerligt viirde
i den gymnastik, som Ling nyviickte och utvecklade.
Med gymnastik menade han sivil vissa, till form, ut-
forande och verkan bestimda vningar som ocksd saidana
idrottsformer, som #ro gagneliga. Nir han till sin tids
idrott lade ett nytt forut okiint slag av kroppsiévningar,
de gymnastiska, si skedde det i ett medborgerligt syfte.
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Han insag ndmligen, att det finnes goda idrotter, som
ej kunna forutsittas falla inom allas rickvidd, som kriva
mer av kraft eller av yttre tillbehér &n som kan ténkas
utgora allas egendom. De nya gymnastikévningar, som
han skapade, blevo genom sjilva sin art brukbara for
var och en, som dger en kropp, for lig som hég, for den
svagare som den starkare.

Det ligger ett etiskt, ett moraliskt viirde i gymnastiken.
Detta framhéllo redan antikens uppfostrare och tinkare.
Detta stod ock klart for Ling. En sann gymnastisk ut-
bildning, skriver han, maste riktas lika mycket at sjilens
behov som &t kroppens. Ju mera en individ kan lira
sig att handla genom egen formaga, att underhalla en
inre Overtygelse om sin kraft éver alla faror — ju mera
niarmar han sig till mannen. Riktigheten av Lings tanke,
att kroppsdvningen formar paverka dven det sjilsliga
livet, bestyrkes ock av vara dagars vetenskap. Genom
sin allménna tillgdnglighet blir Lings gymnastik i hog
grad lampad att sprida detta kroppsévningarnas etiska
virde.

Det ligger ock ett skénhetsviirde, ett plastiskt stil-
viirde, hos den gymnastik, som bér Lings namn, och det
i storre grad an hos andra gymnastiska system.

Det var Lings gymnastik, som bar hans namn till efter-
viirlden, Det dr emellertid ett misstag att tro, att han
ansag gymnastik och kroppstvning som nagonting sjalv-
tillrackligt. De skulle tjina andra dndamal, de skulle
vicka individens och individernas vilje- och handlingsliv.



Svenska gymnaster ¢ Paris.

Gymnastik.
Av

GUNNAR FROSTELL.

Om den svenska gymnastikens segertig genom viirlden
har du, min unge lisare, helt siikert ofta list i tidningarna.
Du har erfarit, huru svenska gymnaster i utlandet genom
turnéer demonstrerat vart system samt vunnit erkiin-
nande och glinsande hyllning. Och frin virt gymnastiska
centralinstitut hava ldrare utgatt, som i snart sagt alla
delar av viirlden verkat fér den Lingska gymnastiken.
Barn av vita och svarta, gula och rida raser stricka pi
armar och ben enligt din store landsmans virldsberémda
metod.

Men du tycker kanske sjilv, att gymnastiken ér trakig
och star undrande infér ovannimnda faktum. Sorgligt
att siga ha vi nimligen, och ej minst i skolorna, ménga
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gymnastiklidrare, som sakna formagan att gora sin gym-
nastik intressant och rolig fér utévarna. Om du dérfor,
trakigt nog, skulle ha en dylik uppfattning av din gym-
nastik, maste jag antaga, att du statt eller star under en
dylik ledare. Ty var gymnastik ér ingalunda trakig,
om den ritt ledes. Men det maste erkinnas, att det av
en ledare i svensk gymnastik fordras ganska stora forut-
sattningar.

Den svenska gymnastiken ér byggd pa vetenskaplig
grund. Anatomi, fysiologi och rérelselira bilda grund-
stommen foér densamma, och ledaren har en mingd hy-
_ gieniska linjer att f6lja, for att hans gymnastik skall bli
fullt rationell. Nu hiinder det, att gymnastikledarna
ofta ej ha si stora férutsittningar, som det egentligen
fordras, och deras uppmirksamhet fingslas si intensivt
vid tanken pa att fi programmet si »vetenskapligt» som
mojligt, att de nistan alldeles glomma bort nagot myc-
ket viktigt: att rérelseurvalet maste roa de gymnastiserande.
Det maste vara liv och fart med under gymnastiktim-
man. Den far ej upptagas av ett antal — om én aldrig
i reglementariska — »doda rorelser». Gymnasterna
maste ryckas med i rorelser, som viill passa for deras alder,
kon och sysselsittning. En gymnastiklektion kan och
skall erbjuda nyanser lika olika som musikens. Den far
ej bli ett enbart trumfande i moll lika litet som en yster
dansmusik. Utan det allvarliga och hogtidliga maste
omvixla med det glittiga och fria. Genom denna kon-
trastverkan tillvaratagas gymnastikens stora mojligheter
att tilltala olika naturer och temperament. Vid fara av
att ingd pa en annan forfattares omrade, slutar jag med
behandlingen av denna sida av gymnastiken, konstate-
rande, att svensk gymnastik ej #ir trakig, men ofta dess

ledare.
Har du haft olika ledare, har du miirkt, huru olika de lett.

Den ene har forklarat évningarnas betydelse, den andre

blott kommenderat igenom sitt program. I férra fallet
har intresset av &vningen varit betydligt storre dn i det
senare. Ofta #r det emellertid ej mojligt for en ledare
att forklara verkningarna, och déarfér rader jag dig att

i
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sjilv studera din gymnastik. Du skall da finna, att det
ar stora skatter av glidje férborgad under de Gvningar,
du forut betraktat som enfaldiga och trikiga. Da du

finner, huru systemet iir byget som en enda kropp, dir
den ena delen organiskt hér samman med den andra och
liksom ménniskokroppens organ paverka varandra, blir

Idrotisboken.

i

Halanasgdng.
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snart din gymnastiktimma en studiestund av sillsport
viirde. Ien tidigare avdelning har jag berdrt gymnastikens
stora virde for den rationellt trinande idrottsmannen.
Genom din gymnastik skall din insikt om kroppsévning-
arnas verkan och viisen bli betydligt skirpt, ditt sinne
till glidje och din forméga till gagn. Ty idrotten ér blott
en gymnastikens tillimpning. Dérfér torde vira fram-
gangar pa idrottens omrade i hig grad vara att hiinfora
till den grund, gymnastiken lagt.

Den svenska gymnastiken ej endast fyller individens
behov av kroppstvningar; den rattar dven de fel, annan
motion kunnat medféra. Ensidiga kroppsrorelser inga
med den stigande kulturen alltmera i livet. De behiva
kompensation (utjimning) och hérvid dger gymnastiken
en enastaende formiga, i det den genom sin korrektiva
formaga kan forebygga uppkomsten av kroppsliga lyten.
Varje rorelse inom det Lingska systemet dr ndmligen till
form och verkan viill bestimd och kiind. I enlighet hér-
med iro rorelserna indelade i olika rérelseslikten, allt efter
som de referera sig till den ena eller andra kroppsdelen.
I en s. k. dagovning kunna dessa rorelseslikten sa sam-
manstillas, att de allmint harmoniskt utveckla kroppen,
eller kunna de i speciella fall rikta sig mot en viss kropps-
dels utdaning. Att gymnastiken dirfér dven for en ren
specialistidrottsman kan bli det mest verksamma medel
till en prestations uppniende, liksom den éven ér det
mest allsmiktiga medlet, nir det giller kroppsovningar,
torde litt forstas.

En dagdvning innesluter i sig med tiden utexperimen-
terade, pa vetenskaplig grund baserade olika avdelningar:
de olika rirelsevarven. 1 friskgymnastiken, dven kallad
pedagogisk gymnastik, ingd bestimda rorelsevarv, vilka
sasom stomme utklidas med for den gymnastiserande
gruppen till antal och intensitet avvagda rorelser.

Gymnastiken (och hirvid kan naturligtvis endast me-
nas den svenska gymnastiken) dr alltsa det mest avba-
lanserade kroppsovningssystem, som kan tdnkas. Genom
dess liggning kan en kunnig instruktor pa en relativt kort
tid meddela sina gymnaster en den mest &ndamalsenliga
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genomarbetning av hela kroppen. Detta dr nagot, som
det moderna kulturlivet fordrar av individen. Diirfor
ar gymnastiken ocksa det framsta medlet i kroppskulturen.

Utom att gymnastiken ir det biista medlet att giva
kroppen den fir hilsa behovliga styrkan, vigheten och
smidigheten, formar den dessutom hos utévaren uppvicka
och underhilla de goda sjilsliga och moraliska egenska-
per, som kallas mod, viljekraft, ihirdighet, talamod och
uthallighet.

»Gymnastik at alla», sa lydde Lings valsprak. Ma vi
hjilpas at alla, ej minst Ni skolpojkar, vilka som det vix-

En vacker rorelse.

ande sliaktet utgéra grodden for det kommande samhiillet.
Forsoken forstd Eder gymnastik, dven om Ni ej kunna
forsta Eder gymnastiklirare, och I skolen i cymnastiken
finna virden férborgade, som dro gagneliga ej endast for
hilsan och sinnet utan dven fér livet i dess helhet. Gym-
nastikens idé dr nigot, som genomgir hela tillvarons alla
delar. Den &r ett uttryck for den kroppens och sjilens
reaktion, som kulturlivet tarvar. Som sadan har den
framsprungit ej spontant utan medvetet, men ir ej dess
mindre att inrangera under lagen om kroppens och sjilens
anpassningsformaga efter fordringarna,

Om gymnastikens stora hygieniska betydelse ‘behiver
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i detta samband ej ordas. Dess upphdjdhet torde hava
klart framgatt av de foregihende kapitlen. Vi inskrinka
oss till att konstatera, att kroppsarbetaren och studie-
karlen, societetsdamen och bondhustrun, flickan och gum-
man, gossen och gubben, alla behdva sin sirskilda form
av gymnastik,

Nu skola vi hjilpas at att ligga grunden till denna upp-
fostran, som, dd du min unge van ar en man 1 staten,
skall borja na de méal, gymnastikens fader, Ling, foresatte

pas

Oyerslag.

sitt folk. Kanske siger du: »Hur skall jag, en liten skol-
pojke nere i Gronkoping, kunna gora nagot at den saken. »
Jo, ser du, jag hoppas, att dessa ord skola na mangen kick
pojke i vart land och viicka hans hag for det fosterlindska
arbete, som genom manga sméa pojkars arbete pa olika
orter kan drivas framat i stor skala, utvecklas med dem
for att i framtiden std sin mognad néira. Det fordras
da blott, att du bérjar tinka efter, vad som verkligen kan
vinnas for dig sjilv, for dina nirmaste, 1or dina kamrater,
diirigenom att Ni 1) sjilva gymnastisera Eder kropp,
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2) driva forstdendet for gymnastiken vidare. Det finnes
manga sitt att lira sig forstd gymnastiken. Tank sjilv
efter vad den kan ha for fordelar. Skaffa dig nigon gym-
nastiktidning eller gymnastikbok, och #ir du en riktigt
pigg pojke, si tag sedan hand om dina kamrater. Lir iven
dem att inse, huru rolig och fin gymnastiken dr. Ova
gymnastik, nir vidret ej dr limpligt for idrottsliv. Och
ar den ledare, Ni ha i skolan, trakig eller ¢] intresserad av
Eder sak, sa lar dig sjilv att leda. Det gar littare én du
tror. Var bara djirv. Nir ndgon tid gatt, skola Ni pojkar
finna, att en mera »kul» afton éin den, Ni ha i gymnastik-
salen, finnes ej.

Du har siikert redan genomskadat mig. Inte inskrinker
sig det arbete, Nii barndomen utfira, kanske mest dirfor,
att det dr roligt for Er sjilva, enbart till Eder. Nej, lik-
som en gnista kan giva anledning till en stor eld, liksom
ett fro till ett stort trid, si skola alla de sma gymnastik-
bickar, som genom skolpojkars impulser sprungit fram
fran olika killor, kunna samlas till en viildig flod av hilsa,
kraft och skionhet — befruktande vart dlskade Sveriges
land.

Du hér, jag tror pa ungdomen, ja barndomen. Ja jag
vet, att i mangen pojkes hag finnas majligheter, lika stora
som hos vuxna ménniskor, niir det giiller denna sak, Dir-
for I pojkar i Sveriges land, minnens i ungdomen vad hug-
stort 1 forna tider gjorts i vart land. Gripen den store
Lings befruktande idé och utriitten, vad vuxna ej kunnat.
Fran roten med allt! 84 dven hir. Aven om du, min viin,
i borjan finner det svart, si tappa ej modet. Den dag
kommer, da béckarna skola flyta samman till den stora
floden, och da kan du glidjas it din ungdoms verk.



Att leda gymnastik.

Av
SIXTEN ANDERSON,

Mycket har i savil tal som skrift betonats gymnastikens
stora betydelse for ungdomen, men ytterst sillan har man
sett, att det limnats nagra rad och vinkar till dem, som
avaga sig det bade anstrangande och ansvarsfulla kallet att
stilla sig som ledare for sin skolas gymnastikforening,
Det dr icke ovanligt, att gymnastiklararen limnar pojkar-
nas forening vind fér vag och att hans intresse inskrinker
sig till att Gvervara uppvisningarna. Hér star nu den
unge ledaren och far forsika tota till det bdst han kan.

Jag har sett manga unga ledare, som gatt i land med sin
uppgift pa ett alldeles utmirkt siatt. Andra ha lyckats
mindre bra, men med litet hjilp skulle de kanske kommit
betydligt ndrmare malet.

T allra storsta korthet vill jag hér nedan limna négra
smé vinkar, genom vilka arbetet med de frivilliga gym-
nastikféreningarna kanske i nagon man skall kunna
lindras.

Att kommendera dr langt ifrin nagon litt sak, invinder
du kanske. Ja, det ir sant, och det fordras mycken Gv-
ning for att f4 kommandot vackert. I bérjan dr det ritt
svart att fa det ritta tonfallet. Kommandot blir ento-
nigt och verkar trottande och sévande pa avdelningen.
Ett utmirkt sitt ir darfér att ute i skogen, eller i ditt
rum for dig sjilv kommendera igenom olika program,
tills du s smaningom »kommenderat bort» det oriktiga
tonfallet och lirt dig att nyansera risten. — Nér du sedan
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leder din trupp, éir det ingen idé att skrika. Dels anstranger
du onédigtvis din egen rést och dels far du béttre lystring
genom att kommendera blott sa pass hogt, att varje man
klart och tydligt hor dig.

For att kunna leda en gymnastiktrupp vil fordras
som forsta villkor av ledaren, att han, utan att behova
fundera, vet vad han skall kommendera, eller med andra
ord, att han kan »programmet» ordentligt. Kamraterna
i truppen forlora litt fértroendet till en ledare, som verkar
osiiker och niitt och jimt vet, vad som skall goras. Far-
ten pd triningarna blir naturligtvis lidande, om de e)
ledas med schvung och klim,

Ordning i allt! Sa ock med rorelserna. 1 ett gymnastik-
program bira rorelserna alltid ha en viss ordningsfoljd,
och déarfér ordnar man vanligen rérelserna pa ungefar
samma satt, Man har faststillt ett schema eller en stomme,
ach déarpid bygger man upp sitt program. Naturligtvis
kan denna stomme varieras efter styrkan och aldern hos
de elever, med vilka du har att géra och dven efter andra
forhallanden, som spela in. Hér lamnas ett exempel pa
en siadan stomme, ej alltfér stor och lamplig for t. ex. en
skolas gymnastikfGrening:

I.  Inledningsrirelser.
a) Ordnings- och korrektionsrér.
b) Andningsrir.
¢) Benrdir.
d) Balror. (= Ryggbijn. bak och fram, fére-
gangna av vridn. el. ej).
e) Skulderbladsrér.
f) Vixelsid. balror.
g) Benror.
11. Spannbéjande rir.; alltid atféljd av en Ryggbojn.
fram.-ned. samt en Benror.
III. Hivrdrelse, samt
Balansgang el. annan jamviktsrorelse pa fast red-
skap.
1V. Jamviktsror. pa led.
V. Skulderbladsror.



VI. Bukror,
Marschvarv atfoljt av
Andningsrorelse,

VII. Vixelsid. balror.
VIII. Benror.

IX. Hévrér. II

X. Hopp.

XL Avslutningsror.:
a) Andningsror,
b) Vixelsid. balror.
¢) Benror.
d) Andningsrér.

Denna stomme skall du absolut ha i huvudet lika sikert
som alfabetet. Den blir ett utmirkt stod for minnet,
och faran att komma av sig blir ndstan ingen.

Har du nu kommit sa langt, att du anser dig kunna
kommendera ett program, aterstar dock ofindligt mycket
for att allting skall ga i las.

Pa samma gang du ér en god kamrat med dina gym-
naster, skall du for dem siéka vara det goda exemplet.
Behirskad och bestimd i ditt upptridande, men pa samma
giang vinlig och med vaken blick se allt, som forsiggar
bland dina gymnaster. Av stor betydelse dr idven, att
ledarens person dr vill vardad, sidant gor alltid ett gott
intryck.

En annan sak #r punktlighet. Kom sjilv aldrig for
sent till ndgon 6évning, sa skall det heller inte dréja
linge, innan alla gymnasterna dro samlade pa bestimt
klockslag. |

En stor styrka for varje ledare dr, om han sjalv ar god
gymnast, sa att han, om det giller, sjalv kan visa rorel-
serna pa ett fullgott sdtt. I varje fall bor du noga kinna
till de 6vningar, som forekomma. En intresserad ledare
bor begagna varje tillfille, som bjudes, for att f4 se andra
ledare i arbete; ddrav kan han lira mycket. Du kan fa
en massa nya uppslag, och du mirker latt fel och brister,
vilka du sedan soker att undvika, da du sjilv star fram-
for din trupp.
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Nir du sa leder 6vningarna, bor du vilja en plats,
varifran du kan se varje man.

Forsok i hela ditt upptridande ligga s& mycken vilje-
kraft och energi, att varenda man ryckes med och att var
och en verkligen kiinner, att du alltid ser honom. Riitta
icke fér mycket i bérjan och tag icke om samma rérelse
manga ginger. Undvik vid anstringande rorelser att
ga frin den ena till den andra och ritta. D4 trottna de
andra, och foljden blir, att du efter ett par gonblick skulle
behbva ritta till allesamman. Biista resultat far du, om
du ej genast kor i ging med uppvisningsprogrammet,
utan genom enklare rorelser sa smaningom kommer dit.
Du inviinder kanske, att detta icke dr nagon litt sak for
den, som ej ar fackutbildad. Ja, duharritt. Den jimna
stegringen av ett program hor till det svéaraste i vart sy-
stem. Sa mycket kan duivarje fall géra att i bérjan noga
se till, att varje man gor saidana saker som: olika fotflytt-
ningar, utfall, bojningar, vridningar samt armarnas still-
ningar riktiga. Agna giirna i bérjan ett par timmar At
dessa saker, si skall du fa se, hur viisentligt littare
arbetet sedan kommer att gi, ty gymnasterna fa, om
rorelserna dro vil férberedda genom foregiende Gvningar,
en viss vana att lita pa sig sjilva for att Gvervinna
svarigheter.

Du bér om mdéjligt noga tillse, att under 6vningarna
inga olycksfall intriaffa, eller i varje fall genom goda an-
ordningar sika forebygga dem, ty sasom ledare vilar pa
dig ett icke ringa ansvar. Forsiktighet vid redskapens
fram- och borttagande och alltid »mottagare» vid varje
hopp. Kom i hag, att &ven den allra skickligaste kan miss-
lyckas,

Fordra alltid god héllning utan stelhet i den staende
grundstillningen samt i varje utgangsstillning, innan
sjilva rirelsen skall utforas.

Behover du avbryta Gvningen fér att instruera eller
papeka nagra fel — och detta forekommer ju mycket
ofta — kommendera da slediga». Det &r bittre éin att
var och en sa smaningom intager vilstillning,

Nér ndgon rorelse gar bra, giv detta tillkinna genom
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berém 4t gymnasterna i nigon slags form; sadant verkar
alltid uppiggande.

Lat nu inte genom vad som hir sagts avskricka dig
frin att ataga dig ett erbjudet eller tinkt ledarskap for
en gymnastiktrupp. Tappa ej modet déirfor att uppgiften
synes svar. Tvért om! Det bor i stillet egga dig att gira
det basta mdjliga av den. Ett ar dock oundvikligt. Du
maste dga det sanna intresset for var svenska gymnastik
och sjilv icke vara ridd for motigheter och anstring-
ningar. Hur roligt kinns det icke efter en lyckad upp-
visning. Da édro alla besvirligheter glomda, och jag kan
kidnna mig ndjd och beliten med det arbete, som ligger
bakom; stolt Gver mina gymmnaster, tillfredsstilld med
mig sjilv,

Jag maste sidga, att det ligger en viss tjusning i att se
en yngling leda en gymnastikuppvisning. Det vilar dér-
over nagot sa kidckt och hurtigt, som maste tilltala var
och en.

Kom ihag unge viin, att vad du i sant intresse kan verka
och arbeta till batnad fér var kidra gymnastiks spridning
och utveckling, vare sig sasom medlem i en trupp, ledare
for din forening, eller pa annat sitt, icke blott ar till nytta
och glidje for dig sjilv och dina kamrater, utan till gagn
for vart kira, dlskade fosterland. Vart Sverige behover
en priktig ungdom, kraftiga och modiga mén, ett sunt och
starkt slikte med renhet och ddelhet i tankar, hag och
sinne. Sadant féder var gymnastik och idrott, da de ut-
ovas och ledas i rétt och god riktning

Innan jag slutar, maste jag uttala den férhoppningen,
att de frivilliga gymnastikféreningarna, icke minst de 1
vara skolor, matte arbeta och striva for att den svenska
gymnastiken gores till folkets egendom. Det dr just i
skolan man far de férsta grunderna, och det ér dar in-
tresset skall vickas. Antligen tycks man nu ha kom-
mit ett stycke pa vdag genom de under detfta ar av
Svenska Gymnastikférbundet anordnade instruktérskur-
serna i gymnastik, varvid man genast frin borjan tycks
ha fatt ett alldeles utmirkt resultat, eftersom annu flera
komma att anordnas.















Lopningar.
Av
G. FROSTELL.

Pa Edra platser! — léparens forsta lystringsord —
Du tvekar? Bara med i leken! Kom ihag, att »all var
bérjan bliver svar, biittre gir det &r fran ar.» Men var-
for intager du ej startstillning? Du ser sa forbryllad
ut. Men det dr ju sant — felet ligger lika mycket hos
mig. Jag glomde ju alldeles att angiva distansen. Vi
bérja med en start fér

Kortdistanslopning.

Du tittar férvinad pa dina sidokamrater, som intaga
s. k. liggande startstillning. Ja, vi skola gi genom den,
ty om du vil kan gora den hastigt, har du kommit en
bit i viig pi din idrottsbana. Det iir ritt, tag efter
kamraterna! Men den till héger gor fel. Han griver
e] nog djupa starthalor. Du férstar, foten maste kunna
taga fullt fiste pa halans bakrve viigg. Och den frimre
bor vara mera lingsluttande, annars kan det hitta pa
att hinda, du snubblar pa niisan. Si dir ja! Men hér
du, se pi mannen till viinster om dig! Sa skall du placera
halorna. Sjilv har du fatt halorna for nira, nej, lat oss
se, tvirtom for langt fran varandra. Bada delar handi-
cappar dig. Sa dir ja! Det dr mycket limpligt att just
‘grava frimre halan e¢:a 10—15 em. fran starlinjen. Och
den bakre under sulan for hégra foten, om samma kni
ligger i jamnbredd med vénstra halfoten.
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pFirdiga» — dir tjuvstartade en. Det renderar
honom en straffmeter. Det var en lycka for dig, att
starten gick tillbaka, ty du skulle sett, hur galet du
stod. For det forsta mirkte ej startern, att du lade bada
labbarna innanfor startlinjen. Sa skall du stédja dig hogt
pa fingerspetsarna. Se pa den héar figuren (fig. 1). Men
du hade viirre tekniska fel. Du lyfte stjirten, som
strivade den mot himlen. Du héll framre benet for
mycket strickt och hade aldrig kommit med. Bak-
delen far du inte halla for hogt, ej heller for lagt. Och
frimre benet skall vara ‘mera framatlutat, med ett gott

Fig. 1. »Fdardiga».
Ett heat studenter i goda startstdllningar.

avstand mellan lar och kropp. Du far stillningen bist,
om du frain din hukade utgiangsstillning under néagon
l:,,-‘ftning_' av akterstycket och med hinderna pa start-
linjen téinker dig rulla framat som ett klot. Rullningen
fortsidtter du si lingt, tills du kinner, att du haller pa
att taga Overbalansen framat. Petar jag till dig bak-
ifran, skall du falla. Ja, nu ér stillningen nagotsanar
bra. Nej, lat bli att lyfta huvudet! Inte behover du
tvunget se framat. Du mister dirigenom litt din goda
hallning. ;

Nu gick startskottet! Min adept kommer tillbaka
och klagar éver att trots de manga instruktionerna ej
ha kommit med i starten lika fort som de andra. Jag
tar det med lugn, ty jag visste det pa forhand. Det ar



81

aldrig bra att éverlasta minnet med alltfér mycket, ty
da glommer man sa litt bort hilften. Ett rad till alla:
dva in varje sak for sig, men gor det si mycket nog-
grannare 1 stillet. Sammanstill forst si smaningom
dina lardomar,

Vi aterga till starten. Ett fel, som ér svirt att arbeta
bort, &r den upphoppning, som sprintern sa girna vill
gora frin startstillningen. I stiillet for att ga rakt upp
fran denna skall, som sagt, kroppen sa att siga rullas
over startlinjen och forst under de niirmaste 6 & 7 meter-
nas lopning komma till fullt
uppritt lopstillning, Starten
underhjilpes avseviirt genom
att man vid densamma téinker
pa att dven med den bakre fo-
ten taga sats och ej, sasom
manga sprinters ha for sed, lata
enbart den frimre svara for
satsen, under det att den bakre
flyttas fram for forsta steget.
Dirigenom att bada fitterna
ett Ggonblick deltaga i satsen
vid starten blir denna mera
jamn,

Vilken fot, som skall stdllas frimst vid startstiillningen,
beror alldeles pa individen sjilv. Vanligen blir det
ssatsfoten» (d. v. s. den fot, man brukar taga sats med
vid hopp).

Armféringen i startégonblicket dr synnerligen viktig,
sarskilt for balansens bibehallande. Den arm, som &r
pa samma sida som framre foten, fores framat och den
andra tillbaka. Huru langt och i vad héjd #r svart att
i ord forklara, men torde framgi av vidstiende bild.
Den beror ocksié mycket pi dig sjdlv och bér till en viss
grad utexperimenteras. Forsta steget vill man girna
taga for langt. Se noggrant till, att du ej gér detta,
ty dérigenom hammas farten. Ej heller far det vara
for kort. Somliga tyeka sig fa biittre fart genom att de
allra férsta stegen, som #ro de kraftigaste under hela

Tdraotishaken., &

En kraftig start.
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loppet, eftersom maskinen da skall séttas igang, rikta
fotstegen ej siasom under loppets fortsittning parallellt
mot riktlinjen, utan snett utat-bakat. Jag laimnar denna
fraga till ditt eget avgdrande.

Niir du hunnit de forsta 10 meterna, bor du ha full
fart. Sma personer ha i allménhet littare att komma
iging in mera storvixta. Men de ha i motsats till dessa
svarare att halla sitt begynnelseférsprang hela loppet

Bilden visar higra hif-
tens framdtvridning.

igenom. Dirfor forlora vanligen sma-
viixta i slutspurten. Men lika viktigt
som det dr for dessa att Gva sig spe-
ciellt pa att halla farten hela loppet
igenom, minst lika viktigt ar det {or
den storviixte att skaffa sig en snabb
start. Utan snabb start blir ingen nu
for tiden en god hastighetslopare.
Huru manga lopp avgoras ej redan i
starten! Dirfor bor starten i din
trining utgora ett av huvadmomen-
ten. Ingen triningsdag bor ga, utan
att du ovar start ett flertal ganger.
Du bor hiarvid ej 6va sa, att du endast
hoppar upp och atervinder till ut-
cgangspunkten, utan du bdr, med
tanke pa att du framfor dig har ett
helt 100-meterslopp, ge digi viig och
fortsitta c:a 30 meter. Detta om

starten. Komma vi sa till sjdlva lopningen,

En kort lépare loper ej i samma stil som en lang.
Men det skulle fora for langt att inga pa alla detaljer,
som skilja dem at, i all synnerhet som dessa iro mycket
beroende av individuella anlag. Att du bor 16pa pa ta,
behéver jag knappast anmirka, liksom att du maste
gora sa hela loppet igenom. Vad jag emellertid vill fasta
din uppmirksamhet vid ér, att du skall l6pa med hela
kroppen, ¢j endast med benen. Hela balen maste utgora
det centrum, omkring vilket arm- och benrorelser iga
rum. Rygerad och brést maste fixeras. Sarskilt for
sma lopare giller det att fa ut stegens lingd. Detta
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nodvindiggér ofta en vridning framat av den hoft, vars
ben skall taga marken. En dylik vridning far ej ske pa
“ balansens bekostnad lika litet som pa stegens hastighet.
Sma sprinters bruka f4 upp en fenomenal steghastighet.
De stérre leva vanligen pa stegens lingd. Mirker du din
svaghet i det ena eller andra av dessa hinseenden, si
inbva dig sirskilt pa att arbeta bort den. TFoten fores
I hastighetslopningens lingdriktning, och vristen skall
vara vil strickt sa att steglingden o6kas. Under de
forsta meterna av loppet tager du marken med stor

*Pi platss! Milsndret skdres.
Sydafrikanen Patrhing i starten och vid malet av sin rekordlopning
b g AT I E
2 vards.

kraft, diirefter endast genom gonblickliga, elastiska
stotar. 20 & 30 m. fore mal alltefter din férmiga —
samlar du hela aterstoden av din inneboende kraft och
forsker pressa dig forbi dina medtivlare. Glom ej 1
detta 6gonblick stilen. Da man iir u ppgiven av anstriang-
ning, vill man sa girna lata huvudet falla bakat, men gor
du det, faller du helt ur stilen. Fran 10 m. efter start
anda in i mal méiste du bibehalla samma, nagot framat-
lutade kroppsstillning och forst i inloppet, nigon meter
fore malsnoret, slippa brostet fram.

Armféringen &r i hastighetslépning mycket omstridd,
och dess finesser bér du sjilv utstudera. De dro sa in-
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dividuellt skilda. Da jag emellertid férutsitter, att du
ej ar en lang rikel, kan jag rada dig att fora armarna
snett uppat, framfor brostet och sedan nedat-bakat.
Axeln bor vridas framat, utan att fororsaka nagon vrid-
ning av hela kroppens ovre del, och dérefter skall du
liksom hiva dig framat pa det framskjutna partiet.
Armar och ben maste arbeta i basta samforstand, stra-
vande i allt att féra kroppen framat i malets riktning.
Foten skall striickas rakt framit och &gonblickligen
soka marken med strickt knid. Den far ej heller kastas
for langt bak.

Vid malet.

Angiende triningen har jag nu niamnt, vilka dess
mal sro. Du skall ej tro, det du varken forsta eller andra
dagen har praktiskt inhamtat alla de lirdomar, jag hir
ovan limnat dig. Det tager kanske bade ar och dag.
Du maste emellertid inrdtta triningstiden dndamals-
enligt. Férutom de nidmnda starterna maste en del
andra atgirder vidtagas. For att uppna formaga till
kraftig slutspurt har du att stundom lépa lingre strackor
an dem, jag hir avsett, nimligen 100—200 m. Att starta
med god fart de forsta 30 meterna, darefter halla in tills 70
meter iro tillryggalagda for att under de aterstaende
30 meterna ligga in en krattig finish dr ett gammalt
bra sitt. Ett annat dr att ibland lopa t. ex. 110—120
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m, i full fart och med c:a 35 m:s finish. Ja, sidana lopp
kan du sjilv utexperimentera, om du #r nigot si nir
radig. Att i lugn fart lopa 400 m. nigon ging, ir dven
ett gott moment i1 triningen. Detta bor emellertid ej
ske for ofta, om man lagt sig speciellt pa sprinting. Jogg-
ning #ar emellertid nagot for en sprinter oundgiingligt.
Den bestir i sakta 16pning med hidvning upp pi taspet-
sarna. Bor vara daglig mat i doser av '/,—1 400 m:s
bana.

Ja, detta var nagot i korthet om kortdistans, enkan-
nerligen 100 m:s Iopning. Det enda, jag skulle vilja
tilligga &r, att du genom andning bor 6va upp lungorna
sa, att du under loppet ej behiéver andas for manga
génger. Giller det en tavlan, skall du, innan loppet
gar, ha repeterat din start och gjort dina 30 & 40 m. i
stark, men ej for Gverdadig fart. Dédrigenom har du
aktiverat din formaga och kan i rdtta 6gonblicket slippa
den helt 16s.

Pa kommandot »firdigan» reser du dig frin din start-
stdllning, sedan du dessférinnan genom djupa andningar
med hojt brost ventilerat lungorna. Du andas in djupt
och slipper i niista Ogonblick ut luften, tager ett nytt
andetag och haller luften kvar, tills du bortat 70 m:s
miirket ater liater den gi. Ett sista andetag #r nog
for loppet.

Lopning 200 meter.

200 m:s lopningen erbjuder mycket gemensamt med
100 m:s lépningen. Vanligen kombinerar en idrottsman
dessa grenar pa sin repertoar. Triiningen for dem dr ock-
sa pa det hela taget densamma. Dock idr det tydligt
tor den, som forsokt sig pa de bada distanserna, att den
lingre fordrar betydligt storre uthallighet och kraft én
den kortare. Andningsférmagan inverkar i betydligt
mycket hogre grad pa prestationen dn niir det giller
100 m. Sjilva lopsittet samt starten dro i bada fallen
desamma. Triningen maste emellertid bli olika. Den,
som vill ga in for 200 m., maste vara forsikrad om, att
han orkar gi hela loppet pa ta. Dirfor fordras lingre
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trianing i joggning &n for 100 m. KEn 200 m:s lopare
maste upprepade ganger lépa ej endast for 100 m:s tri-
ningar utan dven lingre spurter pa t. ex. 300 m, Dessa
bira forsigega i 400 m:s fart med start for kortdistans
och med dito finish. Detta i synnerhet om han har svart
att halla farten 200 m. loppet igenom. Han maste stun-
dom starta i skarp fart och halla denna under de niir-
maste 50 m. sasom for 100 m:s 16pning, direfter 6verga
till medelgod hastighet under de féljande 100 m. for att
sluta med en finish pa 40 eller 50 m. Aven bér han ga
c:a 150—175 m. i full fart nagon ging. For att trina
upp lungverksamheten éir det pa sin plats att da och da
g genom ett 400 m:s lopp. Gangen av ett 200 m:s lopp
bor vara foljande: De fiorsta 35—40 m. lopas i hogsta
sprinterstil. Dérefter Gvergar man till den fart, man
anser sig kunna halla loppet igenom, fior att efter c:a
150 m. sitta in alla sina krafter.

Lopning 400 meter.

Denna 16pning dr en av de mera anstringande, ty den
fordrar biade hastighet och uthallighet. I nutida idrotts-
liv bor den egentligen riknas till hastighetslopningarna,
ty dess stil och 1opsitt 6verensstimma mycket med dessas.
En 400 m:s lopare maste dven frimst Ova hastighets-
lopning. Han maste vara beredd att under loppets 300
férsta meter kunna upptaga kampen med rena sprinters,
vid risk att i slutspurten eljest ej kunna taga upp dem.
Dirfor dro lopp i sprinterstil 4 300 m. att rekommendera,
liksom f. 6. den vanliga sprintertriningen, naturligtvis
nagot minskad pa lingre strickors bekostnad. Ty
forefaller det dig svart att halla ut de 400 meterna, bor
du ligga in 5—600 meter joggning och l6pning i saktare
tempo. Det brukar for de flesta vara svart att till en
bérjan halla ut loppet pa ta. Joggning dr det biista bote-
medlet.

Starten for 400 m. #ir den wvanliga sprinterstarten,
och den #r dven hir mycket viktig. Stundom kan just
placeringen vid starten bli av avgtrande betydelse for
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loppet, och ofta utspinner sig en strid om platserna un-
der de forsta 50 meterna. Man bor dirfér vara beredd
pa att tillryggaldgga dessa i nira nog 100 m:s fart.

Den, som loper med linga steg och har en vil indvad
stil, far i detta lopp om nagonsin tillfille att draga nytta
dirav. Litt lopning tarvas speciellt hiir, di farten
stundvis pressas hogt upp och det giller att kunna folja.
Med langa, vinnande steg bor mitten av loppet lopas
och 50—100 m. fére mal krafterna samlas till slut-
spurten, da man bor ha sparat sig si pass, att man e]
forlorat férmagan till en ren sprinterfinish. b

For 400 m:s 16pning fordras det en sirskilt kraftig
kroppskonstitution, visserligen ej for tung, men minst
av allt spenslig och klen. Detta lopp tarvar en grund-
ligare traning én de flesta andra,

Jag finner, att jag i det foregaende kommit nagot
for mycket in pa detaljerna. I det féljande vill jag
emellertid fatta mig kort, di vi f. 6. nu #ro inne pa
distanser, som, i synnerhet nir det giller ungdnm i skol-
aren, tarvar en noggrann kontroll, och vilka jag ej med
biista samvete han anbefalla, om de e¢j sti under sak-
kunnig och mogen ledning.

Medeldistans-l6pning.

800 och 1500 meterslopning éro typiska medeldistans-
l6pningar och sisom sidana mycket populira. Vi ha
nu kommit in pa en helt ny lopningsteknik och stil.
Under det att man vid féregiende lopningar haft att
varbeta» med hela kroppen, giller det att pa medel-
distanserna arbeta med ett fritt brost och med fixerad
midja och bicken — om nu ett dylikt uttryck tillites.

Skulle jag borja med armforingen, sa #r det att an-
mérka, att denna maste forsigga litt och ledigt. Den far
ej pa nagot sitt himma andningen, pa vilken det hiir
stilles stora fordringar.

Kan man, bor man lopa hela tiden med strickta
vrister, d. v. s. pa td. Men di detta erbjuder ganska
stora svarigheter, &r det liampligt att under loppet
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skifta stil i niagon man, s4 att alla muskler, som
kunna komma till anvindning, fi medverka till resul-
tatet. Langa, vinnande steg &ro hdr pa sin plats.
Men #ven mera hastiga och korta kunna vara limpliga
som omvixling, t. ex. nir det giller att folja en god
pace. Uthallighet spelar hiir storre roll dn hastighet.
Men den senare maste sirskilt finnas under 800 meters-
loppets forsta hilft, vilken bor tillryggaliggas betyd-
ligt snabbare in den sista. Foten féres parallellt med

e .

-

Starten pd medeldistansen dr stdende

lopriktningen och striickes vil framit. Dock ar ett
av de storsta felen det, som vidlader mangen medel-
distanslopare, namligen att foten tager marken bakifran
framat. Harigenom erhaller kroppen for varje steg
en liten stot bakat, som himmar farten betydligt. Nej,
foten skall visserligen striickt foras framat, men dir-
efter kroppstyngden komma G6ver understodsytan, fo-
ten dragas bakat och taga marken i riktning framifran-
bakat. Hilen far ej kastas for hogt bak, utan, sa snart
den limnat marken, ater striiva framat till nytt steg.

Ar det uthalligheten, som saknas hos dig vid dessa
lopp, biir du vid din trining ej for sillan 16pa distansen
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1Y/, ging, liksom du stundom bér minska den '/, for att
lopa de andra 3, i full fart. Ar det hastigheten, som
mankerar, har du nog redan insett, att det fordras en
specialtrining foér dennas forbiattring. Hirvid rekom-

Stilen i medeldistanslopp.

menderas den anforda triningen for 400 m. Naturligtvis
dock nagot inskrinkt. Under ett 800 m:s lopps forsta
hilft kan en niagot modifierad 400 m:s stil’ anvindas
for att sedan dndras till den hdr nimnda. Undvik dock
for manga spurter, vilka ju blott wverka uttréttande,
utan att i de flesta fall medféra asyftad verkan. Glom
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e], att det har kommer mera an pa uthallighet &n hastig-
het. Och akta dig for att taga lingre steg in du orkar
med, Dirigenom okas blott din andfaddhet och minskas
dina chanser,

Nir man lopt forsta tredjedelen av ett medeldistans-
lopp, kiinner man sig stundom si slut, att man knap-
past tror sig i stand att fortsitta lopningen ut, Fortsitt
blott, och det hiénder, att denna kinsla efter ytterligare
nagot hundratal meter forsvinner, och du kan pa allvar
och med framgang taga upp kampen med dina medtiivlare.

Man bir ha krafter kvar till en kraftig slutsport.

Ja, detta var grunderna foér medeldistanslopningen,
och jag hade egentligen nu att dverga till langdistans-
loppen, men da jag anser, att dessa bora undvikas av
skolungdom, sétter jag hdr punkt.

Det kanske anmirkes, att jag torde ha ingatt pa fram-
stallningen av speciella traningschemata. men av dylika
har jag verkligen sjdlv haft en sa {6ga uppmuntrande
erfarenhet, att jag dverlimnar at dig sjalv att uppstilla
sadana. Det torde med stéd av de forsta kapitlens i
denna bok uppstillning, tillika med vad i detta sagts ej
méta odverstigliga hinder. Det dr tydligt, att man ej
kan angiva schemata, som i alla fall, for olika utvecklade
individer, pd olika triningsnivd, kunna vara tillfyllest-
gorande. Jag &r forvissad om, att om du &r en forstandig






Tillampad lopning.
Av
TORSTEN TEGNER.

|. Terranglopning.

Lopning i terrdng dr en av de hirligaste av vara nor-
diska idrotter. Denna idrott har genom sin primitiva
och enkla beskaffenhet alltid vickt till liv de atavis-
tiska tendenserna i pojksjilen, och mycket av popula-
riteten hos de gamla lekarna »schnitzeljakt », »indianer och
vita» samt srymmare och fasttagare» far nog tillskrivas
den omedelbara tjusning, som den fria lopningen i skog
och mark innebiir. Sinnesnidrvaro, smidighet, snabbhet,
djiarvhet, kroppsherravillde och uthallighet fordras av
en terringlopare, och fa sommaridrotter bidraga i lika
hog grad som terrdnglopningarna att skapa de tre idrotts-
mannaegenskaperna: hilsa, kraft, mod.

Icke minst det sistnimnda. Om en idrottsman skall
kunna vinna lagrar som terringlépare, maste han Over-
vinna den inom honom eventuellt befintliga forsiktig-
heten och utan att tveka ett dgonblick »taga risker» som
engelsminnen sidga. Det &r for Ovrigt engelsmannen,
som lirt oss att lopa terrang och speciellt i nedférsbackar.
I dessa méaste man nimligen »slappa pa for fulla mug-
gar» och liksom rinna nedfor sluttningen. Harigenom
vinner man ett stort forsprang framfor tungt l6pande
konkurrenter och blir ej ndmnvirt trottare dn dem.
Alla vara biittre terriinglopare dro djdrva, och numera
skulle de nog ej lata nigon engelsman fa ett tjogtal me-
ters forsprang pa en enda nedforsbacke genom sin flotta



lopning, vilket var fallet 1909, di Deakin holl pa att vinna
»Sleipners terriing» genom ett dylikt tekniskt felgrepp av
den farligaste svenske konkurrenten, Georg Pettersson.

Om Pettersson beriittas en historia, som, om den inte
ar sann, dock har den fortjinsten att vara belysande
fér vad som fordras av
en god terringliopare.
Pettersson hade star-
tat 1en terringlopning
I Eskilstuna samt ska-
kat av sig alla konkur-
renterna med undan-
tag av den segervane
Eskilstunaléparen Erik
Andersson. I nirheten
av malet skars banan
av en djup klyfta, dver
vilken strickte sig en
kraftig gren av en pa
andra sidan klyftan
vixande tall. Petters-
son tog sitt parti och
klittrade nedfor klyf-
tans ena sluttning och
dérpa uppfor den an-
dra, men Andersson
gjorde ett spring, nad-
de tallgrenen och gick
ﬂl""gfl”g pi den samt En juntior som tvekar.
var inom ett par égon-
blick nere pa andra sidan om klyftan. Tévlingen hade
han nuisin hand och vann den dven éverligset. Brukade
Pettersson beriitta.

Aven om inte alla terringlépningar vinnas si dra-
matiskt som denna, sa dr det dock odisputabelt, att prov
pa djarvhet och sinnesnérvaro méste limnas i varje
terranglopning, som gor skil for namnet. Terrdnglop-
ningen stiller ungefar samma anspriak pa kickhet, som
vad skidakning i terring gor,
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Det har redan omnimnts, huru nedforsbackar béra
tagas. Kroppshallningen bor under hela loppet vara le-
dig och lis, stegen jaimna och ej for langa, och fotbladet
sittes forst i marken, precis som vid banlépning. Sva-
righeten i terringlopning ligger i att arbeta bort det sskut-
tande », som en nyhbor-
jares lopning giarna {o6- '
reter, och lopa nistan
lika jamnt och stadigt
com pa banan. Arm-
foringen kan har un-
derlitta ernaendet av
den réatta stilen. Lik-
som vid banlépningen
bira armarna roras t.
0. m. 1 dnnu lattare
takt &n benen; fram-
atforningen av armen
bor ndmligen ske en
brakdel av en sekund
innan det motsatta be-
net fores fram. Pa
detta sitt underldttas
en ledig 1opning.

En terringlépare ar
mindre &n banléparen
utsatt for att bli Gver-
anstrangd, 1 synnerhet

Nira malet. om starten e] ar ge-

Liiparen :\II"{ :\Iu'JeT presterar en VaC- mensamni. utan iII{]iTi-
ker banldpningsstil, som han dock ej torde Yoelball st st

kunna hilla hela loppet. dauetl eller parvis, vilka
senare alternativ éro
att foredraga ur alla synpunkter utom arrangorernas
och publikens bekvimlighetssynpunkt. Men &dven om
terrdangloparen alltsa har storre mojligheter att spara
kraft och lépa efter gottfinnande, bor han ej diartor lata
sig 1 ensamheten. Siarskilt bor han tinka pa att oka
upp takten till den normala, si fort han frin en upptors-
backe natt upp till jaimn mark. Om han i detta dgon-
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blick kéinner behov av vila, bor han lita benen lopa ut
I6sa och vila nigot lingre pa hillen vid varje steg, men
dock lépa undan med god fart.

I' uppférsbackarna bor man ej 6dsla kraft, utan minska
Pa steglingden; dock ser man numera sillan nigra 16-
pare giva sig tid att ga i uppforshackarna. Mot slutet
av en ling lépning kan man ha anledning att spara sig
genom att 1opa pa alla fyra uppfor brantare sluttningar.

En terringlopare, som léper ekonomiskt — och det
bér man ju géra — ar beredd att taga alla forekommande
hinder (diken o. s. v.) med vilken fot som helst. Han
slipper da alla trottande fotombyten och taktindringar
fore de sprang, som forekomma under en terriinglpning.
Det faller av sig sjilft att dessa sprang bira goras si
kraftbesparande som méjligt och fotterna stillas sa vid
nerspranget, att farten ej férloras.

De flesta terriinglépare gi fér hart i borjan av loppet.
Detta giller i synnerhet lopp med gemensam start. Vis-
serligen ér ju en god placering i bérjan av loppet énsk-
viard, men den képes for dyrt, om léparen tillryggalig-
ger de forsta 400 m. i 800 m.-takt for att komma i niir-
heten av titen.

’ *

Till slut nagra rad at dem, som triina terringlépning :

Trina ej i for svar terring.

Omviixla med ett par, tre I6pningar och ett par linga
promenader varje vecka. (Detta giller sirskilt i bor-
jan av traningstiden.)

Oka upp traningsdistansen successivt,

Anviind langa strumpor och helst kalsonger, om det
ar kallt, och stoppa en tidning under sweatern, om det
dessutom &r blasigt.

Glom ej att kroppen behéver bad, tvittning eller
avrivning efter varje 16pning eller lingre promenad.
Och laga att kroppsvirmen ej gar alldeles forlorad efter-
at.  En kort promenad som avslutning #dr utmirkt.

#
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Arrangérerna av terringlopningstivlingar bora se
till att banan ligges si, att loparna ej kunna »sneddan.
Alltsé: raka strickor, och i varje »hérn» en kontrollant.

2. Hacklopning 110 m.

En av de finaste tillimpningarna av lépning dr hick-
16pning, d. v. s. en 16pning déir det giller att taga ett
antal likformiga hinder under loppet. 1 Amerika fore-
kommer hicklopning 6ver distanserna 60, 120, 220 och
440 vards. I de svenska misterskapstivlingarna ingar
hiicklopning 110 m, och 400 m., vilka distanser i det
nirmaste sammanfalla med 120 resp. 440 yards.

En foérutsittning for att na langt i hicklopning, ehuru
ej den enda och kanske ej ens den viktigaste, dr snabb-
het. Exempel finnas dock péa framstaende hicklopare,
som ej kunna riknas bland sprinters. Svenske rekord-
innehavaren i hicklopning, P. Zerling, torde, nidr han
slog sitt rekord, ha haft minst 25 4 30 6vermén pa 100 m.
hir i landet, och hans besegrare, finnen Karimo, pastas
ej ha kunnat 16pa 100 m. fortare dn 12!/, sek., ehuru
han i Finland natt 16 sek. i hicklopning pa dalig bana,
och pressat ned denna tid med ett par femtedelar sedan
han kommit till Amerika. D& O. Lemming slog sitt sven-
ska rekord & 16!/, sek. formadde han knappt gora 100 m.
pa 13 sek.

Hicklopning iir den enda art av l6pning, déar en stor-
viixt idrottsman har deciderat storre chanser att na
langt &n en liten. En kortviixt 16pare har i denna idrott
ej utvigen att lata stegens snabbhet ersitta deras langd.
Steglingden #r némligen medelbart och hiickens hojd
omedelbart given, och bada dessa matt dro sadana, att
smé 16pare, om in aldrig si viga, fa anstringa sig for att
kunna utfora loppet korrekt, och de kunna svarligen
bibehalla den behiirskade stil och balans, som fordras
av en mistare 1 hicklopning.

Ocksa rekommenderar Hjertberg at kortvixta idrotts-
min, som tycka sig ha fallenhet for hicklopning, att
hellre forsdka sig pa 100 m. och lingdhopp. Omvint
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skulle nog en hel del hoppare och sprinters gora klokt 1
att underkasta sig en tids forsokstrining i hicklopning,
Lat vara att denna idrottsgren hor till de mera svir-
lirda; den ér dock tacksam och vird att odla, i synnerhet
i vart land, dir sa fi idrottsmin dgna sig at hicklop-
ning och ingen enda natt den hogsta internationella
klassen. Jamte 400 m. torde hdckldpning vara var sva-
gaste idrottsgren; sa mycket mera skil for dregiriga
idrottsynglingar att ligga sig pa dessa vackra och intres-
santa grenar!

Mannen i vit tréja (Karimo) loper i god stil. Den svartklidde 1Gpa-
ren (Zerling) gar for hogt Gver hiicken, har fort fram hogra knit for
fort och hdller viinstra armen fel.

Utrymmesskil tvingar mig att inskrinka mig till att
behandla hidcklopning 110 m. och dven denna helt kort.
Jag forutsitter da, att lisaren har sett en verklig hick-
lopare i aktion och har reda pa loppets grundprinciper:
den liggande starten, att hicken tages i steget, att lopa-
ren stryvker titt dver hicken, att tre steg tagas mellan
hidckarna (d. v. s. loparen tar mark fyra ganger mellan
tva hédckar), vidare att loppet sker pa ta liksom alla
andra sprinterlopp, att finishen utfores som i ett 100-
meterslopp, samt att hickloparen mer dn de flesta tarvar
en allmidnt stark utdaning.

Traningen for en hidcklépare bor besta i starter och

Fdrotishoken. i
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hastighetslopningar, en smula lingd- och héjdhopp,
da och da ett 400-meterslopp, dessutom hemgymnastik
och speciellt di Gvning i att kasta upp det frimre benet,
(det som passerar hiicken forst) och boja upp det bakre
benet at sidan (och eventuellt placera det pa ett bord
el. dyl.,, i jamnhojd med hiften) samt naturligtvis fram-
for allt Gvning 1 att taga hickarna.

Denna sistnimnda firdighet bor dvas in over en hick,
vars hijd den forsta tiden endast bir utgéra c:a 80 cm.
Forst sedan man fatt in och vant sig vid stilen i sjilva

hickspranget, bor man Gverga

=a ] X r °| att trina in de tre stegen mel-
% \‘ lan héckarna samt l6pa fran
: || startmirket ver 3 & 4 hiickar

' % | — séllan mer.

_ - Vid héckens tagande har 16-
paren foljande moment att fore-
tridesvis beakta. Det frimre
benet kastas upp si rakt som
mojligt. Samtidigt filles Gver-
kroppen framover och den ena
armen — den som svarar mot
| det frimre benet — kastas
Vacker stil, ehuru vénstra knat framat-uppat. Den bakre fo-
skulle ha bdjts upp mer. Trots tang ¢4 stannar i marken sa
kroppsvridningen &t viinster RS :

klarade foten ej hiicken. linge som mdajligt, eller till den

frimre fotens hil passerat hic-
ken. (I detta ogonblick ar »indan» snarare under én
over hiackens niva.) Strax dirpa falles det frimre benet
ner — fortfarande sa rakt som mdgjligt — for att taga
mark med det snaraste, och samtidigt hirmed drages
det bakre kniet fram pa sidan om kroppen och fores i
vagritt lige over hicken. Denna dverforing underlittas
av att kroppen ett Ggonblick vrides nagot it det hallet.
Nir den frimre foten tar mark, skall den bakre foten ha
passerat over hicken och vara pa vig fram till nista steg,

Hemligheten i konsten att taga hicken ar att kunna
minska den tid, under vilken man befinner sig i luften,
d. v. s. »kliva» i stéllet for shoppa» over hicken. En
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viss djirvhet dr av néden, emedan man bor si gott som
glida ovanpa hiicken, och fir att undvika skrubbsar gor
man klokt i att ha anklarna lindade.

Stilen i dvrigt framgar bist av de vidstaende illustra-
tionerna.

3. Stafettlopning.

Detta lilla kapitel kunde lika giirna ha hetat sstafett-
vaxling », ty det ir ju endast genom vixlingen, som denna
gren skiljer sig fran individuell banlGpning.

Moddarn vdaxling
(Hjertbergs metod): skarp vinkel i higra axelleden, kroppen niistan
framatvind, handflatan uppétvriden,

Det giller att 6verlimna stafetten i full fart. I sjilva
verket ir det Gverraskande, hur mycken tid som kan vin-
nas genom en flott viixling. Det svenska olympialaget
pa 400 m. 1912 nidde en tid av 42,5 sek., ehuru knappast
nagon av loparna var god for battre tid dn 11 sek. Vin-
sten av vaxlingarna var alltsi hir c:a 1,5 sek_, och detta
torde vara att anse som ganska normalt.

I regel Overlimnas stafetten med viinstra handen och
mottages med hogra. Andra och tredje miinnen i laget
ta da byta hand under loppet, vilket byte brukar ske
nistan omedelbart efter emottagandet av stafetten.
Pa wvissa hall anses det emellertid alltfor tidsédande
med detta byte. Helsingfors-Kamraterna — vilka lépt
under det svenska klubbrekordet — byta dirfor aldrig
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hand, utan viixla i sicksack, sia att varannan lgpare far
stafetten fran viinster, varannan fran hoger.

Niir den annalkande loparen befinner sig pa 7 a4 8 me-
ters avstand. sitter man sig i rorelse fran den startplats,
man valt, i allminhet nagra fa meter utanfor vixlings-
griimsen. 1 sjilva igangsittningsogonblicket bruka en
del 16pare, for att pigga upp sig sjilva, liksom sla en liten
trumvirvel med fotterna, d. v. s. taga nagra hastiga,
studsande steg pa stillet. Farten ékas nu upp, och nir
kamraten ir pa endast 3 & 4 meters avstand, har man

Viixling enligt dldre metod,
Emottagaren hiller handflatan neditvind. (Bilden till hoger visar
greppet om stafetten efter emottagandet.)

halv fart. 1 detta 6gonblick striicker man ut — i regel
— hogra armen bakat-nedat, vrider om underarmen
motsols, tills handflatan #r vind rakt upp, och okar
samtidigt ytterligare upp farten. Man bdr vara sa sam-
trinad med sin »foreldpare», att man hirefter ej be-
héver viinda sig om, utan farten skall nu vara si avpassad,
att den bakomvarande ndité och jamt kan stricka sig fram
till den startande och med ett fast grepp sla stafetten
ned i hans 6ppna hand. I detta 6gonblick skall den star-
tande, liksom triffad av en elektrisk stot, sitta igang
sin hardaste 100-meterfart.

Svarigheten ligger for emottagaren i att berikna far-
ten ritt, for avlimnaren att med stafetten triffa handen,
som ju svinger av och an. Denna sista svarighet kan






Hopp.
Av
GUSTAV LINDBLOM.

For att komma nagon vart i en modern tavling, maste
man taga vara pa alla chanser. Oftast ir det blott ett
fatal centimeter, som avgora placeringarna, och den dir
ar biist forberedd, gar mestadels triumferande ur striden.

Men varje idrottsgren har sin teknik for sig — och in-
om var och en av dem dr denna teknik, kan man nistan
siga, en hel liten vetenskap. Hir giller det nu hopp-
grenarna, men innan jag overgar till varje grens speci-
ella teknik, dr det pa sin plats att ge nagra anvisningar
i fraga om det priméra, det for alla hoppidrottens ut-
ovare gemensamt nodvindiga,

En idrottsman, som enbart idkar sommaridrotter,
far, da hosten kommer, pa inga villkor ligga upp
totalt. Han maste under sin »ddda sisong» genom
gymnastik, skidakning eller niagon annan lattare motion
halla kroppen i wvigor. Ty gor han ej det, kommer
under alla omsténdigheter den forberedande tréningen
for nistkommande sommarsisong att taga allt for lang
tid, och den risken star alltid kvar for honom, att han
finner sig e] kunna uppna sin forna spanstighet.

Nir hoppbanorna efter vinterns héirjningar ater kom-
ma i fullgott skick, bor man ha avslutat den forberedande
triningen, vars uppgift dr att mjuka upp musklerna
och avligsna den éverflodiga tyngd, som vintern sam-
lat pa en. I februari eller senast under forsta hilften
av mars bor triningen borja. Man kan ju da halla till
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inomhus, i nagon gymnastiksal eller nagot ridhus, vilket
dock icke direkt dr att rekommendera. Bittre dr under
alla forhallanden utomhustrining. Man har inomhus
visserligen. gott tillfille bide att mjuka upp musk-
lerna och inlira en del av teknikens detaljer; startov-
ningar, vilkas indamal &r att ge hopparen den noédvin-
diga snabbheten, kunna ju litt arrangeras, och hojd-
hopparen har hir utmirkta tillfillen att kunna tilligna
sig finesserna i sin specialgren. Denna inomhustraning
miste dock ske mycket varligt; ett par, tre ganger i vec-
kan dr maximum. Risken finnes emellertid — framfor
allt for tunga hoppare — att man skadar fotterna,
enkannerligen hélarna, pd det hirda gymnastikgolvet.
En betydlig vinst ar det ddrfér, om man i stillet kan
ett par, tre dagar i veckan fa tillfille lopa 600—800
meter pa utomhusbana. Tekniken hinner man nog att
lira in dnda frampa varen, och man tillignar sig for-
resten denna betydligt hastigare, sedan forst spinstig-
heten uppnatts.

All trdning bor ske mycket forsiktigt. I borjan av
traningstiden bor man, som sagt, endast 6va tva eller
tre ganger i veckan. Lidngre fram pa varen kan man
gd upp till bide fem och sex dagar i veckan. En dag
bér man emellertid alltid ansla till vila. Den forsta ma-
naden ér det nog med att 16pa endast nagra hundratal
meter. Sker triningen utomhus, maste man noga taga
sig i akt att efter traningens slut ej stanna ute i den kalla
luften ett enda dgonblick mer &n som #r behovligt. 1
den méan temperaturen blir higre, 6kar man pa tranings-
stunderna. Ett gott rad &dr emellertid att ej for ofta
och helst blott en gang i veckan forsika uppna sia bra
resultat som méjligt. Trina i stillet sakta och iakttag
sa mycket noggrannare, att stilen blir korrekt.

Fére en tivling bér man vila ungefir tre dagar. Dock kan
man med fordel dven dessa dagar ta pa sig idrottsdrikten
och i sakta fart l6pa ett varv for att halla benen mjuka.

Massage &r naturligtvis en bra sak. Men har man
icke tillfille att fa regelbunden sadan, bér man for en
tavling avsta déarifran,
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Till alla hoppévningar skall man anvinda spikskor
med spikar dven i hilen. Hilen skall vara forsedd med
klack. Strumpor biéra ej girna anviéndas. Det dr yt-
terligt viktigt, att skon passar vél, och fore en tivling
bor man noga se till, att skorna sitta ordentligt pa. Un-
der trining har man fordel av att 1 skon nedstoppa en
gummisvamp, vilken skyddar hdlen fran att »stukas».

Langdhopp.

Viktigast av allt for en lingdhoppare ér konsten att
fa en fin ansats. En god lingdhoppare maste darfor
alltid vara en atminstone ganska god hastighetslopare.
Otaliga dro ocksa exemplen pa, hurusom fina sprinters
aven varit lingdhoppare av hig rang. Dan Kelly, virlds-
rekordinnehavaren & 100 yards, blev salunda tvaa i
lingdhopp wvid Londonspelen, hickloparen Kranzlein
segrade vid olympiska spelen i Paris forutom i hicklop-
ning bade pa 60 meter och i lingdhopp — for att nu
bara nimna ett par av de mest bekanta exemplen. For
att bli en god lingdhoppare giller det alltsa i férsta hand
att trina upp snabbheten. Man bor salunda ej for-
summa att vid wvarje tréning O6va hastighetslopning.
For att fa en god ansats ricker det emellertid ej med
ensamt snabbheten. Man maste dven lara sig konsten
att sspringa in» satsen sd, att man kommer precis och
med ritt fot pa plankan. Foten bor placeras pa stocken
sa, att tan skjuter 1 & 2 em. over dess framkant. (I
Amerika och England #ro reglerna i detta avseende olika
de svenska. | I dessa land griives marken ej ut framfor
stocken, och foten far ej heller det minsta Gverskrida
plankans framkant.) Fér att nu komma precis till
plankan, gér man ett mirke pa cirka 20 meters avstand
fran denna. Man borjar ansatsen sa pass langt bakom
detta streck, att man vid passerandet dérav har fatt upp
farten ordentligt. Man haller sa4 Ggonen fiistade pa strec-
ket och lagar att endera foten — man méaste bestimma
sig for vilken — placeras pa strecket. Man springer
med full fart fram till plankan och ligger mirke till,
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hur langt ifran stocken man kommer med den fot, med
vilken ansatsen tages. Kommer denna fot ett stycke
framom plankan, flyttas strecket ett lika stort stycke
framat, kommer den &ver plankan, flyttas den motsva-
rande lingd bakat. Denna procedur gores om och om
igen, dnda till dess man &r absolut sdker pa att kom-
ma ritt till plankan. En hel hoppare begagna sig av
tva mirken, vilka di anbringas respektive cirka 20 och
30 meter frin stocken. Det forsta mirket anvindes
till att fi in stegen nagot si nér, for att man sedan vid
20-metersmiirket skall fa dem absolut justerade. Detta
begagnande av tvenne streck #r emellertid ganska oOver-
flodigt, ty man lir sig med den forstnimnda metoden
fortare och minst lika sikert att fa in den ritta satsen.
Inspringandet av satsen bor emellertid ej ske forr én
ett stycke fram pa varen, ty allt efter som traningen
framskrider och man kommer i bittre form, dkas steg-
lingden undan fér undan. Hirav foljer att man, i fall
satsen inlirdes redan frin birjan pa sidsongen skulle,
oupphorligt behtva oka avstandet till ansatsmirket.

Vid en tévling maste man i god tid, innan hoppet gir
av stapeln, mita upp ansatslingden och markera av-
stAndet med ett streck. Vid kanten placeras i streckets
forlangning nagot liatt igenkinnbart foremal, fér att man
skall kunna hdalla reda pa, vilket mirke, som #r ens
eget. Men det &r ej nog med att blott och bart mita
upp satsmirket; man maste dven se till, att det passar.
Det dr namlingen en massa omstindigheter, som gor, att
man inte alltid far precis samma lingd pa stegen. Kallt
vider, motvind, 16s bana, dalig kondition bidrager allt
att knappa in pi steglingden, vilken, om motsatta be-
tingelser éro radande, naturligtvis blir storre in vanligt.
Fore tivlingen maste man alltsa gira en del proviorsok
for att justera satsmirket. Ar nu detta riktigt gjort,
ar det dock énda ej sikert, att man kommer ritt till
plankan. Den eggelse, som ligger i konkurrensen, gor
namligen att man nér sjilva tdvlingen kommer, kan ta
1 mer an eljest, och i och med detsamma kommer steg-
lingden att 6kas. Hur mycket denna eggelse kan in-
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verka i detta avseende far erfarenheten lira en. I van-
liga fall blir man dven spinstigare fér varje hopp, sa
att satsen maste for var gang dkas med négra centimeter.
Satsens lingd bor vara omkring 40 meter. Den forsta
strickan springes 1 sakta fart; hastigheten okas sma-
ningom upp, sa att man vid satsmirket har full fart.
De tva a tre sista stegen bryr man sig inte om att »taga i»,
utan konecentrerar sig for upphoppet och minskar dess-
utom nagot pa steglingden. Strax fore sjalva upphop-
—— pet drages kroppen tillsamman nagot
-~ | i avsikt att fa tillricklig hojd pa
spranget. Ansatsfotens hil skall forst
sittas i marken, varefter man gar upp
sa hogt som mojligt pa td. Det frimre
benet strickes upp sa mycket sig gora
later, under det att ansatsfoten far
drija kvar vid plankan ett 6gonblick.
Just som man kommer hiogst upp pa
ta, svingas armarna framat., Det
bakre benet fores sedan upp till
jimnhojd med det framre, under det
att man forsdker fa dem bada sa hogt
upp som mojligt. Strax efter det
kroppen natt sin hdgsta hojd, gor
man en knyck med ena benet, och
ogonblicket fore nedslaget kastas bada
Med en kngek i luften.  PeNEN fram sa langt sig gora later,
okas hopplingden. under det att armarna med all kraft
sviingas bakat. — En del, och i all
synnerhet sma och ldtta, hoppare bruka, sedan kroppen
rvckts upp i hoppet, saxa med benen och fa pa detta
sitt betydligt okad lingd pa spranget. Omedelbart
sedan fotterna tagit mark, foéras armarna ater framat for
att forhindra ett fall bakat. For att forebygga detta
fall bakat har, man dven fordel av att boja knidna och
pressa underbenet framat i marken. Olympiasegraren fran
1912 Gutterson var ett typiskt exempel pa, hurusom
man tack vare detta kunde kasta fram benen otroligt
langt utan att falla bakat i nedslaget.
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Nist efter ansatsen iir upphoppet av den storsta vik-
ten for en lingdhoppare. Man maste dérfor trina fli-
tigt pd att i hoppet f4 upp benen ordentligt. Den hu-
vudsakliga triningen for en lingdhoppare maste alltsa
besta i hastighetslopning samt hopp med kort sats,
varvid ses till, att upphoppet blir hégt. Det har fiven
sagts att triining i héjdhopp skulle vara bra fér en lingd-
hoppare, ty déirigenom skulle han lira sig att fa ordent-
lig héjd pa sina lingdsprang. Enligt vad jag har kun-
nat finna, inverkar dock héjdhoppstriningen emeller-
tid ganska menligt pa lingdhoppsprestationerna. Att
hdjd- och lingdhopp ej giirna lata sig forenas, bestyrkes
aven av det faktum, att det dr ytterligt sillan en god
lingdhoppare dven #r en framstaende héjdhoppare eller
vice versa.

Nira besliktat med lingdhoppet och endast att be-
trakta som en variation hiirav dr

Trestegshoppet,

Detta hopp kan siigas vara en kombination av tre pa
varandra féljande lingdhopp. Det utfires sa, att efter
forsta hoppet samma ben, varmed ansatsen gjorts, ta-
ger mark; i andra spranget viixlas ben, och salunda ir
det det andra benet, man berir marken med. Det tredje
spranget utfores pa samma sitt som ett vanligt lingd-
hopp. T likhet med vad som var fallet for lingdhopp,
fordras for en trestegshoppare framfér allt en snabb
och siker ansats. For en trestegshoppare iir det kanske
av an storre vikt att komma sikert pa stocken, ty for
lorar hopparen herravildet Gver kroppen det allra min-
sta, dr det otankbart att balansen skall kunna bibehal-
las i forsta nedslaget. For att bli en god trestegshoppare
fordras, forutom smidighet, elasticitet i musklerna och
de allminna egenskaper, som #ro nédvindiga for att
komma nagonstans i vilken idrottsgren det vara ma:
att man har sirskilt starka knileder. Att ha linga ben
har man ofta hért predikas om skall vara nodvindigt
och nidra nog det enda villkoret for att bli en framsta-
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ende trestegshoppare. Att en langbent individ med ringa
trining kan na ritt si goda resultat, dr nog dven sant,
men ‘asikten. att han skulle ha stérre chanser én sin kort-
bente kollega att na tiptopprestationer, | r felaktig.
Virldens for niarvarande bista trestegshoppare och de,
som maste stillas i en klass framom alla andra, ameri-
kanarne Dan och Tim Ahearne, #dro bada sméavéxta,

Andra stegel ltages ut Langt.

och sirskilt Tim, segraren vid spelen i London 1908,
ar betvdligt under medelldngd.

Det forsta upphoppet gores nira nog analogt med det
i Jangdhopp. Dock maste man se till att det framre
benet ej strickes sd mycket, utan att kniet blir bojt.
Det giller att hiir siitta i s& mycken kraft som mojligt.
Hoppet far dock icke goras allt for hogt, ty i1 sa fall kom-
mer farten att minskas si avsevart, att man ej kan fa
ut “de tva andra hoppen ordentligt. Dessutom riskerar
man alltid vid ett hogt hopp, att nedslaget blir sa hét-
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tigt, att knileden ej star emot den harda stoten. Lik-
som fallet var i upphoppet i lingdhopp, maste man se
till att i alla de tre stegen hoppet utféres si, att hilen
forst tar mark och att kroppen sedan féres upp pa
yttersta tispetsen. Det andra hoppet liknar, sisom det
vanligen utfores, mer ett ssteg» eller »klevy. Nybor-
jaren har alltid svart att f& nagon lingd pa detta steg,
vilket emellertid dr nédviindigt, om man vill komma
upp till nigra bittre resultat. Dirfor dr det av stor
vikt att vid triningen séirskilt arbeta pa att fa god
lingd pa det andra steget. Det giller hir att fa ansats-
benet liksom hingande efter for att sedan i det tredje
hoppet, som utféres som ett vanligt lingdhopp, erhalla
en kraftig sving framat med det fria benet.

Utférandet av det andra steget gores i den av bréderna
Ahearne tillimpade tekniken stick i stiv mot vad ovan
beskrivits. I stillet for att stricka ut det fria benet, ryckes
ansatsbenet fram, alldeles som vid ett hopp, utfért utan
viixling. Omedelbart innan detta ben ér i fird med att
anyo taga mark, gores en hastig knyck, som kastar fram
kroppen och viixlar om benstillningen. Tack vare
denna viixling av benen, blir sedan det tredje stegets
upphopp betydligt kraftigare. Storsta fordelen med
denna teknik ar emellertid, att man far ett bade lingre
och betydligt snabbare andra sprang.

Ansatsen till det forsta steget kan naturligtvis tagas
med vilket ben som helst. Bist torde nog dock vara
att stampa med samma fot som i lingdhopp, ty det ar
naturligtvis enklare och sikrare att alltid anvinda sam-
ma fot pa plankan. En trestegshoppare deltager ju
dven i allménhet pa tivlingen i liangdhopp.

Traningen for en trestegshoppare sammanfaller néstan
helt med den fér en lingdhoppare. Man maste emel-
lertid hir iakttaga betydligt storre forsiktighet, all-
denstund hilarna naturligtvis bli mycket pafrestade i
de tva forsta nedslagen, som ju ej kunna dga rum pa
alltfor 16s mark. Man bor diarfor higst en gang i veckan
gora hopp med full fart. Av si mycket storre vikt &r
i stillet att se till, att man far in den korrekta stilen vid
forsok med kort sats.
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Hojdhopp.

I denna idrottsgren ha utvecklats en otalig mingd
skilda stilar. Det finns knappast tva personer, som
till alla delar anvinda sig av samma metod. Man kan
emellertid urskilja, hurusom principen i en hel del fall
dr absolut densamma, och att skiljaktigheterna endast

P. af Uhr hoppar i amerikansk stil.

bestd i mindre vasentliga detaljer. Dock finns: det i
hojdhopp flera stilar &n i nagon annan idrottsgren.

Den mest kinda och hiir i Sverige dven mest prakti-
serade stilen gar under bendmningen »den amerikanska .
Denna stil dr ej alltfér svarlird och limnar de bista
resultaten, varfor en nyborjare alltid forst bor forsoka
sig pa att studera in den. Anloppet tages nira nog rakt
framifran. Stampar man t. ex. med hdger fot, nirmar
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man sig ribban i jimnhdjd med den vinstra standaren
for att sedan, omedelbart innan upphoppet gores, vinda
sig ett attondels varv at higer. Aven i hojdhopp har
det sina fordelar att anviinda satsmirken. Detta iir dock
ej absolut nodviindigt, ty satsen maste hir tagas be-
tydligt langsammare, och vidare dr det e] av samma stora
vikt att fia foten placerad pi centimetern. Satsens
lingd behver ej vara mer dn cirka 10 meter, dock bru-
ka nistan alla hoppare birja anloppet frin cirka 20
meters avstand.  De forsta 10 meterna gir man emel-
lertid endast fram, detta i avsikt att samla energien till
hoppet och géra sig liksom siiker pa sig sjilv. Under
anloppet skall kroppen hukas nagot ihop. Det nist
sista steget, innan ansatsen tages, brukar man taga ut
lingre dn de ovriga, vilket bidrager till att fa kroppen
mera rakt uppat i hoppet.

Ju nirmare ribban man kan placera ansatsfoten,
dess bittre dr det. De flesta hijdhoppare stampa all-
deles for langt ifran ribban och fa hiirigenom hoppet
onddigt langt. Om man nu, som vi férut antagit, tar
ansatsen med hoger fot, skall det fria viinstra benet
kastas upp si hogt sig gora liter, under det att man
later det higra drija kvar paA marken sa linge som méj-
ligt. Armarna foras sedan framdt-uppat; dock ej for
hogt, ty i sa fall kommer kroppen att strickas allt for
mycket. Ungefir samtidigt vridas huvud och kropp &t
hioger med tillhjilp av vinstra armen. Nir det vinstra
benet si passerat ribban, fores det med kraft nedat, sam-
tidigt med att man med kroppen gér en knyck, varvid
brostet viindes helt mot ribban. Overkroppen kommer
da att ligga i en bige mot densamma.

Mycket vanlig dr dven den stil, som har anloppet all-
deles rakt framifran. Aven hir ligger stéorsta vikten
vid att kasta upp det fria benet sa higt som majligt.
Bada benen foras sedan nistan samtidigt 6ver ribban.
I detta Ggonblicket befinner sig kroppen ligre in benen,
men nir sa dessa vil hunnit Gver ribban, gires en hiif-
tig knyck, som dven fér kroppen ver.

Dessa stilar iro, som sagt, de vanligaste, men man har
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iven sett exempel pa en hel del andra, som fort till utom-
ordentliga resultat. Den egendomligaste av dem alla
ar helt sikert den, som f. d. virldsrekordinnehavaren
Horine anvinder. Denne man, som natt den respekt-
ingivande héjden av 2005 cm, tar mycket sned sats
fran vinster och stampar med vinster fot. Det hogra
benet kastas salunda upp férst, och nédr kroppen kom-
mer rakt Over ribban, gires en vdndning at vanster.
Vid passerandet av ribban ligger kroppen nistan parallellt
med densamma. Det hela liknar mera ett dykande,

Hallberg wutfor ett hopp i Horines egendomliga stil.

och under olympiska spelen i Stockholm hdojdes aven
réster for att hoppet skulle ogillas sasom varande i strid
mot gillande regler.

Annu en stil, som fortjinar nimnas och vilken laimnat
utmiirkta resultat, dr den som engelsmannen Leaby
anvinde. Denna stil karakteriseras frimst av ett utom-
ordentligt kraftigt upphopp. Satsen tages snett fram-
ifran. Efter upphoppet drages kroppen ihop, och bada
benen ligga pressade intill varandra, medan knéna kas-
tas upp sa hogt som méjligt. Sedan benen vl kommit
tver ribban, striickas dessa ut, och med en knyck drages
aven kroppen over.
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Vid triningen for héjdhopp bor man ligga huvud-
vikten vid att f4 ansatsen nédra ribban samt ett flitigt
ovande med att kasta upp det fria benet sa hogt som
mojligt. Man bir ej alltfor ofta hoppa pa hoga hojder,
ty genom att anstringa sig, forlorar man gidrna stilen.

Vid téivlingar skall man ej briljera med att ga hogt dver
de ligre hojderna, utan spara si mycket kraft som
mojligt, till dess man skall prestera de avgoérande re-
sultaten,

Stavhopp.

I motsats till hojdhoppet har i stavhopp utbildats
blott en enda stil, som kan siigas vara den riktiga. Na-
turligtvis &r det dven hir amerikanarna, som wvarit liro-
mastare.

For att bli en god stavhop-
pare fordras nodvandigtvis en
harmoniskt utvecklad kropp. 1
ingen annan idrottsgren har man
namligen =4 mycken hjilp av
samtliga muskler. For anloppet
fordras starka ben, och for sjilva
hoppet &ro kraftiga armar och
skuldror ett nédvandigt villkor.

Ansatsen spelar for stavhop-
paren kanske den storsta rollen.
Darfor maste denne flitigt Gva
sig 1 hastighetslépning och éven
noga ftrina in satsen. Detta
senare sker ungefir pa samma
sitt som for en lindhoppare.
Satsen bor for stavhopparen dock
icke vara fullt sa lang; omkring
30 meter torde vara lagom. Sats-
mirket placeras pa cirka 20 me- Fattningen. Hopparen gir

p 5 A till v. om staven,
ters avstand fran hoppstillningen,
och inspringandet av detta sker analogt med det i lingd-
hopp. De forsta 10 meterna anvindas till att f& upp
farten samt att passa in foten pa det markerade mir-

Idrottaliaken. 8
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ket. Direfter lopes med full fart dnda till de tva, tre
sista stegen, vilka man later gi som av sig sjilv for att
koncentrera sig till hoppet.

Staven maste vara si litt som mojligt och far pa inga
villkor svikta. Numera anvandas alltid sadana av bam-
burér, vars évre inda lindas med gummiband i avsikt
att limna stadigt tag at hinderna. Fattningen om sta-
ven sker sa, att bada hidndernas tummar dro vinda mot
ovre dindan av staven, och avstindet mellan dem far ef-
ter behag wvariera mellan Y/,
och %/, meter. Innan man gor
ett hopp, bor man alltid mita
upp pa staven, hur man skall
halla hinderna. Pa de ligre
hijderna fattar man lampli-
gen med ovre handen i jamn-
hojd med ribban. Allt efter
det ribban sedan hdjes, maste
fattningen ske nagot ldgre
jamfort med den héjd, man
har att klara. Under anlop-
pet halles staven sa, att spet-
sen riktas nagot uppat. Sta-
ven maste dven hallas sikert,
Mdrk huru ligt hdnderna fatia s att den ej svanger hit och

om staven. dit, vilket skulle menligt in-
verka pa snabbheten i satsen.

Nir man kommer pa limpligt avstand fran hoppstall-
ningen, fores staven fram och sittes i gropen, samtidigt
med att man slipper greppet med den undre handen och
i stillet tar ett nytt omedelbart nedanfor den évre. Om
avspranget sker med vinster fot, vilket dr fallet bland
s gott som alla hoppare, svinges det higra benet upp
omedelbart efter det staven satts ned i gropen. Nagot
egentligt upphopp kan man hiir ej tala om, ty man
maste noga akta sig for att sviinga till med ansatsbenet,
di detta lamnar marken. Man skall i stillet lita detta
ben bli kvar, till dess staven kommit i det lige att krop-
pen strickts, da den nédvindiga foljden blir, att man
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liksom suges upp mot hijden. Bida benen féras pu upp-
at samtidigt med att kroppen hives upp pa armarna,
Niir benen vil hunnit i jimnhojd med ribban, viindes
kroppen ett halft varv at vinster. I detta ogonblick
miste kropp och ben bilda en ganska skarp vinkel mot
varandra. Nar vindningen gjorts, befinner sig salunda
korsryggen hogst, under det att benen bege sig pa vig
nedat. Innan man sa slipper staven, siker man att
anyo hiiva sig uppat. Magen maste man vid passerandet
dra in sia mycket som mojligt, och armarna kastar man
uppat, ty eljest hiinder det litt, att dessa i onédan riva
ribban, |

Stavhoppet ér en av vira svaraste idrottsgrenar och
fordrar ling och ihirdig trining. Som sagt #r det nid-
vindigt att trina hastighetslépning for ansatsen. Arm-
muskler och &Gverkroppen maste emellertid $vas minst
lika omsorgsfullt, varfor traning i kast dr att rekommen-
dera. Hir giller det ock att vara ytterligt noga med att
fa in stilen, och detta maste ske pa de lagre héjderna.
Man far emellertid ej alldeles férsumma att forséka sig
pa att hoppa hogt, ty i sa fall komma pa tivling de
hoga hojderna att verka allt for avskrickande.

Staende hopp.

Dessa idrottsgrenar ha aldrig varit vidare allmiint ut-
bredda i vart land, och de ha ej heller nagon ljusare fram-
tid for sig, da de numera strukits fran programmet vid
vara miasterskapstavlingar. I Amerika omfattas de dock
dnnu med stort intresse, och dir férekomma #Hven tiiv-
lingar i staende trestegshopp och tre pi varandra fol-
Jande stiende langdhopp.

I staende lingdhopp ir det av ytterlig vikt att fa till-
racklig hojd pa spranget, och hirpa maste man vid tri-
ningen nedligga storsta arbetet. Da hoppet skall ut-
foras, staller man sig pa plankan med fétterna jimnsides
och nagot skilda at. Skospetsen bér sticka ut en bit
framom stocken. Armarna strickas rakt upp och sviin-
gas sedan framit-nedat-bakat, varunder kroppen drages
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ihop ogh benen béjas. Nir sedan armarna kommit till-
baka i nedat-liget, stricker man pa kroppen; armarna
foras med kraft uppat och avspranget dger rum. Ome-
delbart fiore nedslaget sviingas armarna, liksom i lingd-
hopp, kraftigt bakat, och benen kastas fram sa mycket
som mdojligt. For att sedan forhindra fall, tillimpas
samma principer som i lingdhopp.

I staende hojdhopp stiller man sig med sidan mot rib-
ban. Armsvingningen #r densamma, som ovan be-
skrivits for staende lingdhopp. Det ben, som befinner
sig niirmast ribban, kastas rakt uppat sa hogt man kan,
under det att det andra far stanna kvar pa marken sa
linge som mojligt. Man har till och med fordel av att
med detta sparka nagot bakat i stillet for att genast
fora det uppat. Nir det frimsta benet kommit till sitt
hogsta lige, gores en knyck med kroppen, varvid brostet
viindes nagot mot ribban. Liksom i vanligt hijdhopp
sparkas sedan kraftigt nedat med detta ben, och dven
resten av hoppet liknar alldeles ett hojdhopp utfort
efter den s. k. amerikanska stilen.

For alla staende hopp giller, att man omedelbart fore
avspranget bor taga ett djupt andetag.



Kast.

Av
TORSTEN TEGNER.

Skolungdom bor i regel ej specialisera sig pa kast.

Idrottsmién i allminhet gira klokt i att forsoka sig
pa diverse olika idrottsgrenar, innan de bestimma sig
for en specialitet, Ett farskt exempel pa dylika mang-
frestare &r Homer Baker, amerikansk och engelsk miis-
tare i 1opning '/, engelsk mil. Baker borjade sin idrotts-
mannabana som héjdhoppare och erdvrade 1 denna gren
skolrekordet. Han lade sig dérefter pa maratonlop-
ning, samt nadde pa denna distans den ej foéraktliga
tiden 2 t. 53 min. Forst »pa gamla dagar» begynte han
lopa medeldistans, och tack vare den goda fortrining
han besatt, nadde han snart fina resultat i sin blivande
specialgren.

Det firefaller som om kastare skulle mer &n andra
idrottsmén ha nytta av att ligga sin trining pa sa bred
basis som mojligt, d. v. 8. i yngre ar éva varjehanda olika
idrottsgrenar. Sveriges enda virldsnamn pa kasttidv-
lingarnas omrade, Lemming, deltog under storre delen
av sgin langa idrottsmannabana i bade hopp, kast och
lépningar. Pa en idrottsfest i Finland i bérjan av detta
arhundrade erdvrade han forsta priset i varenda tivling,
som fanns pa programmet, och i flera ar var han den obe-
stridde maéstaren i tiokamp i Skandinavien. Genom den
mangsidiga triningen utvecklades hans fysik grundligt
och harmoniskt, och nir Lemming vid 27—28 ars alder
overgick helt till kasttiavlingar, kunde han dérfor linge
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fortsitta med att géra framsteg héri; sitt bista resul-
tat nadde han vid 32'/, ars alder. — Anmérkningsvirt
ar att dven vara bada framstaende kastare Einar Nils-
-son och Wieslander wvarit all-round-mién och utmérkta
tiokampare.

Framstaende fiardighet i kast — speciellt spjut och
kula — vinnes icke genom en eller ett par sisongers spe-
cialtrdning, utan genom mangarigt stirkande av kroppen
med olika idrotter tillika med mangarig trining i kasten.
Gymnastik, sérskilt balrorelser, dr av stor nytta for en
blivande kastare, men o&verdrivna hivrorelser snarare
skada ién gagna, endir kastaren huvudsakligen anvén-
der Gverarmens stridckmuskel och hindras av den allt-
for stora béjmuskel, som utbildas genom armging o. d.
rorelser.

En yngling, som har lust och fallenhet for kast, skall
alltsa akta sig for att ensidigt driva denna sin favorit-
gren. Alltfér mycket kastande i unga ar minskar snabb-
heten i rirelserna utan att i motsvarande grad hoja kraf-
ten. Dessutom #r pafrestningen pa skelettet synner-
ligen kdnnbar och kan bli till skada, om benstommen
ej natt tillricklig stadga och fasthet. Detta giller sér-
skilt ryggraden, som ar utsatt for krokningar i sidled.
En ungdomlig kastare bor darfér undvika tunga kast-
redskap (sligga, seniorkula) och ej hilla pa for linge 1
ett strack med att kasta med samma hand.

Spjutkastning.

I fa grenar fordras ett sa noggrant aktgivande pa
stilen som i spjutkastning. Det fordras en lang och sam-
vetsgrann traning for att kunna utféra detta kompli-
cerade kast flott och ledigt. Foérutsiattningen for att
lyekas ér, att man har kroppen i sin hand, att rérelserna
aro snabba men anda behirskade, samt att man har
nagon som ser till, att stilen blir korrekt.

Spjutet fattas med hela handen. En del nyborjare
inbilla sig med ordtt, att de kunna na nagra resultat,
om de fatta spjutet ungefir som man haller en blyerts-
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penna. Viktigast ér greppet om lindningens bakre kant.
Detta kan ske antingen med tummen och pekfingret
(vanlig fattning) eller med pekfingret och langfingret
(finsk fattning) eller ock med tummen och lingfingret,
varvid pekfingret néstan rakt utstrickt stoder spjutet
(Hickners och Saaristos fattning). Handen bor fatta kraf-
tigt om handtaget, churn utan att armen spinnes; spjut-
spetsen riktas rakt fram eller nagot nedat under satsen.

Saaristo visar armens tillbakafdrande.

Satsen bor vara uppmitt. Om vi antaga, att ett ho-
gerkast skall utforas, kan kastaren ha placerat ett an-
satsmirke lat oss siiga 14!/, m. fran kastgrinsen. Han
fattar spjutet pa ovan angivna sitt, gar fram till kast-
mirket sa, att han far hogra foten pa mirket och Gkar
dirpa smaningom upp farten till témligen hastig lop-
ning. Fotterna lyftas ej hégt fran marken, och l6p-
ningen gores samlad och stadig. Under ansatsen rik-
nar léparen till 9 (I blir da, nir vinstra foten tar mark
forsta gangen efter ansatsmérket o. s. v.). Samtidigt
med att 6 och 7 uttalas, fores higra armen bakat — ej
at sidan — och vid moment 8, d. v. s, ndr hogra foten
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tar mark, dr armen fullstindigt utstriackt. Det ar detta
moment, som #r nyckeln till kastet: utfores det ritt,
gar resten av sig sjilv. Bilden av Peltonen ér tagen
i detta dgonblick och visar den ritta stallningen. Hogra
foten ar ganska langt framkastad och tar mark med
hilen forst ungefir som vid avspranget i lingdhopp.
Hogra foten dr nu den axel, kring vilken kastet utfores,
och genom att kasta fram den langt samtidigt med att
armen strickes rakt bakat, vinner man, att armens fram-
atslungande rorelse blir sa lang som maojligt. Denna

Peltonen omedelbart fore wtkastet.

tager dock ej omedelbart sin borjan, utan armen halles
fullt utstrickt under ett kort moment. 1 samma dgon-
blick som wvinstra foten aAter tar mark (9), nu '/, a 1
m. fran ansatsgrinsen, tager spjutets framatslungning
sin borjan. Huvudsaken i sjilva kastogonblicket dr att
dverkroppen fores riktigt, d. v. s. ritas ut fran sitt bak-
atbijda lige och hirigenom bidrager att skjuta pa spju-
tet. De flesta nyborjare lata overkroppen falla undan
at vinster i kastogonblicket, men detta dr det sémsta
man kan gira. Spjutet skall foras fram tétt forbi hogra
orat, och overkroppen skall stédja underkastet, sa att,
nir spjutet limnar handen, en ndstan rit linje bildas av
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hogra armen, sidan och benet. For att kastet skall
vara riktigt, skola fétterna stanna i marken, tills spjutet
limnar handen, och kroppen samt higra armen arbeta
uppat samtidigt med att kastaren gar upp pa taspetsarna.

Kastet dr svart att beskriva — men kanske dnnu sva-
rare att utfora riktigt! De inforda bilderna av Peltonen
och Hickner torde tala for sig sjilva utan mycken for-

Hickner Lastar spjut.

klaring. Konsten dr — nist efter att fa den riktiga still-
ningen i moment 8 — att kunna rycka fram spjutet i en
rit linje med jimn och dkad dragning. Genom flitig och
lugn trdning under aktgivande hirpa bor man kunna
lvckas fa spjutet att ga utan skakning ur handen, och
mycket dr vunnet, om spjutet kan gid jimnt och utan
att svikta i luften. Ar kastet riktigt utfért, sdimpersy
ej spjutet, utan bibehaller genom hela kastbanan ett
med marken parallellt lige.
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Triningen for spjutkastaren bor till en bérjan bestd i
kast utan ansats. Direfter bor kastaren linge och fli-
tigt kasta med ett par stegs sats, och forst da stilen i
sjialva kastet ar fullt inliard, Gvergir man till full sats.
Under trdning bor man ej efterstriva rekordresultat,
utan spara armen och giva akt pa tekniken; kastling-
derna komma sedan av sig sjilva.

Det viktigaste en spjutkastare har att iakttaga, kan
sammanfattas i foljande punkter:

Mjuka upp kroppen med nagra smakast, innan tév-
lingen borjar.

Hav satsen uppmétt.

Samla energi fore anloppet och kiinn efter, att spjutet
ligger vil i handen,

Hall spjutspetsen nedatriktad under anloppet.

Drag i god tid tillbaka armen, si att den dr fullstin-
digt strickt, och siink handen sa, att den kommer betyd-
ligt ligre &n axeln.

Stanna darfor icke utav farten.

Jikta ej i kastogonblicket.

Striva i detta dgonblick at hoger med Gverkroppen,
men se framfor allt till, att spjutet gar rakt fram, d. v.s.
niastan ritt over huvudet.

Lat fingrarna »satsa till» spjutet i samma Ggonblick
som det limnar handen, och {6lj dérpa spjutet med
ogonen,

Diskuskastning.

Liksom i spjutkastning boér man #ven i diskus forst
trina utan sats, d. v. s. i detta fall utan rundsving.
Stillningen #dr den, som bilden pa denna sida anger; dock
kunde hiir hégra handens grepp om diskusen vara nagot
sikrare, i det att de mellersta fingerlederna borde fatta
om kanten pa diskusen i stillet for de yitersia.

Sedan diskusen nagra ganger i lugn takt forts framat-
uppat ungefir till det lige, som bilden anger, och vid
varje framatforing understotts av vinstra handen,
gires avkastet. Diskusen fores hirvid forst sa langt till-
baka som den andra hir inférda bilden (av Einar Nilsson)
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visar. Denna tillbakaforing kan ske pa tva sitt. An-
tingen foljer hogra axeln med, och vridningen sker i veka
livet; axlarna bilda da en rit linje med den bakat-
uppatstrickta hogra armen (Taipales stil). Eller ock
gores rorelsen i axelleden, varvid armen i sitt bakersta
lige bildar rit vinkel med axlarna (Hjertbergs och Einar
Nilssons stil). Kastaren bér experimentera med dessa
biada metoder och viilja den, som bist passar honom.
Enligt Taipales metod blir den efterféljande svingen
stirre, enligt Hjertbergs
sikrare.

Huvudsaken i kastet ir
dock diskusens framat-
uppat-svingning och av-
kast. Nir vi limnade den
trinande kastarven for att
fordjupa oss i tekniska de-
taljfragor, stod han med
hogra armen tillbakaférd,
fardig att birja framat-
svingen, och helt visst grep
han sig omedelbart an med
den senare utan att lyssna
pa vara utliggningar. Vi
béra da vid det hir laget re-
dan ha kunnat konstatera,
om han under svingen gjort nagot av féljande vanliga
fel: lutat kroppen at vinster; slippt taget med hégra
foten; krupit ihop; slippt ivig diskusen i vertikalt lige;
latit diskusen limna handen, innan armen hunnit fullt
strickas; vikit undan med vinstra axeln. Hur svingen
skall utforas, visar oss bilden av Taipale pa niista sida.
Det kan tilliggas, att i det avbildade kastet higra foten
just dr i fird med att giva kroppen den framstét, som i
sin tur haller pa att fortplantas med dkad kraft till dis-
kusen, och att kniina i detta gonblick riitas ut, hirige-
nom meddelande ytterligare kraft och hijd at kastet.

Ett kast med ansats ter sig pa foljande sitt: kastaren
stiller sig med hogra foten intill kastringen vid dennas

Utgangsstdllningen.
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mest avligsna punkt (rvelativt kastriktningen) och med
finstra foten mitt emellan den hiégra och ringens centrum,

Einar Nilsson i birjan af sista svdngen.

later diskusen be-
skriva nagra ftor-
beredande sviangar
framat-uppat och
tillbaka, bérjar dér-
pa, efter att ha sa-
lunda mjukat upp
axeln och samlat
energi, en rund-
sving at vanster ge-
nom att flytta over
kroppstyngden pa
vinstra foten sam-

tidigt med diskusens framat-uppat-svingning, placerar
diirefter hogra foten ungefir mitt i cirkeln och efter yt-
terligare ett Ogonblicks rotation den vinstra nidra den
framre delen av dess periferi (nagot till viinster om kast-
riktningen) samt svingar iviig diskusen, bibringande den

rotation genom att lata
den lopa ut framfor pelk-
fingret.

Farten padiskusen astad-
kommes huvudsakligen ge-
nom sjilva den sista arm-
svingen; den forberedande
randsvingen #r ej sa vik-
tig, som nybdérjare tro, och
bor ej tagas for hiftig.

Sirdeles viktig dr place-
ringen av fotterna. Som
framgar av bilden med
Taipale skall det sista ste-
get vara mattligt uttaget,
och fotterna sta 1 nara nog
rit linje med kastriktnin-

Taipale kastar.

gen, den vinstra dock nagot till vinster om densamma.
Foljande sammanfattande rad kunna givas diskus-

kastaren:



Birja ej kringsviingningen for fort.

Hall armen vil tillbaka under rundsvingen.

Hoppa ej runt i ringen, utan kliv.

Oka pa dragningen i diskusen successivt.

Hall knina bojda under svingen och rita ut dem i
kastégonblicket.

Hall armen striickt under hela kastet.

Forsok att na sa langt fram som mojligt med hogra
handen, nir diskusen slippes ivig,.

Vrid ej tillbaka vinstra axeln for att fa fram den hogra
kroppshalvan.

Se till att hogra foten ej limnar marken, forrin dis-
kusen slappts.

Hall upp huvudet, och lat éverkroppen i det sista 6gon-
blicket striva at hdiger, medan hogra armen slungas at
viinster.

Kulstotning.

Kulstétning fordrar kraft, tyngd och snabbhet. Den
sista egenskapen dr den viktigaste, sd egendomligt det
in liater. En trinad hastighetslopare har nimligen i
. allmiinhet chanser att stéta kulan ldngre dn en tung
atlet eller stark kroppsarbetare. Sillan eller aldrig far
man se en dylik uppna 11 m., vilket dock med litthet
presteras av idrottsmin, som R. Smedmark och P. G.
Zerling, vilka dock ej alls bruka riknas som kastare.

Som bekant bruka virldsméstarna i kulstétning vara
synnerligen massivt byggda. Exempel saknas dock e]
pa kulstitare, som trots en litt kroppsbyggnad natt
langt i sin gren, tack vare en fin teknik och omsorgsfull
triining: tredje pristagaren pa olympiska spelen i Stock-
holm, amerikanaren Whitney, dr ej Over medelléngd,
och E. Svensson, Norrkoping, &r omkring 175 cm. lang
samt viger endast 73 kg., men stiter dock 25 m. sam-
manlagt.

Liksom i de andra kastévningarna, dir tunga redskap
komma till anviindning, beror framgangen i kulstotning
ej pa en kortare tids intensiv specialtrining, utan pa ett
mangérigt upparbetande av teknik och krafter. Tri-
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ningen skall huvudsakligen besta i flitig, ndra nog dag-
lig kulstGtning, varvid man omvéixlande anvinder nor-
mal och litt kula. Genom att trina med littare kula
in den man anvinder pa tivling, lir man bittre in sti-
len och forvirvar snabbhet i stéten. Om man befinner
sig pa en plats, dar man ej har tillgang till kula, t. ex.
ute pa landet, si kan man med fordel anvinda en sten
av limplig fason. Genom »practice» med en dylik sten,
ritt mycket littare &n tédvlingskulan, kan man avsevirt

Einar Nilsson stéter kula.

forbiattra sin stil och na betydligt bdttre resultat, néar
man ater far den reglementsenliga jirnkulan i handen.

Aven i kulstétning bér man dock tillika skaffa sig
sindirekt » trining, d. v. s. 6va andra rorelser én de, for
vilka man egentligen utbildar sig. Limplig »sindirekt»
trining for en kulstttare dr: startovningar; diskus- och
andra kast; lingd- och héjdhopp; gymnastik, med un-
dantag — som i inledningen nimnts — fior hivrorelser;
som specialdovning for bukmuskler och handleder: stup-
fallande hédvning och sinkning, dirvid kroppstyngden
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bior wvila pa tarna och fingertopparna; vidare prome-
nader 0. s. v.; sist men ej minst viktigt: ett sunt och re-
gelbundet liv aret om.

Kulstotning utfores pa foljande siitt.

Kastaren stiller sig i kastringens bakre del med
kroppstyngden pa hiogra benet (hir forutsittes att kas-
tet utféres med hogra handen). Hogra foten ér placerad
intill ringens periferi med insidan av foten at kastrikt-

Ralph Rose © Tondons stadion.

ningen. Vinstra foten stoder mot marken pa omkring
en halv meters avstand inat cirkelns medelpunkt. Hogra
handen vilar mot axeln och kulan ir fattad pa siitt som
framgar av bilden av Einar Nilsson — savida ej veder-
borande har synnerligen stark handled och fingrar, i
vilket fall han har fordel av att placera kulan ett stycke
upp pa fingrarna, som Ralph Rose pa var andra bild.

Sedan man nagra dgonblick samlat energi och forsik-
rat sig om full balans genom att stiende pia hogra foten
gora ett par lugna fram- och aterforningar av det fria
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benet, rycker man detta (alltsa det vinstra) med en
viss kraft bakat at vinster. Samtidigt lutas Gverkrop-
pen framdver. 1 niésta dgonblick svinger man fram
vanstra benet som en pendel och later det liksom hala
fram kroppen, som forflyttar sig c:a 1 meter framat
genom ett lagt, glidande hopp pa hogra foten. Var forsta
bild visar kastarens stillning 6gonblicket efter det hogra
foten tagit mark ungefir mitt i cirkeln. Hogra knéet
ar bojt och hogra axeln nedbdjd samt en smula bakét-
vriden. I nista dgonblick tager éven vinstra foten mark,
och samtidigt har hogra axeln vridits ytterligare bakat,
sa att en spianning i brostkorgen fornimmes. Kastaren
befinner sig da i samma stillning som Ralph Rose pa
bilden, och sjilva utstéten tar nu sin boérjan. Under
densamma har kastaren att iakttaga ungefir samma
saker, som papekades i kapitlet om spjutkastning: nim-
ligen att fora fram hogra handen tdtt intill halsen och
dirpa rakt framat-uppat (ej utat); att skjuta pa med
overkroppen och ej vika tillbaka med vinstra axeln;
att halla hogra foten kvar i marken under det moment,
da sjilva knycken gives; att stricka pa knidna och pressa
higra handen med kalan uppat med all den kraft, som
kroppens harfor tjanliga muskelpartier kunna utveckla;
samt att soka na sa langt framat-uppat som mdojligt
med hogra handen i det ogonblick, da kulan limnar den-
samma.

Jag nimnde nyss ordet »knycky. Detta dr dgnadt
att missforstas. Ty lika fordomlig som »sbatsmans-
knyck» dr i en kapproddbat, lika forkastlig dr den allt-
for hiftiga knycken i kulstotning. Kulan bibringas den
béasta initialhastigheten, om man mjuki och successivt
okar pa pressningen pa kulan. Det dr denna jimna
acceleration, som man under triningen lir sig att med-
dela kulan, och vigen hirtill dr att aldrig stota nervost
och fjaskigt, utan utféra rorelseserien lugnt, avmitt
och kraftigt.









Fotboll.

Av
DAVID JONASON.

FORORD.

Fireliggande uppsats avser icke att vara en utlémmande
behandling av fotbollsspel dverhuvud taget. Salunda har jag
icke ansett det tillhéra milt dmne att gora en historik eller
beskriva var fothollsidrotts nuvarande organisation. Spel-
regler, som finnas Litt tillgangliga och dessutom underga
fordndringar, ha icke medtagits. Jag har vidare vid utar-
betandet forutsatt kinnedom om de allra elementiraste
sakerna, sasom lagets wppstillning, spelarnas namn, spel-
planens ulseende o. s. v.

Jag har i stillet efter formdaga sokt ge en del allminna syn-
punkter pa spelet enkannerligen i dess forhallande till skol-
ungdomen samt dgnat storsta wppmdrksamheten at traning
och taktik. Avdelningen »Taktiky har delvis ularbetats i
anslutning till uttalanden av framstaende engelska professio-
nalister © Spalding’s »Football Guide, how to play soccery.

Upsala den 1 nov. 1914.

D. J.

Fotbollsspelets anseende.

For den, som ir intresserad av en rirelse och dess fram-
ging, maste ett av de forsta tnskemalen vara, att hans
sak dtnjuter ett gott och allmint erkiint anseende. Eller
lat oss till en borjan siga, att grundvalen for en saks seger-
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rika framkomst dr den, att alla orsaker till vanrykte dro
undanrijda, om ocksa i begynnelsen ingenting gott sages
om den. Ligger i saken ingenting, som ger anledning till
forklenande omdomen och skapandet av en opinion, som
stoder sig pa i oppen dag liggande avigsidor, da ér redan
myeket vunnet, och filtet ligger fritt for spridandet av
kunskap om sakens féretriden och goda sidor.

Jag vill icke med ovanstiende ha sagt, att icke vart
modirna fotbollsspel dtnjuter ett gott och allmint erként
anseende. Tvirtom dr det en synnerligen glidjande fore-
teelse i tiden, att intresset for fotboll borjar omfattas av
allt flera ur de mest skilda samhéllslager, och att vetska-
pen om vad fotbollsspel egentligen ér borjar tringa till
en storre allmidnhet. Detta ér s mycket mer glidjande,
som for endast nagra ar sedan en alltfor talrik kategori
av manniskor med forutfattad stindpunkt uttalade sin
forkastelsedom 6ver allt vad fotbollsspel hette; som aldrig
kunde komma till insikt om, att det verkligen var nagon
mening i det besynnerliga springandet fram och tillbaka
pa planen, di 22 unga min knuffade och sparkade var-
andra under inbérdes dvlan att komma 4t den uppblasta
liderbollen, och for vilka som gemensam benimning for
alla fotbollsspelare gillde ordet bollfluga. Man har bor-
jat fundera pa, om det icke mojligen bakom de unga fot-
bollsspelarnas entusiasm kunde ligga nagon djupare orsak
an den att pa trevligaste sétt fordriva den lediga tiden.
Man har kommit att tinka pd, att spelet mojligen kunde
iiga nagon konstant egenskap, som var siirskilt dgnad att
locka och tilltala det unga sinnet. Kanske dgde spelet,
nir allt kom omkring, indd nagon fostrande betydelse,
kanske hade det féirméaga att ta vara pa en del goda egen-
skaper hos sina utévare och odla dem? Att si verkligen
var fallet, far jag lingre fram tillfdlle visa. Hér ville jag
endast fastsla det glidjande faktum, att man alltmer
kommit till insikt om fotbollsspelets, 14t mig séiga, kultu-
rellt fostrande betydelse.

Trots otvetydiga framgangar finnas d&nnu manga att
vinna fér fotbollsspelets idé, &nnu dro sorgligt ménga in-
tagna av de mest ingrodda fordomar mot fotbollsspelet
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och dess utiovare, fordomar, som det ér oss en bjudande
plikt att med all makt utrota. Vi skulle dock bega ett
misstag, om vi redan frin borjan riktade vér verksamhet
utat, d. v, s. angrepe férdomarna pa deras egen botten.
Nej, vi maste inse, att hiir som annars géller ordspraket:
ingen rok utan eld. Ndgon beriittigad bakgrund till for-
domar maste finnas, och det ir min fasta overtygelse, att
vi biist uppta striden for var sak genom reformarbete
indat,

Det giiller att i alla avseenden hija fotbollsspelets niva,
gira det till ett virdigt och av ett helt folk aktat och ansett
spel, att ge det en iidel karaktir! En fotbollsspelare skall
icke endast pi planen utan stidse i det dagliga livet visa
sig vara en gentleman. Forsummar han sig som privat-
minniska, blir detta genast ett vapen i hiinderna pa veder-
sakarna till den idrott han representerar. Det ansvar
han Atagit sig genom att representera fothollsrorelsen
limnar honom icke i och med detsamma han lamnar {ot-
bollsplanen!

I detta fall ir det skolungdomens plikt att forega.
Iakttar icke den, som pé grund av sin samhillsstillning
ir i manga avseenden privilegierad att fa atnjuta bild-
ningens frukter, ett nobelt och klanderfritt upptridande,
kan man heller icke begira detta av dem, som tillhora
sligre » samhiillslager. Med risk att férefalla moraliserande
skall jag papeka nagra enligt mitt férmenande radande
missforhallanden.

Icke av en tillfillighet kommer jag hdrvid att tinka
pa den svordomarnas mangfald, som grasserar pia fot-
bollsplanerna, i all synnerhet under trining. Detta ér
forklarligt, ty har man fran birjan ovanan att sviira och

! Spelets vedersakare #ro sorgligt nog inte minst talrika bland
skolpojkarna sjilva och bland studerat folk i allminhet, som med
ett visst medlidsamt forakt siitta sig dver sidana barnsligheter. Det
iir egentligen bakviint, att bildade minniskor firdéma en idrott, som
for sitt uttovande framfoér alla andra kriver intelligens, och beror
kanske mest pi bristande kunskap om wvad spelet i sjilva verket
innebiir. Nedan, under rubriken »Fotbollsspelets moral» har jag sokt
framliigga en del synpunkter, férutan vilka man inte ritt kan forsta
spelets forméga att fingsla och intressera.
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ovanan att inte behiirska sig, sd erbjuder spelet forvisso
talrika tillfillen till fortsatt utévning av den skona kon-
sten. Men man glémmer, att man redan dérigenom gatt
pa sidan av spelets idé, som just till en visentlig del inne-
biar formaga av sjilvbehirskning.

Man ma f. 6. ha vilken asikt som helst om svordomarna
och deras berittigande som kraftord, s4 kan man inte
bortse fran, att stirsta delen av vart folk anser dem ofina
och obildade (niir det inte rent av anses som synd att svira),
Man forstar tydligt, att fotbollsspelarna visentligen skada
sin sak genom det stindiga sviirandet pa planerna, som
ibland synas vara svordomarnas eldorado. Det ar beklag-
ligh, att fotbollsspelet skall bidraga till befordrandet av
denna diliga sed. Ty vi dro vil alla 6verens om, att svor-
domarna utgéra det bildade umgingessprakets bakgard,
att de forsloa tankeverksamheten och vid omattlig an-
véandning vittna om vederborandes betdnkliga ord- och
begreppsfattigdom.

Cigarrettrokning i och for sig anstir knappast en uto-
vande idrottsman, men alldeles oftrsvarligt ar det att
under sma pauser i triiningen pa planen eller i omklad-
ningspaviljongen dra »nara sug» pa det kira »fjuset.
Viirst #ir det. nir spelaren pa halvtiden under en match
vederkvicker sin andfadda lekamen med en cigarrettstump,
vilket verkligen och riitt ofta hinder.

Aterigen iir det anseendet utat som tar skada. Den, som
anser fotbollsspelet vara ett led i utvecklingen mot en
hogre kroppskultur, méiste kiinna sig smértsamt berord,
da han mirker, att fotbollsplanerna firo tobaksindustriens
sirdeles gynnsamma avsiittningsorter. Annu trakigare
ir det, att skolpojkarna, om de sjilva iro passiva fotbolls-
intresserade, icke sillan bli stamkunder pa fotbollspla-
nerna for att, ostorda av lirares och andras argusogon, fa
njuta sharset», ett férhallande, som de aktiva spelarna
allvarligt borde ingripa mot.

Det finns ett ting, som i rikligt matt férekommer under
triningsmatcherna och som jag med ett i hast tillgripet
ord skulle vilja kalla »sgruffet». Gruffet om off-side,
hands, benknep, frisparkar, straffsparkar, hérnor o. s. v.
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i det oéindliga. Visserligen har den tilltagande kinne-
domen om spelet och dess regler medfort en biittring i thy
hiinseende, men #nnu ir inte tillstandet idealiskt. Det
giller aterigen att visa sig i stand av sjilvbehirskning,
hiir lika med formaga att ligga band pa sitt hiiftiga lynne.
Just i detta fall kan fotbollsspelet bli av en sa utomor-
dentligt fostrande betydelse, varom mera nedan. — En
tritgirig spelare blir i lingden odriglig for sina kamrater
och kan mycket vil forstora hela kamratandan i laget.
Det ir saledes bade inat och utiat av stor vikt att und-
vika gruff och diskussioner pa planen. Om ett spel dr
sadant, att det synes ge anledning till en massa otrevliga
dispyter, kan det naturligtvis inte komma med ansprak
p& miinniskors aktning. Lyckligtvis ligger felet hir icke
hos spelet utan hos spelarna, varfér en biittre ordning med
litthet kan inforas. — Sok att ge fotbollsspelet samma
nobla karaktiir, som priglar tennisspelet. En tennis-
spelare — 1at vara att han befinner sig under helt andra
omstindigheter, en parallell fortjinar dras — resonerar
aldrig med sin motspelare och finner sig utan minsta mot-
siigelse i domarens utslag. Den viirdighet, som priglar
tennisspelet, har verksamt bidragit till dess goda anseende.

Det ér helt naturligt, att ett s4 omvixlande spel som
fotboll, rikt pa olika stindigt iterkommande moment och
anda rikt pa alltjimt nya situationer, skall ha givit upphov
till ett mer eller mindre egendomligt facksprik, som i fraga
om ordbetydelser och ordfogningar ganska bestimt skil-
jer sig fran vért rikssprak. Och dérom #r ju intet ont att
siga.

Frestelsen att missbruka detta facksprak, som borde
vara hinvisat uteslutande till fotbollsplanerna, kan dock
leda till ett missforhallande, vilket hittills knappast be-
aktats. Tyviirr alltfor ofta kan man fa hiora utomstaende
personer om fotbollsspelare filla yttranden som: »han
ir ju omdjlig att fi ett forstindigt ord ur tack vare sin
eviga jargong». En kiirna av sanning ligger alltid bakom
ett dylikt omdéme. Fotbollsspelarnas facksprak till-
sammans med vanlig stadsslang kan till den grad fa makt
tver dem, att det blir deras enda talsprak. T detta ligger
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en verklig fara, som icke blott bestar diri, att fotbolls-
spelaren pa andra gor intryek av att vara en grund och
ytlig ménniska, utan faktiskt i lingden kan bli det tack
vare den omsténdigheten, att hans tal alltid gar i sina
invant schablonmissiga och stereotypa banor. Liksom
varje fackman i det dagliga livet far dverge sitt facksprak,
s far ocksa fotbollsspelaren gora det. Detta sa mycket
mer, som fotbollsspelarens jargong ofta verkar som en
tanketomhetens och ytlighetens retrittplats.
*

Jag nimnde ovan, varfor tennisspelet fatt en sa virdig
prigel och ett sa ovedersigligt gott anseende. Det dr
ingen omojlighet att for fotbollsspelets vidkommande na
detta mal, blott att vi alla med #dngslig noggrannhet ge
akt pa vart upptridande utat och indt och aldrig forlora
kianslan av ansvar infor fotbollsspelets idé.

Traning.

Traningen har for varje framatstravande fotbollsspelare
en avgorande betydelse. Den férutan kan han icke na
erforderlig teknisk skicklighet och icke halla sin kropps-
kondition vid makt.

Traningen skall emellertid bedrivas med férstand och
matta. Det intressanta och lockande fotbollsspelet ar
mer in nagon annan idrott i stand att ta sin unge utovares
hela tid och intresse i ansprak, och detta innebir en stor
fara. Framfor allt for skolpojkar, som ha sa mycken tid
till sin fria disposition, giller det att icke bli slav under
fotbollspassionen, utan med rittvisa fordela lixor och
annat arbete pa sin fritid. Detta ér s4 mycket mera virt
att papekas, som det ligger i sjilva fotbollsspelets natur
av stidndig omvixling, tdvlan och vidjan till den indivi-
duella forméagan att fanga ett ungt och friskt sinnes in-
tresse.

Triningen bestir ej heller i, att man star framfor ett
mal och skjuter maélskott eller »sdelar» pa skolgirden
och sa haller pa, tills man dr alldeles utpumpad och erfar
den stirsta olustkiinsla och trétthet. En sidan misshus-
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hallning med krafterna medfor litt overanstringning och
har till omedelbar f6ljd, att arbetslusten for den dagen gar
all virldens vig. Erfarenheten talar.

Typisk stilining vid hdérna.

Annu storre blir missférhallandet, om man, efter att
ha spelat i sina gangkliader — vilket helst bor undvikas —
icke sa skyndsamt som majligt byter om och dessforinnan
duschar eller tar en kall avrivning,
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Nej, triningen skall bedrivas metodiskt och utan all
overdrift.

Det forsta radet till var och en, som borjar spela fotboll,
ir: Studera dldre och skickliga spelare och sk gora efter!
Skims icke for att till en borjan helt och hallet leva pa
imitation, snart nog skall individualiteten av sig sjilv
arbeta sig fram! — Detta fir salunda ett fullkomligt pri-
miirt stadium, att man har en allmén, forberedande upp-
fattning om spelets teknik och idé, Imitationen innebér
naturligtvis icke, att nyborjaren skall tro sig i stand att
kvantitativt giora efter allt, som gores av de édldre. Det
skulle ofelbart leda till Gveranstriangning. Han borjar
spela tillsamman med sina likar och gor inte mer in han
orkar med. Utvecklingen sker gradvis.

*=

Vid sjilva triningen pa bollen gar man givetvis fran
grunderna till mera invecklade saker, en regel som icke
nog kan rekommenderas dven de basta lag, da de pa var-
sidan taga upp traningen. — En viss metod bor foljas,
dgnad att systematiskt inskdrpa formagan att utfora vissa
element av spelet i deras renaste enkelhet, varvid framfor
allt tdlamod och uthallighet fordras.

Jag #r medveten om att betriffande triningen icke
kunna limna sé fullstdndiga och mangsidiga upplysningar
som mdojligt. Jag skall ta mig friheten att med en del
tilligeg atergiva de metoder, som anviindas av mr Fred.
Spikesly, under vilken jag sjdlv trinat. Mr Spikesly
har varit en av Englands bésta professionella vinster-
yttrar, som efter sin aktivitet som spelare och pa grund
av sin ovanliga erfarenhet av och kinnedom om spelets
finesser givit sig till trinare. Han bestkte Sverige som-
maren 1911, i

Ingen trining bor forsiggd, utan att spelaren ifort sig
fotbollsdrikt. Klider och skor fa icke vara atsittande;
de bora hallas utomordentligt vil rena.

Triiningen begynner med 6vning i att kontrollera bollen.
Spelaren far 16pa efter behag pa planen med bollen fram-
for fotterna. Dirvid giller det att behalla bollen inom
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ott sidant maximum av kontrollgriins, att han vilket ogon-
blick som helst ir i stind att taga den till sig, dndra
dess riktning o. s. v.

Mera kriivande blir denna art av triining, om man pa
planen eller en loparbana placerar ut pin nar pi oregel-
bundna avstind fran varandra och aligger spelaren att
med stérsta mbjliga fart och rakast méjliga bana passera
dem. Om foregiende dvning gillde varje spelare, sa dr
denna speciellt limplig for forwards, alldenstund den
befordrar en mangsidig dribbling. Ty den verkliga
dribblingen kriiver samma skicklighet av bada fotterna.

sDiimpningen » av bollen iir kanske den mest elementira
bestandsdelen i all bollbehandling och kan utféras pa
minga sitt. Avser man sirskilt genom dimpningen att
behalla bollen inom kontrollvidd, torde den limpligaste
metoden och triningen vara foljande: en medspelare
kastar lyror, som man dimpar genom att just i det ogon-
blick bollen tar mark lyfta foten pia den, icke sa tatt att
man formligen trampar till, utan sa att den for en sekund
ligger och studsar mellan foten och marken. Darigenom
undviker man att forlora balansen och behirskningen
av sin egen kroppsstillning.

Det #ir en konst dven att skalla bollen. Dirvid spelas
icke bollen med nigon annan del av huvudet #n sjilva
pannkronet, eljest kan man aldrig vara fullt siker pa att
fa onskad riktning. Triiningen hiri sker likaledes bist
genom att kamraterna kasta lyror till varandra. For for-
wards kommer till ett nytt moment: tréningen 1 att
ymicka» passningarna fran yttrarna mot malet. KEn kam-
rat kastar dirvid lyror fran yttrarna. Sjilv befinner man
sig s& lingt ute pa planen, att man méste springa fram for
att na bollen. Att ordentligt fullgbra en sidan nick, ér
betydligt svart, och Gvningen fordrar en god dosis talamod.
Vid sjilva skallandet far man aldrig sta stilla pd marken,
utan litt hoppa till. Dels undviker man dé att fa alltfor
harda stotar i huvudet, dels far man bittre fart pi bollen.

Sikraste siittet for malvakten att finga bollen ir att
ta den i magen, helst si att Gverarmarna sluta titt till
sidorna och flatorna av hdnderna vindas uppat, sa att
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ett ordentligt »fang» bildas. Till detta tranas han genom
att man kastar lyror at honom i olika hojd samt at sidorna.
Medfor det icke alltfor stora oligenheter, bor han alltid
tillgripa denna metod. Kommer bollen i skott efter marken
(rinnare), sjunker han ned pa ena knit och bildar ett
fang, da han knappast kan géra nagot sa grovt fel som ati
missa med foten eller lata bollen rulla ur hinderna mellan
benen och in i malet. — Malvakten bor trina sig att kasta
ut bollen med en hand, vilket sker efter samma principer

Effektiv nick mot mdlet. Gdres pd passning fran vdnster ytier.

som i vattenpolo: bollen vilar helt i handen mellan de
sparrade fingrarna och handloven, armen ges storsta
mojliga pendelsvingning, och hela 6verkroppen deltar i
kastrorelsen.

Alla spelare, men i synnerhet backar och halvbackar,
béra vara sikra pa att avpassa bollarnas liingd, sa att de
gi varken for langt eller for kort. Lidmplig trining hér-
vidlag ér den, att spelaren for sig sjilv pi planen gor spar-
kar av olika lingd med for var och en en fixerad punkt,
dir den bor falla ner. Detta betyder naturligtvis icke, att
varje spark skall vara en vhijdares (sjilva backsparkarna
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iro trottande, om de skola utforas ofta under en match,
och bora Gverlatas pa malvakten).

Hirnsparkarna (hérnorna) bli vanligen osikra, da de
skola utféras med tin (liksom tdsparkar i allménhet).
Siikrare utféras de med vristen salunda, att man tar satsen
bakom méllinjen. Gores hérnan fran vanster ving, spar-
kas alltsa bollen med hoger fot och vice versa. Utom att
dessa hirnor bli mindre slumpartade, bli de ocksa farligare
dérigenom, att bollen giirna skruvar sig inat malet.

Bilden visar wutmdrkt, hur mdlmannen
skall finga bollen. Benstdllningen dr
dock icke ollanderlig.

Vid straffsparkens exekverande — vare sig detta sker
med insidan, vristen, utsidan eller tan av foten — kan
gilla som en god regel att icke halla 6gonen fiistade pa
malvakten. Dels kan denne i si fall littare ana sig till ens
avsikter, och dels suggererar man sig sjilv att sla mitt pa
honom. Hall i stillet blicken mot en av stolparna.

Forwardskedjans samfriining till passningsskicklighet
sker till en bérjan sa, att tva spelare 16pa planen upp och
ner i stark fart och under tiden ideligen passa sinsemellan,
da de snart skola komma underfund med, hur passningarna
skola avvigas till sin styrka, hur bollen skall faingas och
pressas efter marken. Sedermera okas antalet, och till
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sist 10per hela kedjan fram och ater under varierat pas-
sande.

Icke minst betydelsefull dr samtriningen med halv-
backarna, som gar till p4 ungefir samma sitt: tva for-
wardsspelare med en halvback pa ordindrt avstand bak-
om lopa over filtet. Under stark fart framat giller det
da att antingen direkt eller ocksa efter att litt ha stoppat
bollen spela den ned till halvbacken. Snabbast utfores
nog denna sorts passning med hilen, men sikerhet pa
detta trick vinnes inte utan talig 6vning. — Halvbackens
passning 1 sin tur skall sskarvass, d. v. s. man hiamtar
till sig bollen under fortsatt rorelse framat och utan nagon
tidsutdrakt. Denna triangelformiga 6vning torde for
samforstandet, variationen och sikerheten vara av hogst
betydande virde.

Nir dessa sma tekniska detaljer 6vats in, bor man triina
pit skott framfor mal. Detta dr ju si gott som den mest
roande triningen, och just déirfor har den blivit sa popu-
lidr, att den alltfor ensidigt utévas. Den blir under sa-
dana forhallanden till mer skada én nytta, ty den befordrar
ingalunda uppévningen av den snabba uppfattning och
handlingsféormaga, som krives vid en under en match
tillskapad situation. I thy fall blir naturligtvis trining
med fulla lag mest att sidtta virde pa, blott man kommer
i hag, att trining dr tréining och icke tivling, och alltsa kon-
centrerar sig pa att iakttaga och studera sitt eget spelsitt
under stindig jamforelse med vad man anser vara idealet.
Ty over detta sjilvstudium maste utvecklingen gi.

*

Déi  bollbehandlingen genom tréining uppdrivits till-
riackligt och siisongens matcher svara for att den kommer
att sitta i, anse vara svenska tranare med Hjertberg i
spetsen, att triningen pa bollen mycket vil kan upphora
for att efterfoljas endast av trining for kroppskonditionens
bibehallande, sdsom ldtt allmién idrott, gymnastik eller
annat.

For egen del vill jag till sist at alla dem, som genom
studier aro bundna vid sina rum en stor del av dagen, re-
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kommendera ett litet redskap, hopprepet, till flitig an-
vandning. Forutom att hoppning Gver rep ur medicinsk
synpunkt kanske ir den bista rorelse, som star att fainne
i ett litet rum, sittande blodet i omlopp och férdjupande
andningen, stiirker den i visentlig grad vadorna och skiin-
ker formaga av mjuka och elastiska rorelser, varfér den
iven av dessa speciella orsaker #r séirskilt att rekommende-
ra fotbollsspelare. Har man dessutom suttit vid boken
ett par timmar utan uppehall, kan ingenting vara behag-
ligare én att hoppa rep en liten stund. Hopprepet ingar
numera som en nodvindighet i mitt moblemang.

— Hur en fotbollsspelare i likhet med den allminna
idrottsmannen skall komma i kroppsform, bibehalla denna
och i ovrigt skota sig, har fatt sin vederborliga och utfor-
liga behandling pa annan plats i denna bok.

Taktik.

MALVAKTEN.

En alltfér smaviixt person bor knappast ge sig till mal-
vakt. Till en sadans kroppsliga kvalifikationer hér nog
en tillfredsstillande lingd, ritt langa armar och en viss
avsaknad av korpulens.

Det kan vara mera riskabelt for en malman dn for andra
spelare att icke ha en kraftig konstitution, icke
minst om man tanker pa vad det vill siga for en malman,
att hans eget lag ligger Gver matchen igenom. Han far
di 90 minuter std overksam, kanske i kallt och blasigt
vider eller ra och fuktig luft.

Nervositet straffar sig eftertryckligare i malet &n pa
nagon annan plats i laget. For ingen spelare i laget ar
en blunder si obotlig som for malmannen. Da den fient-
liga forwardskedjan rusar ned mot honom, blir det just
ingen tid over till vidlyftiga reflexioner, och star mal-
mannen och darrar av angest och oftretagsamhet, kan
hans sak pa férhand anses forlorad.

Utan ett fint och kultiverat omddome blir Gverhuvud
taget ingen en god fotbollsspelare, men kanske i all synner-
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het icke en forstklassig malman. Detta omdome forskaffar
man sig icke endast genom trining och studier pa planen,
utan iven och icke minst — som den engelske malvakten
James Ascheroft fortjanstfullt papekar — genom studier
av miénniskan i vardagslivet. Ty har man for vana att
observera folk man méter i sina dagliga géromal, skall
man ha stor nytta dirav for fotbollsspelet,

Det ligger ocksé stor vikt pa, att malvakten under hela
matchen noga féljer spelet pa planen, vare sig hans lag ér
overliagset eller icke; och didrunder med skirpa iakttar

Hager inner och center ha gdlt igenom forsvaret. Hoger inner skjuter
under farten. Mdalmannen bildar fang.

motspelarnas taktik och mindre hinger upp sig pa sitt eget
lags eventuella svagheter. Ty endast genom »close ob-
servation», skarp iakttagelse, vinner man den ritta om-
démesformagan, och endast genom den stringaste upp-
mirksamhet dr malmannen i stand att sa leva sig in 1
situationen, att han icke blir éverrumplad, hur den én
utloser sig,

Stor snabbhet ir nddvindig for malmannen, som bor
ova sig diri genom att trina korta lopp, di han ddremot
icke behiver ligga ner nagot sirskilt arbete pa uthallighets-
trining. Framfor allt bor évningen inriktas pd snabba
starter, ty oftast &r malets riaddning beroende pé, att mal-
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mannen beslutsamt och blixtsnabbt forflyttar sig i malet
eller l6per ut.

Mod hoves i hiog grad en malman. Det dr nog sa, att
ingen annan plats i laget har sa manga sma faror i bered-
skap at sin man som just malvaktens. Dirfor gar den
verklige goalkeepern ut pa planen utan att pa nagot satt
grubbla o6ver vad som mdéjligen kan vinta honom. Ty
gruvar han sig i 84 matto, ar han i varje fall moraliskt
predestinerad att underga trakigheter, som han med oridd
hag sdkert skulle undslippa.

En primérregel for varje malman ér: ridda aldrig malet
genom att sparka bollen med fétterna, om det finns nagon
mdojlighet att ta med hinderna. Genom en spark framfor
maloppningen overlimnas vil eller ve for ett dgonblick
at slumpen. Bollen kan slinta Gver foten dven for den
sitkraste, den kan studsa tillbaka pa en mot- eller medspe-
lare och maste i varje fall oftast spelas ut pa planen utan
sansad berikning. Fangas den med hénderna, dro chan-
serna for ett misslyckande oerhort mycket mindre, pa
samma gang mojligheterna att fa ut den Over huvudet
pa de angripande forwards och samtidigt placerad pa for-
delaktigaste sitt dro lika mycket storre.

Svérare situationer fordra raskt handlande och néd-
vindiggira kanske att bollen boxas ut. Men boxning
pa en fotboll ér icke detsainma som att boxa en pun-
chingboll. I stillet bor armen svingas hivstangsartat
och bollen trédffas med handloven och tumsidan av han-
den, di kraften blir storre &n om man levererar srakan
stotar. Vissa langa och harda skott, som hota att stryka
under ribban, bér man med flatorna av hinderna i det
»psykologiska momentet» tippa Over ribban. Det #r
béttre och sikrare att géra shiorna» in att orsaka en farlig
situation under spel just framfér maloppningen.

Mélmannen bor inga 6verenskommelse med sina backar,
att de i mojligaste man limna honom fritt synfilt, utan
vilket dven den bdste malman stir vanmiktig. Sirskilt
giller detta vid hornor, d4 malmannen f. 6. bor vara pla-
cerad vid den bortre stolpen. Han har da biittre utsikt
samt formanen att fa flytta sig framat, om si behéves.

Tdrottsboken. 10
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Straffsparken &v malmannens svaraste provosten eller
forefaller atminstone att vara det. Framfor allt har han
hiir nytta av ett lugnt dvervigande. Han bor ha klart for
sig, att den som skjuter straffsparken har att ta hansyn
till 4tminstone tre forhallanden. Ju hogre skottet gar,
ju storre dr risken att bollen skjutes over, ju niarmare en
av stolparna den riktas, ju storre blir risken, att skottet
gar pi sidan; och till sist dr det fordelaktigt att skjuta
pa mialmannens svagaste hand, i regel den vanstra.

Malvakien boxar. Hdr fordrar situationen, att skottet motes direki
med en rak sidt.

Milvakten bor fixera blicken hos den,som skjuter, for att
mijligen, om ocksé i storsta hast, kunna sluta sig till skott-
riktningen. Om nu mélvakten tar saken kallt och tillika
betanker, hur mycken dra star att vinna, om skottet klaras,
men faktiskt ingen att forlora, om det gar in, sd blir hans
situation vid straffsparken kanske énda inte sa prekar,
som den forst vill synas.

HELBACKAR.

Alla platser i ett lag éro enligt min tanke lika ansvars-
fulla, men ansvaret blir skenbart storre, ju lingre bak i
laget man kommer, och da maélvakten till sist gjort ett
fel, star det ej att reparera. Hér har man i alla tider de-
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kreterat, att »smalvakten har den mest ansvarsfulla
platsen i fotbollaget». Men malvakten ir 1 sjilva verket
befriad fran allt ansvar, blott han gjort sin plikt; dver-
minskliga prestationer fir man inte begira av honom.
En annan och helt sjilvfallen sak dr ju, att han maste
vara kvalificerad for sin plats.

Nej, ansvaret for ett mal tynger inte den malman, som
gjort sin plikt. Det kan lika vil drabba nagon spelare
p& planen, som lamnat Gppen chanse till skott genom fel-
markering eller annan forsummelse, for sa vitt icke det
hela far tillskrivas blott och bart nagon overligsen kom-
bination fran motspelarnas sida.

Oftast blir det vil s, att detta »ansvar» kommer att
falla pa backarna, som faktiskt utgora sista forsvar, om
man beténker, att en god malskytt i farlig nirhet av
milet ej girna lamnar ens den biste malman nagon
chanse att klara.

Helbacken bior ju helst vara ritt hogvixt och kraftig,
ehuru en alltfor ling och tung back dr betydligt handi-
cappad gent emot mindre men rérligare forwards. Beslut-
samhet och mod tillhéra naturligtvis en god back.

En backs huvuduppgift ir att ordentligt kunna »bryta»,
d. v. s. stoppa ett anfall. Denna konst siittes t. 0. m. framfor
den att sparka vil, di man ju faktiskt inte kan sparka,
inman man kommit i besittning av bollen. Det duger ej
att stindigt bryta p4 samma siitt. Brytningen iir backens
vetenskap och maste utbildas till variation genom snabbt
studium av de enskilda motspelarna. Dirvid kommer
det goda omdémet och beslutsamheten till sin fulla rétt.

Det &r icke nog att kunna bryta (wtacklas), backen
bor ocksé vara siker i sina sparkar. Inte blott satillvida,
att han kan triffa bollen i de svaraste situationer och géra
kraftiga sparkar, utan dven, och vad viktigare iir,satillvida,
att han forstar att placera sina bollar till verklig férméan
for sitt lag. Ty hur stor dr nyttan av en lang lyra, som
faller ned framfor fétterna pa motspelarnas backar? Jo,
mycket stor, men — fér motspelarna. En back gér sa-
lunda icke sitt lag stérsta mijliga nytta, forrin han fér-
star att placera sina bollar i stillet for att slata ladret
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flyga vart det behagar». Och forst da bada backparen
under en match uppfylla dessa villkor, kan matchen fa
en helgjuten och vacker karaktér.

Det faller av sig sjilvt, att snabbhet dr av storsta vikt
for en back. Ar han tillriickligt snabb, kan han vaga sig
sa langt upp, att han littare kan stilla motspelarnas for-
wards off-side.

Det ir ett stort fel hos en back att icke sparka lika sa-
kert med bada fotterna. I en match far han mer dn andra

Backen skallar bakdat i svdr postiion.

spelare vara beredd pa att spela bollen med bada fotterna,
som darfér bora vara upptrinade till lika skicklighet.

[ modirnt fotbollsspel kommer nog den back till korta,
som icke iir siker pa att skalla bollen. Vid hotande situa-
tioner framfor milet gives tillfdllen, dé det helt enkelt kan
bli avgorande om backen forstar att sikert nicka ut bollen
i stillet for att sta och vinta, tills han kan ta den med
foten (se bilden ovan).

En riskabel och dalig backtaktik ér att behalla bollen
och dribbla med motspelarna i stillet for att ligga ut den
pa planen till bist placerade medspelare. Sadant back-
spel kan sillan rubriceras annat an som publikspel.
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Det inbérdes forhallandet mellan backarna bor vara
priglat av valforstand, vilket just kommer till uttryck vid
kritiska situationer, si att bada ha snabb och fin upp-
fattning om vad situationen kraver av var och en sirskilt
for ernaendet av gott resultat; t. ex. di den ene instink-
tivt hindrar motspelaren i forlitande pa, att den andre
skoter bollen.

Backspelet, som ju till stor del bestar i attacker pa mot-
spelare, inbjuder mera #n andra spelarter till srough
game». Sok dirfor att alltid vare behirskad och gentle-
manlike.

Jag har med avsikt undvikit att soka stilla upp nagra
slags normer for markering och placering pa planen, dérfor
att det just dr den stindiga och pa individuella viljor
beroende variationen, som ger it fotbollsspelet dess virde
och intresse. Men som man tycks pa sina hall ha dogma-
tiskt fastslagit, att backen i markeringen bor ta pi sin lott
ytterforwarden och &verlimna innerforwarden at halv-
backen, skall jag tillita mig en invindning: dérigenom
beredes ju ytterforwarden faktiskt tillfille att oftare lopa
ner och centra och silunda oftare astadkomma kritiska
situationer framfér malet.

HALVBACKAR.

Forvisso kan man siga, att halvbackskedjan utgor
ryggraden i ett lag, och att ett lag med en svag halvbacks-
kedja aldrig kan géra sig géllande,” men man bér dock
med en viss kritik taga sidana kategoriska talesatt som att
sniist malvakten dr halvbackskedjan den viktigaste delen
av fothollslaget », ett yttrande, som hiirstammar fran fullt
auktoritativt hall. Man kan inte pa detta sitt tala om
delarna i ett fotbollslag, som i stillet dr en enhet av sam-
verkande faktorer.

Sen blir det en annan sak att halvbacksplatsen nogfordrar
snabbhet, uthallighet och allsidighet mer én andra platser
i laget, da den for spelaren pa sitt och vis stiiller en dubbel
uppgift, nimligen att forsvara och anfalla, Detta for-
hallande har foranlett den allménna och, som jag tror, nagot
oreflekterade mening, som ovan anférts. Man ma dock
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betéinka, att halvbacken icke dgnar sig at det rena for-
svarsspelet eller at det rena forwardsspelet, ntan hans
spel har en mera konstant karaktdr, vare sig han ligger
med i forsvaret eller anfallet. Vad som mirkbarast gor
sig giillande 1 halvbacksspelet och darfor fordrar sirskilt
kvalificerade spelare ér den stiindiga rorelsen: en halv-
back fir si gott som aldrig vara i vila under en match, om
han skall uppfylla de fordringar, man har ritt att stilla
pa honom.

- o
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Forwardsspelaren ser sig stingd av backarna och passar dirfor bakit
till sin halvback.

I alldeles sirskilt hig grad giller detta om centerhalv-
backen, som faktiskt far vara i rorelse hela matchen ige-
nom, och som pa grund av sin centrala, Sverskidande
stilllning i laget férutom de fysiska betingelserna bor be-
sitta en ledande och sammanhallande, strategisk formaga.
Hans plats fordrar intelligens. Hans spel forsiggar under
stark tankeverksamhet, inte si att han standigt medvetet
tinker pa allt; utan det har till sin utgangspunkt ett in-
tensivt studium av motstandarnas siavil generella som in-
dividuella taktik for att sedan i anpassning dértill ge den
lampliga prigeln at det egna lagets spel. Forstar center-
halvbacken att wvariera sitt spel alltefter den uppfatt-
ning, han har om motstandarnas, si kan han ova det
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storsta biade moraliska och tekniska inflytande pa sitt
eget lag.

For halvbacken giiller det i 6vrigt att ieke vara sjilvisk,
utan si fort han forsikrat sig om bollen ge den ifran sig
till storsta mojliga nytta for sina forwards. Dirvid kan
det hiinda, att han helst bir »svepa» den ritt Gver planen
till motsatta vingen for att astadkomma det bista och
mest éverrumplande resultat. Han bir vara i stand att
efter behag kunna variera sina sparkar och ligga den pre-
cision i dem, att de icke ga fér langt eller for kort, en
konst, som betydligt underlittas av snabbt och sikert
situationsomdome.

Det dr dessutom av stor betvdelse, ja nidstan nédvin-
digt, att en halvback nagon tid sjilv har spelat forward,
for att han sedan med full och verklig forstaelse skall kunna
ge sig 1 delo med andra forwards. Har han sjilv spelat
forward, skall han s&4 mycket lattare kunna forsta
motiven till en forwards sitt att handla och limpa sig
direfter. Desslikes tillhor det honom att vara siker pa
skott och att eventuellt kunna bryta sig igenom bade sin
egen forwardslinje och motspelarnas forsvar for att komma
den fientlige malmannen som en liten 6verraskning. Skot-
ten fran halvbackarna kunna ofta nog vara av stor effekt,
dé de i allmiénhet dro oviintade, och malvakten dessutom
kanske dr skymd av sina egna medspelare eller motspelare,

Inkasten fran sidlinjen dro av stor vikt. Ytterhalv-
backen bér trina in dem vil och sedan under matchen
utféra dem mycket snabbt, helst innan motspelarna hun-
nit ordna markeringen, samt i varje fall ytterst noga ge
akt pa denna markering och utnyttja dess eventuella
brister.

Att halvbacken vidare maste vara en god bollbehand-
lare, skicklig att »tackla» motspelarna, att skalla bollen
och bryta anfallen samt dessutom vara djirv och beslut-
sam, behéver vil knappast sigas.

ForwaArDs. =

Pa forwardsspelarens kvicka omdéme eller, man kunde
ocksid sdga, hans fot, kan mangen gang hinga utgangen
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av de viktigaste matcher. Franvaron eller tillvaron av
berdiknande intelligens visar sig knappast mera patagligt
eller synbarligt. in i forwardskedjan, inte darfor att for-
wardsspelet kridver mera i den vigen én de andra plat-
serna i laget, men dirfor att resultatet — vare sig det
blir ett mal eller malskott — ér en sa omedelbar och tydlig
foljd av forwardskedjans kombinationsarbete,

Tva vitt skilda arter av fotbollsspel representeras av
forwards- och férsvarsspel, naturligt nog, da redan nam-

.

Passning frdn vdnsterinner mot centern. Racken soker bryta, men
kommer fram ett dgonblick fir sent.

nen innebidra varandras motsatser. Tankeverksamheten
hos forwards gar ut pa att kombinera ett angrepp pa en
given punkt, hos forsvararna att omintetgora just detta
angrepp. Det giller salunda for den, som bérjar spela
fotholl, att forst utréna, for vilken av dessa tva huvudarter
han dr mest lampad. Snart nog skall han komma under-
fund med, om han trivs bdast med den offensiva eller defen-
siva arten. Ty enligt mitt formenande ligger det i en
persons karaktir och kynne att pa fotbollsplanen upptrida
antingen som forsvars- eller forwardsspelare; endast i rena
undantagsfall biggedera med samma framgang.

Har man vil blivit pa det klara med, var i laget man
passar bist, bor man specialisera sig. Man skall icke tro
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sig vara i stdnd att pa grund av allmin skicklighet i boll-
behandling o. s. v. med framging kunna spela vilken plats
som helst. Modidrnt fotbollsspel krdver liksom allting
annat 1 var tid specialisering. Varje plats i laget stiller
siirskilda uppgifter pa sin man och fordrar vaksamt stu-
dium,

Med forwardsspelet intrider ett nytt moment i tekniken,
namligen dribbling (= konsten att passera en eller flera
motspelare, under det man har oavbruten kontroll pa
bollen). Ty givetvis bor varje forward sa vitt majligt
behirska denna konst. Dribblingen ar egentligen ett ex-
ponerande av uppdriven bollbehandling, den fordrar ab-
solut kontroll och herravilde éver bollen, stor snabbhet i
rorelsen och framfor allt — nagot som man stindigt ater-
kommer till — god uppfattning av situationen. Dribb-
lingen kan namligen ofta vara av oviirderlig betydelse,
men lika ofta kan den fresta till sjalviskt spel, vilket na-
turligt nog ér en fotbollsspelares storsta fara. Det for-
niamsta kravet pd en forward dr ju, att han kan konsten
att passa; men mangen giang kan en enskild dribbling,
sirskilt av yttrarna, tjina till en sa hastig platsforflyttning
av spelet, att kamraterna i kedjan fa ett mycket friare
operationsfialt. Den salunda uppkomna nya situationen
maste med nodvindighet bli till deras fordel, eftersom
den framkallas av dem sjilva och icke av motspelarna.
Och @nnu virdefullare blir naturligtvis den individuella
dribblingen, om den tack vare sin karaktdr av 6verrump-
ling resulterar i mal.

I de flesta fall gbr man dock sitt lag den storsta tjansten
genom en vil beriknad passning, ty mer én nagonsin kan
den satsen gilla om forwardskedjan i ett fotbollslag, att
senighet ger styrka». Att stilla upp nagra regler for pass-
ningstaktiken tillater jag mig pa ovan anforda skil icke.
Hiir som alltid blir taktiken betingad av uppfattningen
om situationens krav och iakttagelse av motspelarnas
metoder.

I storsta allmdnhet bor antydas nodvindigheten av
sikerhet i omdémet och dérav foljande precision i pass-
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ningen, iven om denna sker under full »speed», sa att den
med avviigd styrka spelas till ritt punkt.

»Ballongspel» 1 forwardskedjan dr i regeln forkastligt,
ty det hindrar den resoluta snabbheten samt medfor nagot
obestimt och trevande i anfallen, férutom att det framfor
allt underlittar arbetet for motspelarna.

Som jag nigra rader lingre upp betonat, bor man inte
stilla upp dogmer for placering o. s. v. Som allmén regel
torde dock fa gilla, att det éppna forwardsspelet dr att
foredraga. D. v. s. kedjan ér utbredd 6ver hela planen
fran sidlinje till sidlinje, da den har stérsta mojligheten
att verkligen genomféra ett anfall och konfundera mot-
forsvaret. Hirigenom undvikes framst den hopgyttring
pa sirskilda punkter, som annars blir foljden och som sa
viisentligt forhindrar spelets karaktir av snabbhet och
renhet att trida i dagen.! Sirskilt betydelsefullt dr det,
att yttrarna vill halla sina platser ute vid sidlinjen, da de
oftare maste limnas omarkerade och ha storre mojlighet
att tillvarata dven de mindre vil lagda passningarna.
Med detta forhallande i gott minne bora medspelarna mata
sina yttrar, da tillfalle yppar sig, for att genom yttrarnas
snabba upplopp och passningar kunna tillskapa farliga
situationer framfor malet.

Hos innerminnen bor skjutskickligheten i laget vara
koncentrerad. De tvd inrarna ha dessutom skyldighet
att vid behov himta upp bollen och hjilpa till i férsvaret,
siirskilt vid markeringen av motspelarnas inkast.

Man far aldrig glomma, att kontentan av begreppet
forwardsspel ligger just i ordet »forward», framat. Detta
utesluter sjilvfallet icke samarbete med halvbackarna, for
sa vitt situationen pakallar det, och sjilva framkomsten

! Det oppna forwardsspelet betyder naturligtvis icke att kedjan
nodviindigt spelar pd en linje. Det ér synnerligen effektivt att spe-
laren si snart tillfille gives liper ned, si att han lagom undviker
offsidestiillning, varvid han oftast har ldttare att sjilv fi den for-
ménligaste och farligaste placering. Ett pa detta sitt genomfort
anfall blir ofta mindre slumpartat och mera omsorgsfullt uttinlkt.
Vidare konfunderas alltid motspelarna av, att forwards inbirdes byta
plats, vilket naturligtvis betingas av situationen och méngen ging
kan vara nodviindigt for ett samlat angrepp.
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dérigenom frimjas. Men det utesluter ineffektiv dribbling
hit och dit lika vil som 6verdrivet passningssystem,

Fotbollsspelets moral.

Uttrycket hir ovan ir nog icke lyckligt valt, men jag
har icke kunnat finna nigot annat fér att kort uttrycka:
fotbollsspelets inverkan pa individen i andligt hinseende.

Fotbollsspelet har i fa ord aldrig karaktiriserats bittre
an av professor Frey Svenson, da han kallade det ett
slevande, fria filtets schack». Fotboll dr férmer dn andra
idrotter, ty det i hog grad icke endast kriver men éven
odlar intelligens. Elva miénskliga viljor, exponenter for
allt det oberdkneliga beriknande, som ligger i ett valfritt,
personligt handlande inom ramen av ett enhetligt gemen-
samt syftemal, bryta sig mot elva andra under samma
omstindigheter och med samma syfte!

Utgangen av en sadan kamp &r inte betingad endast
av kroppslig 6verliagsenhet. Den blir kanske lika mycket
ett utslag for lagens andliga medelniva' satillvida, att
elva viljor ha visat sig bilda en starkare enhet in elva andra!
Se diri ligger knuten, for att citera Hamlet.

De vinnande ha bittre forstatt att tillfredsstilla fot-
bollsspelets storslagna krav pa underordnande och i higre
grad visat sig miktiga den personliga sjilvuppgivelse, som
mig veterligen ingen annan idrott kriver av sin utdvare.

%

Fotbollsspelets moral dr jesuitmoral, men i dennas allra
bista mening. Ett ovillkorligt underordnande av tanke
och handlingssitt under ett gemensamt strivande, en
blind och 6gonblicklig lIydnad, som utan en sekunds tvekan
uppoffrar den personliga dran for sakens framgang.

Detta dr icke allt. Spelet dr icke ett ensidigt disciplin-
spel, ty inom ramen av denna stringa fordran pa under-
kastelse under »sdet allmdnna» limnas det stirsta rum
for individualiteten, for subjektivt tdnkande och hand-
lande. Detta handlande tynges av ansvaret infor det stora

' Vi maste naturligtvis antaga de bdda lagen vara tekniskt jdmn-
stiillda.
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enhetskravet. Littare kan ténkas én beskrivas av hur
stor fostrande betydelse fotbollsspelet maste vara.
*®

En fotbollsmatch ér en miniatyrbild av livet. Mansklig
berdkning star mot minsklig berikning, intellektuella och
fysiska krafter sittas i rorelse for vinnande av ett positivt
resultat pa motstandares bekostnad. Den framstéende
engelske professionalisten J. Kirwan har sagt: »Huvud-
saken dr att du kultiverar omddmet tillridckligt for att
kunna uppticka fiendens svaghet och sedan vidtager
atgirder att gora denna svaghet till din styrkay, ett ytt-
rande, som ypperligt bidrar att karaktirisera spelets idé.

Detta, att fotbollsspelaren listar ut sina motsténdares
svagheter och gor dem till sin egen och dirmed till sin saks
styrka gor, att ett visst drag av hinsynsloshet insmyger
sig Over spelet och dess representanter.

Detta ir naturligtvis enligt flertalets mening ett osym-
patiskt drag. Sant dr, att det star i Gverensstimmelse
med och #r betingat av tidsandan. Forutan detta for-
hallande vore icke fotbollsspelet den trogna miniatyrbild
av livet det verkligen ir.

Om detta biittre slag av hinsynsloshet jag hir asyftar
ar fullt forklarligt och ur vissa synpunkter dven forsvarligt,
si leder det dock i sina yttersta konsekvenser till ett
verkligt missforhallande. Jag ténker pa den rahet, som
tar sig uttryck i medveten skadegirelse 4 motstandare
och den ringaktning for andras kroppsliga lidanden, som
ofta blir till ren okiinslighet. Réaheten — det vore for
vackert att siga tanklosheten — hirvidlag kan for 6vrigt
hos var modédrna fotbollspublik anta rent hipnadsvie-
kande dimensioner, som kanske bittre skulle passat popu-
lasen vid kejsartidens gladiatorslaktningar. Att vi hir
ha att gira med ett missférhallande dr tydligt, ett miss-
forhallande, som lyckligtvis inte ar regel, men som, nar
och under vilka former det &n yppar sig, pa det ivrig ste
bér motarbetas.

*

Fotbollsspelet ér en formlig sjalvbehdrskningens skola,

Ingen kan i lingden upptrida pa planen, som icke forstar
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att ligga band pa sig och undertrycka sina daliga instink-
ter (»brinna pi», »ge igen» o. s. v.). En annan framsta-
ende engelsk fotbollsspelare, John Cameron, siiger pa tal
om fothollsspel: »Att lira sig att med ett smaleende mota
'ett bittert tdes styng och pilar’ ér att utbilda en karaktar,
som skall bli till gott stéd i den harda kampen for till-

VATron ».
*

Vi kunna, om vi se saken ur en motsatt synpunkt, siga,
att pa fotbollsplanen firrada sig 6gonblickligen de olika
karaktirsegenskaperna; i all synnerhet de simre, sasom
egoism (sjilviskhet, egenkiirlek, inbilskhet ) och inskriinkt-
het. Men just hiirvidlag kunna vi ocksa iakttaga fotbolls-
spelets patagligt fostrande inverkan: dessa ojimnheter
och missviixta utskott pa en individualitet utjimnas
oerhért hastigt mot alla évriga viljor och under trycket
av den gemensamma framgingens ansvar. Otaliga kon-
kreta fall skulle kunna nimnas sisom exempel pa detta
och dirmed lika manga talande bevis for fotbollsspelets
formaga av karaktérsfostran.

%

Fotbollsspelet ger oss vana vid beslutsam och rask
handling, kriver sjalvuppgivelse och ger oss formaga av
sjalvbehirskning, det ger fysisk styrka och uthallighet;
allt egenskaper, som komma oss viil tillhanda i livet. Lika
olyckligt, som det kunde bli for ett folk att lata fotbolls-
intresset ta dverhand, lika lyckligt och kulturellt fostrande
ar ett sunt utovande av fotbollsidrotten. Denna ir en
symbol for livets viixlingar och minniskans dde att med
samma jamnmod bédra segrar och nederlag,












Simning.
Av
HARALD JULIN.

Historik.

»Ingenting dr nytt under solen», siger det gamla ord-
spraket. Och detta dger med skil sin riktighet i fraga om
idrotten, vilken, sa langt tillbaka i tiden man har patagliga
bevis for, varit mycket omhuldad. De moderna olym-
piska spelen édro ju endast en efterbildning av de idrotts-
tavlingar, som vart fjirde ar hillos i det gamla Hellas.
Simidrotten utgir harvidlag intet undantag i friga om
alder. Pa gamla assyriska minnestavlor, som i modern
tid kommit i dagen, kan man iakttaga bilder, férestillande
simmande minniskor, och av alla tecken att déma, begagna
de »arm- Over armsimning», ty man ldgger mirke till,
huru armarna foras vixelvis fram. De grekiska skalderna
besjunga ofta, huru deras hjidltar utfért underbara sim-
bragder. Hade Odyssevs levat nu, hade vi nog haft en
god lingdistanssimmare i honom. Géa vi lingre fram i
tiden, finna vi, att vira nordiska vikingar voro méstare i
konsten att taga sig fram i vattnet.

Det finns vil ej en pojke, som inte list om slaget vid
Svolder. Kiampande mot dvermakten hade den tappre
konung Olav Trygvasson mast se, huru den ene efter den
andre av hans mén féllo omkring honom, till dess han en-
sam stod kvar, medan fientliga krigare fintrade hans skepp
och gjorde sig redo att ge honom didsstéten. Da, siger
en sdgen, som #dnnu lever i folktron, hoppade konung

Tdrottshoken. 11
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Olav dverbord. Fienden trodde, att han drunknat, men
i stillet hade han simmat under vattnet, tills han kom
utom rickhall for de fientliga pilarna, och hade han slut-
ligen lyckats uppna kusten samt sedan forkladd till pil-
grim vallfardat till Rom.

Det hiander ritt ofta, att man hor nigon sdga, att den
eller den simmar sindiansim». Uttrycket dger sitt fulla
berittigande. Innan &nnu de moderna simsidtten voro
kiinda hér i Buropa, kunde forskningsresande fran av-
lagsna viirldsdelar omtala, att landets invanare voro
skickliga simmare, men att de ej begagnade sig av det har
gingse anvédnda brostsimmet, utan kastade armarna
vixelvis fram i vattnet, varigenom de uppnadde storre
hastighet.

Vem har inte som pojke ldst indianromaner. Man hade
inte tid att dta, utan bara slukade den ena boken efter
den andra, féljande de bronsfirgade hjdltarnas kamp
mot de vita med ett intresse, som var sarskilt spint, da
man kom till berédttelser om, huru de i vattnet utkidm-
pade strider pa kniv. Sjilv erinrar jag mig historien om in-
dianen, vilken, gémmande sig i vattnet, skulle inviinta
nagra fiender. For att ej synas, lag han pa bottnen av den
grunda flodstranden och andades genom ett vassror, tills
fienderna stego i en kanot, da han med nagra simtag under
vattnet lyckades komma under kanoten och sticka en
kniv genom dess botten, sa att den snart nog kap-
sejsade,

Huru linge ha vi haft simningen som idrott i Sve-
rige? Ja, vad alder betriffar, ar den sikert den dldsta
idrottsgrenen. Redan ar 1796 bildades Uppsala Sim-
sillskap. Nagot senare, eller 1827, finna vi, att Stock-
holm dger sin forsta simidrottsliga sammanslutning,
Stockholms Simsdllskap, vilket bildades »for att upp-
muntra den sirdeles vilgorande simkonstens». Som man
ser, betraktades simning for 100 ar sedan som en konst,
eller nagot, som var svart att lira. Det namnet har
nu férsvunnit och ersatts med det modernare ordet »sim-
idrott », men nog gor simningen dnnu skil for namnet
konst, ty sorgligt att siga, tycka de flesta méanniskor, att
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det ar sa konstigt, att de aldrig komma sig for att lira sig
halla sig uppe i vattnet.

Emellertid forde simningen hir i Sverige lange en gan-
ska tynande tillvaro. Det miste medges, att dessa sim-
sillskap, som bildades hir och varilandet, gjorde sitt biista
for att uppmuntra saken, i det de anstillde simlirare,
vilka skulle hjilpa ungdomen att lira sig simma. Arligen
anordnade sillskapen s. k. kandidat- och magisterprov.
Dessa voro for mera férsigkomna simmare, och hade dessa,
for att fullgbéra proven, att simma vissa strickor brost-
sim, ryggsim och i klider samt taga upp foremal fran
bottnen och simma under vattnet. De, vilka blivit god-
kiinda i proven, erhéllo betyg pa sina resp. simkandidat-
och simmagisterviardigheter, bekransades vid »promotio-
nen» som var avslutningsfesten efter sommarens arbete.
Simsallskapen dga dnnu bestand och avhalla fortfarande
sina promotioner, sa att dirvidlag dga de en stor bety-
delse i kulturellt hinseende. Nagot vari de svenska sim-
sillskapen varit banbrytande, dr den speciellt svenska
simhoppningen, vilken ej dr importerad, utan fiddes och
uppammades i de dagar, da Ling och svenska gymnasti-
ken borjade bliva ett allmint begrepp.

Det var dock forst pa 1890-talet, som simningen bér-
jade idkas siasom idrott hir i Sverige. Man mottog idéer
fran idrottslandet England. Under intryck av dessa bil-
dades ar 1895 Stockholms Kappsimningsklubb.

For alla stockholmspojkar, som gitt nere i simskolan
vid Jirnvigsbron om sommaren, ér simlirare Emil Lund-
bergs profil icke obekant. Den mannen har varit ban-
brytare f6r simning i Sverige. Han var initiativtagaren
till bildandet av nyssnimnda klubb, vilken varit biraren
av den svenska simidrotten, som pa sista dren blivit kind
virlden runt. Det dr atskilliga tusental personer, som sta
i tacksamhetsskuld till Emil Lundberg, fér att de som poj-
kar av honom fatt lira sig de forsta stegen pa simningens,
om icke tornbestridda, dock sa »kallaw vig. Han har
sett alla de bista simmarna hir i Stockholm viixa upp, och
for honom hava de fatt taga sstorsumpen» och alla andra
stora prov.
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Det var dock forst genom ett besok 1897 av ett lag
engelska simmare som de forsta impulserna till en mera
modern simidrott kommo till Sverige. I England var
simidrotten sedan manga ar organiserad, och déir kinde
man till modernare simsitt. Dessa Albions soner, vilka
da gistade var huvudstad, overtrumfade fullstindigt
med sitt sidsim véira svenska simmare, som endast be-
gagnade sig av det svenska brostsimmet. De kommo
aven att visa nagot hir fullstindigt obekant, nidmligen
vattenpolospel. Detta besok jaimte tvenne firder av en
svensk trupp av simhoppare till London 1897 och Paris
1900 blev avgirande for den svenska simidrotten. De niir-
mast foljande aren arbetade man intensivt pa att lira sig
sidsim eller kastsim samt vattenpolo. Den virsta stote-
stenen lag dock diri, att man ej till f6ljd av vart kalla
klimat kunde simma mer &n 3 manader pa aret. Efter
engelska monster byggdes da ar 1901 Sturebadet i Stock-
holm, den forsta simhall i Sverige, dar man kunde avhalla
kappsimningar, och ddrmed hade man kommit s langt,
att man kunde bada och simma dret om. Detta bad visade
sig dock snart for litet, och sa kom Centralbadet samt
nigot senare, eller 1906, Milarbadet for att uppfylla kra-
ven pia modernare simhallar.

Engelska Llivriddningssillskapet blev ar 1903 ihag-
kommet med ett storartat pris i simning och livraddning
av konung Edvard VII. Om detta vandringspris, kallat
»King Edward’s Cup», skulle arligen tivlas, och tivlingen
skulle vara oppen for alla virldens simmare. Att jag
just nimnt detta dr dirfor, att den betydelse detta pris
kom att fa for England var ett intet mot vad det skulle fa
for vart land. Forsta aret 1903, som det tivlades om detta
pris, siindes en svensk trupp simmare till England, men de
kunde naturligtvis ej gora sig gillande i denna konkurrens.
Men sa mycket mera kunde man lara, och rika pa idéer och
erfarenheter aterviinde de hem. Redan aret darpa intrif-
fade det miirkliga, att svensken Hjalmar Johansson lycka-
des hemfora segern i denna tévlan, och dirmed hade man
hir fatt blodad tand for simtavlingar., Kommo sa olym-
piska spelen i Aten 1906. Dir fingo de svenska simmarna
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se viirldens snabbaste kappsimmare och lira sig moderna
simsitt. Att resan till Aten var till nytta for de svenska
simmarna, bevisar bist de goda resultat, som de uppnadde
vid olympiska spelen i London 1908 och Stockholm 1912,
och som i ett slag kom att stilla Sverige i frimsta ledet
bland simnationerna.,

Konsten att lara sig simma.

Man tycker det dr mérkvirdigt, att inte minniskan av
naturen kan simma liksom djuren. Se pa en liten hund-
valp, den har inte fatt nagon undervisning, men klarar
sig likvil, om den rakar komma i det vata elementet. Om
ménniskan stammar ifrain djuren, sisom Darwin pastar,
sa maste hon dock hava glomt atskilligt under den gangna
tiden.

Forsta svarigheten, ndr man skall ldara sig simma, ar att
overvinna ridslan for vattnet, eller med andra ord, att
man ej dr ridd for att sdoppa» sig. Har man vil kommit
over detta hinder, gar det snart nog att lira sig simma.

Man brukar vid undervisning forst inldra sig simtagen
pa land. Torrsimningen gar sa till, att man ligger sig pa
en biank, si att armar och ben dro fria. Utgangsstill-
ningen intages med raka ben ihop och raka armar fram-
dtstrickta, hinderna vagrita och tummarna ihop. Pa
vett» vridas hiénderna nagot, s att tummarna peka ned-
at, under det armarna foras ratt ut till sidan. Pa atvay
dragas armar och ben ihop. Armbagarna utefter kroppen,
hinderna tillsammans framfér brostet, knidna vridas
utat, under det att fotterna dragas upp med hilarna till-
sammans, till dess kndbojningen dr riat vinkel. Pa »tre»
foras armarna ritt fram till utgangsstillningen, och fot-
terna sparka ritt ut at sidorna. Benen skola di vara
raka. Pa »fyras foras benen, fortfarande raka, till-
samman.

Kan man torrsimma ordentligt, gar man i vattnet och
forsoker simtagen pa en kudde. Efter nagra ganger kiinner
man sig sikeriatt simma pa kudde och kan slippa denna
och forsoka »kajka» pa egen hand.
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Varje pojke borde anse det som en skam att inte kunna
simma. Annu har simunder vlsnmg icke antagits som
obligatoriskt undervisningsimne i skolorna, men dirtill
iar den lika berittigad som gymnastiken. Om man gran-
skar antalet drunkningsolyckor hir i Sverige, finner man,
att icke mindre dn omkring 1,100 personer arligen omkom-
ma till foljd av drunkning. En del av dessa har natur-
lighvis drunknat langt ut pa havet vid fartygsforlisningar.
Olyckan kanske skett pa en plats, dir hjilp ej hunnit an-
landa i tid, dven om man kunnat simma linge. Men de
flesta av dem hava omkommit i vara skirgardar under
badning eller segling, dér det ej varit langt till land. Och
detta endast till foljd av bristande simkunnighet. Dir
hava vira moderna skolor nagot att tinka pa. De skicka ut
tusen sinom tusen ynglingar och flickor ar efter ar efter
att hava bibringat dem en massa vetande. Detta dr nog
gott och vil, men inte hilften av dem kan simma. Ramla
de sa i vid en brygga eller komma ut pa djupt vatten under
badning, hjélper deras vetande foga. Hade skolan offrat
ett tiotal timmar under hela deras skoltid pa att lira dem
halla sig uppe i vattnet, skulle manga liv hava sparats
at fosterlandet, manga sorger for vinner och anforvanter
uteblivit,

Men sa linge skolan ej sérjer for barnens simundervis-
ning, dr det fordldrars och malsméns skyldighet att se till, att
barnen fi komma i atnjutande ddrav. Nu for tiden finns
det tillfille till simundervisning bade vinter och sommar,
och manga skickliga simlirare dro redo att gora sin plikt.

Ritt ofta ser man i en tidningsartikel, relaterande en
drunkningsolycka, féljande ord: »Den omkomne var skick-
lig simmare, men triffades av kramp och gick till botten ».
Jag skall med anledning dirav be fa papeka, att ordet
skramp» kommit in i medvetandet sasom nagot mys-
tiskt okint, som kan drabba en simmare. Men tid-
ningsreferenter kinna foga till dirom. Kramp ér ett for-
vanskat begrepp pa sendrag. Ett sendrag drunknar
ingen skicklig simmare av. Det kan han sjalv fa bort i
vattnet genom att ligga sig pa rygg och gnida benet, ty
det ér i allminhet i vaden, som sendrag uppstar. Nej, ar
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det en skicklig simmare, som drunknat, har han antingen
varit for langt fran land, eller ocksa har han triffats av
hjirtslag. I samband hidrmed ber jag fa nimna, att hur
skicklig simmare man in ér, bor man ej utan bat eller utan
att vara flera i sillskap ge sig ut for langt fran land, i
synnerhet om det &r blasigt vider.

san, siger kanske en pappa, mog skickade jag min
pojke till simskolan for att lira sig simma, men han sim-
mar fortfarande som en grastens Forklaringen till detta
negativa resultat kan jag ge ur egen erfarenhet. Nir jag
som attadrig pojke fick simbiljett i skolan for att under
sommaren gi och bada hos gubben Kdéhler i Stockholms
Simskola, kinde jag mig riktigt nojd och beliten. Men
forsta gangen jag debuterade dér nere i grunda bassingen
fick jag avsmak, ty didr kom en simldarare och sade, att jag
skulle doppa huvudet. Det hade inte ingatt i mina berik-
ningar, och féljden blev, att jag instiillde mina besik, och
i stiillet sprungo jag och nagra pojkar ut och lekte »india-
ner och vita» de dagar, vi skulle ga och simma. Innan
vi gingo hem, blétte vi huvudet under nigon pump, och
s& kom man hem och omtalade, att det var harligt att bada.
Féljande sommar tdnkte jag naturligtvis fortsitta min
simundervisning pa samma sitt, men blev av min far er-
tappad en vacker dag, och efter mycken grat och tanda-
gnisslan (min far sade, att han skulle taga sindianer och
vita» ur kroppen pa mig, och det kinde jag i flera dagar)
Aterfordes jag till doppningseeremonien, som slutade med,
att jag larde mig simma, och nu for tiden pastar folk, att
jag simmar ganska bra.

Vem kénner inte simmaren Robert Andersson, gemen-
ligen kallad Robban? Det ir ej si mycket om honom, som
om hans yvngre broder Erik, jag skulle berdtta ett annat -
exempel pa huru pojkar lirt sig simma tack vare hand-
gripligheter. Erik gick och gillde for en stark pojke i
Nicolai folkskola. Sa fick han som alla andra sin simbiljett
pa sommaren. Men Erik hade mer in vattuskrick, ty
bara han hérde ordet bad, ryste det 1 honom. Robban,
vilken da hade klarat »magistern » och var pa viig att bliva
en »stjarna» inom simningen, fick till sin forskrickelse se,
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att hans bror inte alls gick i hans fotspar, och maste upp
tidigt varje morgon for att fa iviag sin bror till lilla sumpen
I badinrdttningen. Var inte Robban uppe, si kom Erik
forsent. Men de ganger han giastupptriadde nere i badet,
utgjorde han simliararnas stora forskrickelse, ty hans
galltjut hollo pa att forstéra Simskolans anseende. Som-
maren slutade med att Erik forklarades for omdjlig. Men
odet var Erik obevekligt, ty nésta sommar blev Robban
simlarare. S& hinde det en dag att Robban var i fird
med att lira Erik doppa huvudet, men Erik ville ej gi i.
Da tar Robban och kastar honom i vattnet under en stor-
artad konsert av galltjut fran offrets sida. Alla badgéster
samlas vid grunda bassiingen, och en av dessa utlater sig
till Robban: »Hoér nu simldrarn, inte duger det att be-
handla pojkarna pa det viset»! Robban, som &r arg som
ett bi, ryter: »Det dr ingen pojke, det &r min bror» och
fortsitter sitt maktpaliggande védrv, Sommaren slutade
emellertid med, att Erik lirde sig simma, och nu é&r han
en av vara bista simmare och vattenpolospelare.

Pa grund av vad som ovan sagts om konsten att lira
sig simma, bor varje pojke forsta, att det i sjilva verket
inte dr s& mycket konst, som snarare litet sjalvivervin-
nelse oéver sin egen ridsla for vatten. Den pojke, som
inte har kurage nog att sla bort denna lilla fega radd-
haga, far kanske forr eller senare dyrt plikta dérfor.

Moderna kappsimningsmetoder.

Overallt, dir det tivlas, giller det att skaffa sig bittre
metoder &n de medtdvlande. Sa dven i simning. Sa
snart nagot nytt simsitt sett dagen, har det snart Gver-
flyglat de gamla simsitten i fraga om snabbhet. Innan
man annu kdnde indianers och andra naturfolks satt
att simma, anvandes hiar i Europa det s. k. brostsimmet.
Det ar det simsiatt, som allmiant anvindes av icke sim-
mare, och efter det liras barnen att simma. Att brost-
sim ar sa omhuldat, beror mest pa att det dr det minst an-
straingande men mest liksidiga av simsdtten. Det ar
den mest fullindade gymnastik, i det armar och ben
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foras samtidigt till sidorna, och in- och utandningen sker
regelbundet.

Fran brostsimmet var overgangen till sidsim inte stor.
Man kom underfund med, att man kunde komma fortare
fram genom att lita kroppen ligga mera pa sidan, och da
blev det naturligast att lyfta évre armen genom vatt-
net och draga sig fram med den. Darav namnet over-
armsim.

Sidsimmet gick virlden runt, och man trodde, att
man ej kunde uppna storre hastighet éin med detta sim-
satt. S& kom ar 1873 engelsmannen Mr. Trudgeon
hem fran en resa bland Amerikas infodingar och de-
monstrerade det simsatt, som efter honom fatt namnet
strudgeon». Inom nagra ar wvar sidsimmet gammal-
modigt, och trudgeon blev det enda saliggérande. Detta
simsdtt Ar Annu det mest anvinda, och for lingre dis-
tanser dr det #nnu det snabbaste. Trudgeon gar sa till,
att simmaren ligger pia ena sidan, vilkendera ar likgil-
tigt. Det 6vre benet fores niistan rakt, och det dar huvud-
sakligen med det undre benet, som bensimtaget utfores.
Under det kniet ar viant inat och foga skiljes ifran dvre
benets knd, fores underbenet utat sidan. Nir benen
sedan foras ihop, sker rorelsen sa, att vattnet pressas
undan med underbenets framsida och vrist, tills biigge
benen métas och ligga rakt utstrickta ett ogonblick,
innan samma rorelse utfores pa nytt. Under tiden foras
armarna sa, att just som benen slas ihop, skjuter krop-
pen fram pa undre armen. Nir detta ar gjort, vilar krop-
pen ett dgonblick, medan den glider fram pa simtaget.
Ovre armen ligger di utefter sidan. I niista dgonblick
drages undre armen ned genom vattnet for att pressa
undan detsamma, under det ovre armen fores fram, for
att, just innan benen slas ihop, i sin tur féras ner genom
vattnet, tills den hamnar utefter kroppens sida igen.
Som man ser ér det en regelbunden rérelse. Nir ena
armen befinner sig utefter sidan, dr andra armen strickt
rakt fram, och i nésta Ggonblick ha de bytt plats. Efter
varje simtag intages dock utgangsstillningen, da krop-
pen glider fram pa undre armen, just som benen forts
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ihop. Storsta svarigheten dr att fa rorelsen mjuk och
jdimn samt att lira sig andningen under simningen.
For att orka simma trudgeon, maste man fran borjan
andas regelbundet vid varje simtag. D& kroppen glider
fram pa utgingsstidllningen, passar man pa att andas
in. Detta skall ej ske genom att lyfta upp éverkroppen,
utan endast genom en obetydlig vridning av huvudet,
sa att munnen blir fri och kan draga in luften till lungorna.
Niar sedan overarmen fores fram, ligger ansiktet nere i
vattnet, och da andas man ut genom nisa och mun.
Pa liknande sitt forsiggar andningen vid varje simtag.
Detta vis a vis andhdmtningen dr nyborjares storsta sva-
righet, men kom ihag, att det &r mycket mera anstring-
ande att ligga och halla andan en stund och sedan lyfta
upp huvudet, di man behover luft, &n att andas regel-
bundet efter den beskrivna metoden.

Som redan sagt, lampar sig trudgeon bittre dn nagot
annat simsitt for lingre strickor. Pa kortare distanser
har det dock overflyglats av det moderna crawl-simmet.
Crawl ér det engelska ordet for kravla. Simsdttet gor
verkligen skl for namnet, ty kroppen sa att siga kravlar
sig fram i vattnet. Nu har man flera olika metoder
for crawl. De biagge fornamsta dro den s. k. australiska
och den amerikanska crawlen. 1 bégge fallen ligger
kroppen flat pa vattnet. 1 det forra fallet sparka benen
i takt med armarnas »kravling», vilka féras vixelvis
fram. Nir hoger arm fores ned genom vattnet, slar man
till vattnet med vinstra benet, och hogra benet utfor
samma rorelse, nir vanster arm fores fram. Denna
benrorelse gar si till, att underbenet (under hela tiden
peka benen rakt bakat med tarna strickta) forst lyf-
tes obetydligt over wvattnet. Sedan piskar man haftigt
till vattnet, och detta jamte armtagen blir det fram-
drivande i simningen. Men under det att i andra sim-
sitt benen foras at sidorna, sker rorelsen hdr i andra
riktningen.  Vattnet pressas hdr undan genom att
underbenet slar riatt ned mot vattnet. Den australiska
crawlen paminner om gangen hos en ménniska, ty nér
man gar, for man fram higer ben och vanster arm samt
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vinster ben och hoger arm pa samma ging. Sjilfva
metoden for det amerikanska crawlsimmet dr detsamma
som i nyssnimnda, men skillnaden &r har, att 1 stillet for
att lata armar och ben gi i takt, piska benen vattnet i
mycket hastigt tempo alldeles oberoende av armarna,
som foras langsammare fram. Andningen i crawl for-
siggr pa samma sitt som i trudgeon. Man andas hir
varje gang ansiktet ér viint it sidan, men fastin kroppen
hir ligger flat i vattnet, ér det ej meningen att andas
at bigge sidor. Man bestimmer sig for att andas at
en sida, t. ex. den vénstra. Varje gang alltsi vianstra
armen dr utefter sidan och ansiktet fritt, andas man in
och blaser sedan ut luften, nir ansiktet dr vint nedat.

Det dr bra att kunna
simma, men battre att
kunna simma fort.
Mangen siger, att det
inte dr nodvindigt att |
simma fort. Men den [ |
personen skulle kanske [ - i el
skatta sig lycklig, om
han kunde taga sig fort
fram i vattnet, t. ex. vid féljande tilltille. Han ser en
badande ¢:a 100 m. fran land stricka upp armarna i luften
och hor honom ropa pa hjilp. Denne har tydligen over-
fallits av trotthet och orkar ej in till land. Han ger sig
ut for att séka ridda den nodstéllde, men simmar tyvarr
si langsamt, att, nir han efter nagon tid hinner ut, har
den olycklige drunknat. Hade han kunnat simma for-
tare, kanske han hunnit fram i tid.

For livraddning spelar det den stérsta roll att kunna
simma fort, och varje pojke bor ej slippa simningen, nér
han kan simma, utan i stillet forkovra sig, tills han kénner
att han kan simma fort och kan klara sig i alla situationer.

Crawl.

Simhoppning.

Av simidrottens olika grenar fr simhoppning onek-
ligen den wvackraste och mest tilltalande. Det &r en
héirlig syn att se ett vil utfort rakt hopp fran en hég
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trampolin, ndr hopparen svivar genom luften med god
hallning och sedan mjukt klyver vattenytan vid ned-
slaget. Simhoppning har en viss likhet med skidhopp-
ning, och bigge iro de led i den svenska gymnastiken,
som strivar efter att genom mjuka, elastiska rorelser
giva kroppen spénstighet och styrka.

Den svenska simhoppningen har linge haft virlds-
rykte. Redan forut har jag nimnt om svenska simhop-
pares besok 1 London 1897 och Paris 1900, och vid dessa
tillfillen blevo de svenska hopparna mottagna med stor-
mande entusiasm. Vid olympiska spelen i Aten 1906
gavo svenskarna en uppvisning i svensk simidrott, som
fullstindigt erdvrade de talrika askidarnas hjartan och
kom att gira svenskarna dnnu mer populdra, dn de re-
dan voro, tack vare gymnasternas uppvisning i Stadion.
Behdver jag sedan nidmna om Hjalmar Johanssons seger
vid hopptévlingen 1 London 1908 eller Erik Adlerz’
och Greta Johanssons framgingar vid senaste Olym-
piska Spelen, da de genom att vinna hopptédvlingarna
vtterligare stadfiiste den svenska simidrottens anseende.

For askadaren ser ett hopp ut som den enklaste sak
i viirlden, men det ligger mycket arbete och energi bakom
ett sadant. Har du forsokt nagon gang att hoppa ifran
kandidaten? Du kanske forsokte komma ned pa huvu-
det och hamnade i stillet ohjalpligt pa rygg. Det brukar
vara nyborjarens lott. Man bér dock taga som regel
att vara siker pa att hoppa fran en ldgre hojd, innan
man ger sig upp pa en hogre. Det anses for en forfarlig
skam att ga upp pd trampolinen och icke vaga hoppa
ned utan vara tvungen att ga ned for trapporna. Detta
kallas for att ga »koksvigens. I Simskolan i Stockholm
motes nimligen den, som ej tors hoppa ned, med ett for-
farligt tjut fran hundratals pojkstrupar: »Koksa! Kok-
sa!l». Den pojke ddremot, som hoppar {or forsta gangen
utan att se ridd ut, fir applader och berém av sina kam-
rater. Ar det da en till aren eller viixten liten pojke,
som ger sig ivig, uppvicker han de andra pojkarnas
stora beundran. Vem minnes inte »Loppan», Erik
Adlerz, fér nagra ar sedan, da den olympiska lagern énnu
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icke hade smyckat hans panna, huru han som atta-nio-
aring gjorde sina hopp fran tornet under publikens stor-
mande jubel,

Man skiljer i simhoppning mellan raka hopp och varie-
rande hopp. De raka hoppen utforas antingen som
stahopp eller spranghopp. Vid ett rakt stdhopp star
man pa kanten av trampolinen i givaktstillning med ar-
marna utatstrickta. Med tarna utanfor kanten for att
ge stéd och stadga at hoppet, later man kroppen falla
obetydligt framat, innan man béjer kndna och ger krop-
pen fart utat. Under firden i luften skall huvudet vara
viil uppburet, brostet ut (dock icke sa, att kroppen lig-
ger svankryggig), benen vil ihop och raka samt tarna
strickta. Just innan kroppen nar vattnet, foras armarna
fram for huvudet. Nedslaget bor vara mjukt, sa att
inte vattnet stinker for mycket, och kroppen bér under
firden i luften ha legat sa, att den ej vid nedslaget slar
éver eller under. Vid ett vackert hopp bildar kroppen
just i nedslaget mot vattnet en vinkel av ungefir 60°,
Ett rakt spranghopp skiljer sig fran stahoppet dérigenom,
att man hiir tager sprang. Trampolinen ér i allmédnhet
c:a 5 & 6 meter lang. Man stéller sig vid bortre an-
dan och spinger i full fart ut mot kanten samt forsoker
fa farten riktad utat och nagot uppat. Man stampar
ej till med bigge fotterna som i gymnastiken, da man
hoppar Gver en hist, utan tager satsen pa ena foten,
dock utan att stanna farten. I luften dirigeras ett sprang-
hopp precis som ett satshopp, och nedslaget bor vara
enligt samma grunder.

Med varierande hopp forstar man sadana, ddr man
genom volter forsoker gora hoppen mera omvéaxlande.
Av varierande hopp finnas manga slag, biade stahopp
och spranghopp, t. ex. 1!/, volt, dir man springer framat,
stampar till med bigge f6tterna och under firden i luften
later kroppen svinga 1!/, varv, sa att man kommer ned
pi huvudet, eller baklinges volt, som tillgar sa, att man
star pa kanten med ryggen vind at bassangen samt
kastar sig bakat, latande kroppen sviinga runt, tills man
kommer ned pa fotter i vattnet. De varierande hoppen
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aro dock ej for dgat sa vackra som de enkla, stilrena,
raka hoppen, och de senare dro icke de minst svara att
utfora vackert.

Simhoppning ér nagot som borde tilltala varje svensk
yngling. Det har en sidan god uppfostrande betydelse.
Man lir sig att kunna behiirska sin kropp i luften, och
man vinner mod och djirvhet genom denna #dla sport.
Och har, liksom i simningen, kommer jag tillbaka till liv-
riddningen. Savil for att ridda sig sjilv som for att
ridda en medminniska kan det ibland vara nédviindigt
att kasta sig fran en hijd ned i vattnet. D4 ir det skont
att kunna vara herre éver sitt hopp, sa att man kommer
ner pa huvudet eller fétterna, di man i annat fall kanske
ej kan halla balansen, utan ramlar ned pa rygg eller
mage och slar sig ritt duktigt.

Vattenpolo.

Varje skolpojke nu fér tiden har varit med och spelat
fotboll. Antingen har han sjilv delagit eller oeksia som
intresserad askadare bevittnat sina kamraters kamp
mot en annan skolas lag. Men manga pojkar veta ej,
vad vattenpolo &r. Och dock skulle de, om de fingo se
en match, snart bli intresserade, ty det finnes vil knappt
nagot spel, som éiger forméaga att halla savil den spelande
som dskadaren i spanning.

Vattenpolospelets hemland &r England. Ursprung-
ligen gick spelet si till, att vardera laget skulle férséka
fora bollen mot motstandarens viigg. Nagra mal fun-
nos ej, utan sa fort bollen berdrt viiggen, si var det
en poiang till motspelarens favér. Nagra egentliga reg-
ler funnos ej, utan man fick halla i motstandaren si mye-
ket man ville, och dirfér var det i allmiinhet det lag,
som hade de stirsta och starkaste spelarna, som avgick
med segern. Sa smaningom uppstod emellertid den ena
bestimmelsen efter den andra, tills man genom en serie
av regler fatt det nuvarande spelet, som visserligen
ar svart att utéva, men i gengild iir vackert, nyttigt
och intressant,
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Vi skola nu forsoka sitta oss in i, hur man spelar
vattenpolo.

Varje lag utgires av 7 spelare: 1 malvakt, 3 backar
eller forsvarspelare och 3 forwards- eller anfallsmién.
Det ena laget bdr vita mdossor och det andra svarta.
Malvakten har en rid infillning pa sin mossa for att skilja
honom fran de dvriga i laget. Bollen, som utgores av
en vanlig fotboll, far endast spelas med ena handen.
Spelet borjas sa, att bada lagen ligga vid mallinjen.
Pa domarens startord »Gals simma bégge lagen ut, och
spelarna intaga sina respektive platser. Domaren kastar i
bollen fran mittellinjen. Centerforwarden i laget skall
forsoka hinna fram till bollen fore motsatta lagets center-
forward. Den, som forst nar bollen, passar O6ver den
till en medspelare, och sedan férséker man genom sam-
spel fa bollen till nagon, som simmat sig fri och ligger
si niira motspelarnas mal, att han kan skjuta. Vad
man sirskilt Jagger miérke till i spelet ar marke-
ringen. Den ér ej som i fotboll, i vilket spel man &n &r
hir, din dir efter bollen. I vattenpolo markerar man
hela tiden en bestimd motspelare. Hogerbacken i
svart lag t. ex. ligger alltid bredvid vinsterforward i
vitt lag, och under det den senare forsoker simma och
komma fri, sa att han kan fa tillfille att skjuta, dr det
den forres uppgift att forsoka fanga bollen och kasta
fram den till sina egna forwards. Det ar icke tillatet
att hindra en motspelare att simma, men man far doppa
ned honom, om han haller i bollen. Spelet varar 7 min.
pa vardera sidan med 3 min. vila vid halvtid. Spel-
tiden innefattar dock endast den tid, bollen &r i spel.
Den tid, som atgar for frikast eller for uppsimningar
efter mal, drages ifran. Tidtagaren later alltsa klockan
ga, tills domarens pipa ljuder, dia han stannar den.
Han siitter den iging igen, da bollen spelas pa nytt,

Funktiondrerna vid en match utgoras av de redan
nimnda domaren och tidtagaren samt dessutom tva
maldomare. Domaren biorjar spelet, blaser av for alla
fel, avgir alla tvistefragor och maste ovillkorligen at-
lydas. Mot hans domslut far ingen inviindning goras.
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Tidtagaren skoter tidtagningen samt blaser, da spelet
forsiggatt 1 7 min. Maldomaren placerar sig vid ena
malet och kvarstannar dédr dven under andra halvtid.

Han &r forsedd med en rod och vit flagga. Med denna

Vet r.lp.ufu,

signalerar han till domaren och visar vit flagga, da
bollen gatt dod, rod for hérnkast och bidgge for mal

Det anses som fel:
a) att berora bollen med biigge hinder pa samma gang;
b) att under spelets ging halla i malposter, barrii
eller andra foremal vid banans sidor:

Idratizhoken.
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c) att ga pa botten;

d) att std pa eller rora vid botten under spelets gang;

¢) att stora en motstandare eller hindra honom, sa
vida han ej haller bollen;

f) att halla bollen under vattenytan, ndr man blir
anfallen;

¢) att taga sats fran botten eller géra avspark fran
sidorna (undantagandes vid start eller fornyad start)
for att kasta bollen eller doppa en motstandare;

h) att halla, bakdraga eller taga sats frin en mot-
standare;

i) att ligga sig pa rygg och sparka mot en motstan-
dare;

j) att hjilpa en spelare vid start eller omstart eller
att taga avspark fran nagon del av malstolparna;

k) for malvakten att avligsna sig mer &n 4 m. frin
<in mallinje;

1) att vid frikast kasta bollen till sin egen malvakt eller
till en anfallande medspelare inom 2 m. fran malet;

m) att vid frikast neka att spela bollen pa domarens
befallning;

n) att, nir domaren kastar in bollen, berdra densam-
ma, innan den natt vattnet.

Ovan uppriknade fel riknas till de s. k. vanliga felen,
och for dessa ger domaren ett frikast till motsatta laget.
Men sa kan man fela avsiktligt, t. ex. for att hindra ett
mal. Da skall domaren dioma upp den felande ur vattnet,
om felet begicks inom 4 m. fran den felandes lag.

Sasom avsiktliga fel riknas:

a) att starta fore kommandoordet »gan;

b) att avsiktligt forspilla tid;

¢) att intaga position inom 2 m. frin motsatta lagets
mallinje;

d) att, sedan domaren genom vissellsignal stoppat
spelet, innan bollen ater blivit spelad, avsiktligen
foriandra plats;

e¢) att avsiktligt stinka vatten i en motspelares an-
sikte;

f) att sla bollen med knuten hand.



179

Om domaren démer upp en spelande ur vattnet for
nagot av ovanndmnda fel, behover spelaren ej ha begatt
nagon storre forbrytelse, utan kan kan ha gjort det
utan att tinka dérpa, men skulle ej dessa harda dom-
slut finnas, skulle spelet urarta sig till ratt spel, da det i
vattnet ar ytterst latt att hindra ett mal genom att
flytta sig fran plats, da pipan gatt for frikast, eller genom
att draga en spelande i benet, da han simmar mot malet.

Vattenpolospelets karaktiir dr sirskilt anmirknings-
vird genom tvenne saker, férst och frimst genom att
ingen utom malvakten far taga bellen med tva hinder,
samt vidare dirigenom, att da pipan gatt, skola alla
kvarligga pa sina platser. Frikastet skall alltid goras
av den, mot vilken felet begatts. Diri skiljer sig regler-
na fran fotbollsspelets, diir, som bekant, man far flytta
sig hur mycket som helst, sedan pipan gatt, och dir
vem som helst i laget far utféra en frispark eller straff-
spark.

Det tar aratal att lira sig spela vattenpolo. Huvud-
villkoret for att bliva en god spelare dr att vara snabb
och uthallig simmare. Det duger ej att simma brést-
sim, utan man skall vara vil hemma i trudgeon eller
crawl. Vidare tar det lang tid, innan man lir sig hantera
en boll i vilket lige som helst. Men har man alla dessa
forutsittningar, dr det dock icke tillrickligt. Hir, lik-
som i alla spel, giller det icke blott att fysikt vara vil-
tranad, utan dven att begagna hjirnan under spelets
gang. Man maste kunna snabbt uppfatta situationer,
ogonblickligen avgéra, vad som i den ifragavarande
situtationen édr lampligast att féretaga, samt i besitt-
ning av bollen genast passa den till riitt plats. Taktiken
spelar en oerhérd roll i detta spel. Backarna béra vara
i kontakt med egen malvakt och simma sig fria, da
denne har bollen, si att han har nagon fri, till vilken
han utan risk tors kasta den. Forwards bora vara kvicka
och skola kunna taga en passning fran backen direkt i
handen for att kunna skjuta. Ett lag, dir alla dro goda
spelare, dér backarna iro starka, forwards snabba,
ddr varje man kan lita pa den andra och alla pa kap-
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tenen, och didr samspelet sker hastigt, tills bollen kas-
tas in i malet av en god malskytt, det laget blir odver-
vinneligt. '

Det var ar 1897, som vattenpolo introducerades hir
av de engelska simmarna, som da besokte Sverige. Spe-
let blev snart populirt hir, men det dréjde dnda till 1905,
innan man vagade upptaga kampen med ett utlindskt
lag. Ett engelskt vattenpololag gistade da ater Sverige.
Det var ju visserligen icke ett internationellt lag, men
segern Over detsamma kom likval de svenska spelarna
att kinna sig sikrare. 1 London 1908 hade Sverige
iven ott vattenpololag. som placerade sig som tredje
lag i den olympiska tévlingen i denna gren. Till spelen
i Stockholm 1912 tranade de svenska spelarna tillsam-
mans over ett ar for att vara vil beredda till den kom-
mande kraftmitningen. Det visade sig ocksa, vilka
viilldiga framsteg vattenpolot gjort i Sverige. Det sven-
ska laget spelade alla sina matcher storartat. Genom
den langa samtriningen kiinde alla spelarna varandra,
och snabba, som de voro, hillo de hard fart fran borjan
till slut. Sveriges vattenpololag besegrade alla andra
lag sa nir som pa Englands. Matchen mellan dessa
tva lag har mycket diskuterats, och de flesta anse, att
de svenska spelarna voro fullt ut lika bra om ej
bittre an de engelska. Men tack vare en domare,
som saknade alla begrepp om spelet, fingo de vara
se sig tvungna att sluta denna match som forlorande
part. Men denna match blev den eggande anled-
ningen till fortsatt méilmedveten tréning. Foljande
ar eller 1913 sindes ett lag 6ver till polospelets hemland
England fér att méta de som odvervinneliga ansedda
engelska spelarna pa deras egen mark, eller rattare sagt
i deras egna simhallar. Denna turné féretogs pa initia-
tiv av den bekante idrottsredaktéren Erik Bergvall, som,
sjilv gammal polospelare, sedan ett tiotal ar tillbaka
lagt ned mycket arbete och energi pa att fa fram spelet
hir hemma, och som nu kan se sitt arbete krént med fram-
gang. Det #r kanske alla bekant, vilken framgang
det svenska laget hade under denna turné. De utkim-
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pade harda matcher mot de bésta engelska lag, savil
kombinerade som klubblag, och av 9 spelade matcher,
vunno de 8 med ett sammanlagt malresultat av 66—21,
siffror, som tala for sig sjalva. Att samtliga matcher
spelades pa 12 dagar bevisar den uthallighet, som de
svenska spelarna besutto. Alltnog, turnén viickte ett
enormt uppseende inom den engelska idrottsvirlden
och bidrog att ytterligare hija och stadfiista den svenska
idrottens anseende.
*

Genom dessa rader har jag forsokt ge vara svenska
pojkar en inblick i simningens svara konst. Hoppas dock
e], att den pojke, som lidser detta, tror att det mater for
svara hinder att bli god simmare. Genom att lira sig
simma som liten och sedan under uppvixtaren forsoka
forkovra sig sa smaningom, blir det ingen konst, tviirt-
om ett nije att deltaga isimévningar och simtavlingar.

Och tink pa att du kan hedra ditt land vid en fredlig
kraftmétning, om du ér god simmare. Du kan hjilpa
dig sjilv ur sjondd och dina medmiénniskor fran att
drunkna. Att vara i stind att kunna ridda en annans
ménniskas liv dr vill orsak nog till att varje pojke bir
anse det som en glidjande plikt att skaffa sig firdighet
i simidrotten.












Lawn-tennis.
Avw

FOLKE HALLENGREN.

Bland de bollspel, som under de senaste tiotal aren
slagit igenom hidr hemma, ér tennisspelet utan tvivel
ett av de populdraste. Orsakerna hirtill dro flera. En
fordel framfor andra spel ér, att det kan bedrivas sa-
vil vinter som sommar, av dam som herre, av gammal
och ung, och manga &ro de som hava spelat att tacka
for hdlsa och en intill sena ar bibehallen spinstighet.

Spelet bidrar ej blott att utveckla kroppen harmoniskt.
Det 6var ogat och skdrper iakttagelseformagan att snabbt
bedima situationerna och att hirefter genomfora anfalls-
planen. Man kan dirfér siga, att spelet fordrar mer
eftertanke och berdkning dn andra spel med undantag
kanske for hockey. Spelet forefaller helt sidkert den
oinvigde, som for forsta gingen aser ett spel, mer som
en lek, knappast fordrande hégre grad av allvar eller
arbete av utévaren. Det forefaller honom ock ganska
enkelt, nir han ser hur den skickligare spelaren efter
behag behandlar racketen och later bollarna ga i lustiga
kurvor Gver nitet.

Spelet  forefaller honom emellertid intressant, Han
vill sjilv forséka, och snart se vi den forr intresserade
askadaren med liv och lust deltaga i spelet pia banan,
Den forsta erfarenheten, han gor, dr att spelet ej ér sa
litt som det ser ut. Det forefaller honom nu hopplist
att uppna nagon firdighet. Manga iiro ocksia de, som nu
alldeles férlora modet, ty de Gverdriva nu svirigheterna,
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Nagra rad och anvisningar kunna kanske nu tjina
till vigledning. Friamst bor dock framhallas, att nagra
bestimda regler ej kunna uppstiillas. Det kan emellertid
e] skattas nog hogt, att nyborjaren redan vid spelets forsta
inlirande far ritt uppfattning om speltaktik samt att
han far klart for sig racketgreppen. Man bor dirfor ej
forsumma att bedja skickliga spelare om rad.

Nagot som #dr ganska vanligt bland yngre spelare
ar, att de giarna direkt soka efterlikna en skicklig spelares
slag. Till en del, om det sker med forstand, later ju
detta forsvara sig, men jag vill i allminhet varna hiir-
for, di jag ofta sett exempel pa, hur spelare med eljest
goda anlag ofta slarva bort sina slag genom att ligga
sig till med andra, som kanske ej passa dem. Spelet

ar dartill for individuellt. Ett slag, som passar for en,
ar kanske ej tjanligt for en .annan,

[ Racketfattning.

Nagot, som man redan fran forsta borjan vid spelets
inlirande bor ligga vikt vid, dr fattningen om skaftet,
ty ddarpa beror sedan i stort slagets utforande. Bilderna
askadliggora tydligt de olika greppen fér forhand och

Forlhandgrepp. Backhandgrepp.
Miark tummens plats!

backhand. Observeras biér hur tummen vid backhands-
slaget ligges upp som stod, da slaget verkstilles. Detta
agrepp ha de flesta skickliga backhandspelare. Hir kan
man alltsa gott tala om en regel.

Som en slags motsvarighet anvinder en del spelare
pekfingret pa liknande sitt vid forhandslaget. 1 bada



Forhandgrepp.
Mirk pekfingrets plats!

Backhandgrepp.
Mirk tummens plats!

fallen vinner slaget atskilligt i siakerhet och en bittre

placering mojliggores.

Som synes, bér man alltsi dndra grepp for forhand

och backhand.

Serven.

Vid serven bor man ldgga vikt vid att fa lingd pa
bollen, direfter att placera den om mojligt med nagon

skruv. Man bér kasta bollen
ritt upp samt nagot framat
och stka raka bollen sa hogt
som mdojligt. Anvindande av
tor mycket kraft vid slagets
fullgérande &r ett vanligt fel
hos nyborjare. Utom att det
medfor stor risk till felslag, sa
kan servaren ej hinna upp till
natet tillrickligt fort. Dess-
utom tager en hard boll fér
mycket kraft, sa att man ej
hinner samla sig till den andra,
Lampligt dr att variera pa losa
och harda bollar. En lés boll
kommer da ofta som en Over-
raskning for motstandaren. Re-
kommenderande #r dven att
gira bada bollarna lika harda,
Motstandaren avancerar i regel
ett par steg efter en hard forsta
boll, viintande sig en losare
andra.

= am —

Bilden visar en god servestiill-
ning. Bom synes har bollen
kastats upp nigot framit.
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Fattningen om skaftet varierar. Man kan anvinda
sig av forhand- eller backhandgreppet; i det senare
fallet maste emellertid tummen foras till de Gvriga fing-
rarna.

Vad kroppsstillningen betriffar, ir den olika hos olika
spelare.  En del vinda kroppen parallellt med nétet,
andra vinda vinster sida emot.

Smaschen.
Forhand-smaschen.

Forhand-smaschen ir 1 stort sett samma slag som ser-
ven, skillnaden dr blott den, att man hir maste stilla
in sig for bollen. Slaget kom-
mer vanligen till anviindning
vid en lob fran motstanda-
ren. En hastig retritt ir da
nidvindig for att hinna bol-
len, som dia om mdajligt dodas
med ett snabbt slag.

Hir sdttas spelarens smidig-
het och styrka pa prov. Det
ar ej latt att, med bibehal-
lande av balans, springa bak-
at for att, nir bollen upphun-
nits, samla sig till det avgo-
rande slaget. Kinslan av pla-
nen dr hiar av stor vikt. Man
maste, sa att siiga, omedvetet
kiinna pa sig, var man befin-
ner sig i banan. Det duger
ej att ens en brikdel av en

Forhand-smasch. sekund underséka den saken.
Som synes fixeras bollen skarpt. [nder hela retrdtten bakit
Mirk f. 6. likheten med serve- . .
stiillningen. maste man noga fixera bol-
= len och ej slappa den ur sikte.
Detta giller med nagon moderation om spelet i sin
helhet.

Sarai
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Buckhand-smaschen.

Som detta slag dr ett av de svaraste. bhor detsamma
komma till mwii,m‘.nilig endast 1 nodfall. Man bér dir-

Backhand-smasch,

Miirk huru armen, innan slagets verkstiillande,
fores viil tillbala.

for undvika detsamma och till och med springa runt
for att taga bollen pa forhand.

Liksom wvid backhandslaget bor tummen hir ldggas
upp som stod,

Forhandslaget.

Forhandslaget ar det viktigaste av alla slag. Man
kan siga, att det ligger grunden till spelet. Man anvin-
der detta slag for att taga en boll till higer om sig.

For nyborjaren ér det lampligt att taga hollen pi ned-
gaende, ej 1 dess hiogsta lige. Han far dirigenom tid att
battre iakttaga bollen och kan dirfor vid returnen mdoj-
liggira en bittre placering. En god taktik dr att, pa



Faorhand-drive.

Miirk huru hela armen deltager
1 slaget!

samma gang bollen hixe-
ras, ha ett Oga pa mot-
standaren for att se, at
vilket hall denne ror sig.
Man placerar da bollen
at motsatt hall.

Viktigt ar att fore sla-
get, sa vitt ske kan, stilla
in sig fér bollen. Om moj-
ligt bor man taga bollen
staende,

Slaget birjar med att

armen fores bakat, dir-
efter fram for att med
kraft riaka bollen med
racketen. Bollen hor i

detta Ogonblick befinna

sig strax till hoger om en sjilv pa lagom hojd.
Sarskild vikt bor liggas vid att hela armen kommer

till anviandning wvid slagets

tllllgul':llul{*,

Backhandslaget.

Backhandslaget -anvindes
for att taga en boll till vin-
ster om sig. Detta slag vallar
nybérjaren ofta stora svarig-
heter. Om fattningen ér for-
ut talat angaende tummens
plats.

Fran forhandgreppet vrider
man handen ett halft varv.
For ovrigt utfor man slaget
pa samma satt som vid for-
hand. Man bor ha hogra si-
dan vind mot nitet samt fora
racketen langt tillbaka fore
slagets verkstillande.

Backhand-drive.

Higra foten sittes framitr den
vinstra, kroppen vilar 1 birjan
av slaget pd vinster fot fir att
sedan forflyttas till den hégra.
Hogra sidan viindes mot niitet.
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Volley.

Volley bendmnes det slag, varmed man tager bollen
I luften. Hér anviindas de vanliga forhand- och back-

Forhand-volley.

Vanligen intages, atminstone fére slaget, en hukad stiillning., Slaget ut-
fiires huvudsakligast av underarmen, vilken mera fér éin slar fram bollen.

Backhand-velley. (Jamfor bilden ovan.)

handgreppen. Man for dock ej armen sa langt tillbaka
och snarare skruvar eller fér fram bollen in slar den.
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Kanotidrott.

Hur man bygger en kanot.

Av
G. HOGBORG.

Av alla farkoster torde kanoten vara den, som mest
tilltalar det ungdomliga sinnet och som framfér andra
lampar =ig som »pojkens forsta bats. Siasom sadan har
den fordelen att wvara lattbyggd, latthanterlig, grund-
gaende, sa att den kan anvindas pa vattendrag, dér ingen
bat kan komma fram, litt att transportera pa land o. s. v,
Om kanotens egenskaper och kanotidrottens behag skriver
en av vara dldre kanotister till svar pa fragan om orsaken
till hans héngivenhet till denna idrott foljande:

»For mig dr det storsta nojet av kanotandet att kunna
glida utefter strinderna, helt nira, liksom pa promenad.
Att folja en buktande, stenig strand ute i skirgarden, sa
nira att man har en forestidllning, att man rér sig pa
stranden och samtidigt gora detta latt, smidigt, utan an-
stringning och snabbare &n om man hade att ga, detta
har stdndigt utgjort for mig en killa till verkligt ndje.
Den obetydliga anstringning, som behovs for att driva
kanoten, och den omstidndigheten, att man sitter viind
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tramat, och icke som i en roddbat med ryggen mot fram-
tarten, gér att man i kanot har langt bittre tillfille till
Iugn iakttagelse, denna stora glidjekilla. Ingen njutning
I naturen har for mig varit stérre dn att en ljus sommar-
natt, eller tidig morgon, i halvljus spoklikt glida fram
over en skimrande vattenyta, som hiver sig i langa havs-
tag, och kinna sig som slikt och anhérig till kobbar och
skir, till masar, ejdrar och skrak, och till uttern och silen,
som inte ha vett att bli ridda for denna stora simfagel.
Och vad ér man annat i kanot, om man forstar saken riitt,
an en stor simfagel — och se, déri ligger det!y

I Sverige borjade kanotidrotten bli bekant i bérjan av
1870-talet i och med att nagra kanoter infordes fran Eng-
land, dir kanotidrotten utévats sedan 1865. Sedan i
borjan pa 1880-talet nagra tivlingar anordnats i Stock-
holmstrakten, intriadde ett relativt stillestand, avbrutet
av en livligare period pa 1890-talet, tills Féreningen for
Kanotidrott ar 1900 bildades i Stockholm och bérjade
utveckla en livlig verksamhet, som hade till foljd, att
kanotidrotten fick »ny vind i seglen» och intresset for den-
samma visade en allmén stegring over hela landet. Sa-
lunda bildades foreningar pa flera platser, och ar 1904
bildades inom Riksforbundet en sdrskild sektion for
kanotidrott med bendamningen Svenska Kanotforbundet,
till vilket de storre foreningarna éro anslutna.

De av forbundet faststillda tavlingsreglerna giilla for
hela landet och enligt desamma indelas kanoterna for
tivlingar i féljande klasser:

I.  Paddeltavlingskanoter:
storsta bredd 0,656 m.

1. Segelbara paddelkanoter:
storsta bredd 0,80 m., bidevindsegelvta hogst 6,5kvm.

IT1.  Segelkanoter:
A: storsta bredd 0.95 m., stirsta lingd 5,20 m., bide-
vindsegelyta higst 8 kvm.
B: storsta bredd 1,10 m., storsta langd 5.20 m., bide-
vindsegelyvta hogst 10 kvm.
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IV. Kappseglingskanoter:
samma maximimatt a skrovet som i klass III B,
bidevindsegelyta hogst 12 kvm. -

Till denna klass hinforas éven:
kanoter riggade med fock och storsegel; kanoter for-
sedda med fritt glidsite eller yttre barlast eller med
centerbord av mer &n 7 mm. tjocklek.

Alltsedan 1907 ha pa initiativ av forbundet anordnats
misterskapstiavlingar i paddling a 1,500 m. och sedan 1909
aven a 10,000 m.

I sin verksamhet for spridandet av kinnedom om och
intresse for kanotidrotten har forbundet som ett verksamt
medel begagnat sig av spridandet av goda kanotritningar,
lampliga fér amatérbygge. Av sadana ritningar forfogar
nu forbundet Gver en storre samling, vilka till billigt pris
tillhandahallas hugade spekulanter. Genom erhallandet
av en bra ritning ir den kinkigaste fragan vid ett tilltdnkt
kanotbygge lost, ty utan en sadan att bygga efter ar for-
soket redan pd forhand démt att misslyckas. Da man
genom att bygga kanoten sjilv kan nedbringa kostnaderna
till en tredjedel av vad den skulle kosta, om man bestillde
den eller kipte den fardig, och det ej fordras nagon storre
yrkesskicklighet utan endast nagon vana att hantera sag,
hammare och skruvmejsel, dr det litt forklarligt, att de
flesta av vira kanoter dro amatorbyggda. Materialkost-
naderna variera fran ett par, tre tiotal kronor for de enkla
paddelkanoterna upp till ett par, tre hundra for de storre
och mera komplicerade segelkanoterna. Byggnadssittet
ir niistan utan undantag duk pa ribbstomme for de forst-
nimnda och hel bordlaggning pa basade spant med Gver-
drag av segelduk for de sistnimnda, som behéva ett sta-
digare skrov for att motsta frestningen vid segling.

Till hjilp for dem, som dmna bygga en kanot och e]
veta, hur det gar till eller latit avskracka sig pa grund av
tilltinkta svarigheter, vilja vi hirmed limna en kortfattad
beskrivning 6ver byggandet av en segeldukskanot.

Av férutnimnda ritningar hava vi da valt en av de enk-
lare och mera littbyggda typerna, »Bolja» 4,00 X 0,70
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Kanotkappsegling.
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., sasom varande en billig kanot, limplig fér pojkar och
nybdrjare i segling. Den ér avsedd att bli en sa stadig
~och: sjoduglig kanot, som med god paddlingsférmaga och
|vftbarhet &r forenligt — med segling som en ofarlig hjalp
vid limpliga vindar — dessutom siilker mot forfyllning,
enkel och littskott. En van paddlare kan i stiltje halla
den vid ungefir samma fart som vanlig marschfart pa land,
eller 5 & 6 km i timmen. Stadigheten ir tillricklig fér
att tillata en viss rorlighet ombord, t. ex. att vinda sig
om och striicka ut sig pa akterdicket inda till rodret, om
sa skulle behovas. Om kanoten skulle vattenfyllas mid-
skepps, betryggas flytkraften av ovanligt stora fér- och
akterrum. Férrummet har ej likt akterrummet lucka
pa dick utan i skottet, dir den bor sluta titt och alltid
vara tillsluten under segling. Med seglet, vars yta r
omkr. 1,856 kvm., kan man i frisk vind 6vertriiffa paddel-
farten. Det kan foras utan risk i ganska hart vider och
tillater da segling dven nagot bidevind, fastin e] kryssning,
emedan kanoten driver fér mycket. Bommen sitter hiogt
for att ej for mycket hindra paddling samtidigt med seg-
lingen i mittlig vind. Seglet hakas helt enkelt med en
kaus Over en sprint i masttoppen, och skotet ir dirfor
den enda lina man har att halla reda pa. En latta ir
insydd i seglet f6r att nagot 6ka dess yta med bibehallande
av korta rundhult. — Tomma skrovet viiger ungefir 30
kg. och kan siledes utan svarighet lyftas och biiras ett gott
stycke — med ena sittrumssargen vilande pa axeln — av
en person med vanlig styrka.

Byggnadssittet dar duk pa ribbstomme med sagade
spant pa 40 cm. distans. For att underlitta byggandet
aro spanten och stivarna av konstruktéren uppritade i
naturlig storlek. Av spanten iro dock endast den ena
sidan uppritade, varfor man, for att fa ett liksidigt mon-
ster av hela spantet, ligger ett dubbelvikt papper under
spantritningen med den vikta kanten alldeles under rit-
ningens mittlinje, och med en nal eller passare sticker av
det 6nskade spantets form. Om man later siga ut span-
ten med bandsig, kan man pi trd av dubbel tjocklek
upprita spanten direkt efter ritningen och sedan lata klyva
dem sa, att man erhaller tva likadana halvor.,
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sandpapper. 1 annat fall maste de justeras, sa att de bliva
fullt Gverensstimmande med ritningen. Innerkanterna
avfasas och putsas, varefter alltsammans erhaller en
strykning med ra linolja. _

De bada skotten goras av halvtum spantad furu, som
pa ena sidan malas med tjock oljefirg och Gverspinnas
med domestik, som far torka fast i firgen. Kan man
anskaffa mahogny eller ladbrider av Siveans tillverkning
av erforderlig bredd, sa ir det sa mycket béttre. I frimre
skottet upptages en Oppning for lucka. Denna maste,
om man skall hava nagon nytta av det vattentita skottet,
sluta alldeles titt. Ett siitt dr att pa framsidan av skottet
fastskruva lister, som skjuta utanfér kanten av 6ppningen,
bildande en ram, mot vilken luckan intryckes och fasthalles
med knapar. Listerna forses med gummipackning pa den
mot luckan vinda sidan. Urtagningarna for kél och
ribbor maste giras ytterst noggrant, si att man kan fa
skottet absolut titt. Pa savil skotten som spanten upp-
ritas vattenlinjen samt mittlinjen till hjilp vid inriktandet,
nir kanoten skall sittas upp.

Till kol tages en furubriida 23< 48 mm., som avsmalnas
nagot mot dndarna till de & ritningen angivna matten.

Stdvarna sagas ur en 30 mm. furubrida och avsneddas
pa sitt som ritningen anger samt fistas till kélen med
massingskruv sasom ritningen utvisar,

Bordlaggningsribborna,som éiro fem pa varjesida, 10 x 23
mm. kunna géras i ordning, medan oljan pa kol och stiivar
torkar. Ribbornas inat kanoten viinda kanter affasas,
varemot de kanter, som skola ligga emot duken, skola vara
skarpa for att férhindra sand o. dyl. att tringa in emellan
ribborna och duken. Relingsribborna, i vilka duken
spikas, skola vara 10x<48 mm. Alla ribborna strykas
med ra linolja, som far torka, medan spanten sittas upp.
Dessa skola dessforinnan strykas med kokt linolja eller
lamplig fernissa.

Av manga skil dr det bést att bygga kanoten med kélen
uppat, till dess bordliggningsribborna éro palagda. Ett
par plankor eller syllar av samma lingd som kanoten,
med avdrag for ytterstivarna (saledes 3,95 m.), hopspikas
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i andarna med en bridlapp pa ett avstand av 30 em. fran
varandra och uppliggas vagritt pa ett par bockar eller
tomlador, sa att man far en stadig biadd att bygga pa.
Mirken for spanten uppritas pa var 40:de em. Vid upp-
siittandet av spanten fir man iakttaga, att de frimre
spanten placeras férom och de aktre akterom och alldeles
intill sina miérken. Detta emedan spanten sedan skola
avsneddas, sa att ribborna ligga at Over spantets hela
tjocklek.

Vi bérja nu med uppsiittandet av de bada dndspanten.
Vid vattenlinjen pa varje spant spikar man fast en ribba,
vilket underlittar inriktandet i vagritt riktning. 1 béd-
dens mitt spinner man ett snore for inriktningen i sidled.
Spanten fistas till biidden med ett par stottor, sa att vat-
tenlinjen kommer 20 cm. dver bidden. Nir spanten dro
uppsatta, skola vattenlinjerna pa dessa, sedda for- eller
akterifran, bilda en sammanhingande rak linje, &vensom
mittlinjen.

Kélen ligges nu pa och stivarna fistas i bidden, sa att
vattenlinjerna & desamma stiimma Gverens med spantens.
Kolen fistes med missingsskruv utifran och in i spantens
sammanbindningsklotsar. Direfter sitter man fast re-
lingsribborna, bada samtidigt, sa att spanten ej forskjutas.
Vid paliggandet av ribborna bérjar man med att fista
dem midskepps, bojer dem sedan intill stivarna och
binder fast dem samt fortsitter sedan att skruva fast dem
spant efter spant 4 6mse sidor utat éndarna. Bordligg-
ningsribbornas placering ér bestimd genom urtagningarna
i skotten. De sitta tiitare i slaget, d. v. s. spantets mest
buktiga del, som infaller i och nirmast under vattenlinjen,
in nirmare kolen och uppat sidorna, dir buktigheten &r
mindre. Ribborna fistas med en skruv (1" N:o 5) i varje
spant och skotten (relingsribborna med tva) samt tva i
stivarna. — Endast missingsskruv bor anvindas. — Tom-
rummen mellan ribborna vid stdvarna utfyllas med bitar
av samma tri, varefter det hela avputsas till en jimn kant
att spinna duken 6ver. Ribborna i foér och akter puts-

hyvlas, sa att inga skarpa kanter komma att synas genom
duken.
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Man kan nu viinda pa kanoten och bérja med dicks-
inredningen. De extra didcksbalkarna vid sittrummets
andar sagas av 23 mm. furu och tagas 40 mm. hoga. Sido-
décken fa ga ut mot dndarna till spant 2 och 8 for att bilda
stod for relingslisten. Relingsribbornas ytterkanter av-
rundas, for att de ej sa latt skola éta hil pa duken. Mast-
pallaren géres c:a 36 mm. i diameter, si att den passar till
de missingsror, som kunna erhallas. Vill man undvara
mastpallare, sa kan man i stillet i didcket inpassa ett kort
méssingsror, som far skjuta ett par em. over dicket. Pa
kilen fastskruvas ett mastspar av 20 mm. furu.

Nér allt trdarbete pa stommen #r firdigt, fullbordas
fernissningen av sadana delar, som ej forut fatt vad de
behéva, och man kan sedan bérja med paspinnandet av
duken, som helst bér ske vid torr och varm viderlek,
emedan duken di dr mera tinjbar dn i fuktigt viider.
Som duken ju dr kanotens egentliga bordliggning, biér
den vara jimforelsevis tjock och tiit samt av god beskaf-
fenhet. Hamp- eller linduk &r billigare #n bomullsduk
och motstar rota bittre, varfore den med fordel kan
anviindas. Sidan duk férekommer #ven i bredder pa
100 a 105 em., varav salunda en bredd ricker till kano-
tens bada sidor. Da det emellertid ér olimpligt att spinna
duken i ett stycke runt kanotens botten, si skiir man den
i tva delar och spinner en sida i taget.

Fér att kunna spinna duken ordentligt med en gang
kan man férst virma den med strykjirn. Man ligger
pa ena sidan och faster den med nigra nubb (9 mm. kop-
parnubb anviindes) i kélen och stricker duken, sa att den
faller i minsta méjliga veck, varpi man fister den med
nagra nubb i relingslisten. Pa lingden kan man stricka
duken si mycket man orkar, men tvirséver far den ej
spannas sa hart, att ribborna buktas in mellan spanten.
Vid kélen samt pa skottens kanter ligges tjockt med firg
(zinkvitt), vilken, nidr den torkar, bildar ett ganska bra
kittimne, som haller duken fast. Upptill spikas duken
pa relingslistens ytterkant och Gverflodig duk bortskires.
Dicket spiinnes i ett stycke, varefter halen for luckan och
sittrummet uppskéras och duken spikas till kanterna.
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Diicksduken spikas 2 em. under relingens kant, sa att savil
spikarna som dukens kant komma att diljas av relings-
listen, som fiastes 1 em. under relingskanten. Nér duken
skall spinnas, bor man vara tva, sa att en kan stricka
duken med tillhjilp av en hovtang, medan den andre
spikar alltefter.

Duken erhaller nu en forsta strykning med kokt linolja,
och medan denna torkar, kan man gira i ordning kolribba
och ytterstivar. 1 de sistniémnda borras, innan de av-
sneddas, hal for skruvarna med djupa forsinkningar for
skallarna, sa att man ej behover sa langa skruvar. Sté-
varna avputsas, sa att de ga vil i tur med bordliggningen,
s att man, sedan de dro malade, ej kan se nagon kant,
dir de borja. Kolribban gores 10 %23 mm. och kan, om
man vill, forses med en kolskoning av méssing, 1< 10 mm.

Sedan kanoten blivit malad sa manga ganger, man anser
behovligt, dock minst tva ganger, skall sittrumssargen
isittas. Den kan giras av 8 4 10 mm. furu eller, om den
skall basas med runda horn baktill, av 8 mm. ek. 1 det
senare fallet later man den ligga i vatten en tid, varpa
man, nir den skall bijas, virmer den med en blaslampa
och sitter upp den mellan klotsar pa ett golv, sa att den
far den onskade formen. Till lucka 6ver sittrummets
frimre del gor man en ram af tri, som passar efter sargen,
och spinner over den med segelduk. Sittrumsdurkar
goras af 10 mm. brider eller ribbor,

Luckan &ver akterrummet gores av 6 mm. ek eller
mahogny eller av aluminiumplat pa en ram av trd. Den
bor vara férsedd med nagon lisanordning, sa att den ej
ramlar av, nir man vinder pa kanoten, eller om man skulle
raka att kantra.

Relingslisterna skola vara av halvrund stav, som pa
underkanten avhyvlas, sa att man far bittre tag, nir
man behéver lyfta kanoten pa detta sitt. De goras av ek
och skola ej malas utan endast oljas och fernissas, vilket
kan goras innan de paskruvas, varmed man kan dréja,
tills kanoten ar fardigmalad.

Nir nu kanoten ir firdig, maste man ocksa hava en
paddel, och om man ej skulle hava tillfille att kopa en
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sadan firdig (vilka av Kanotforbundets modell finnas
hos Bastmans sportmagasin), torde det kanske ej skada
att namna, hur den bor vara beskaffad. For att paddeln
skall bliva sa latt som mdojligt, skall den giras av gran.
Vidare skall den vara gjord i tva delar, dels for att kunna
liggas ned i kanoten och dels for att vid paddling tillata
skevning, d. v. s. att bladen stillas i vinkel mot varandra,
sa att det blad, som dr Over vattnet, skir pa kant genom
luften, nir det fores framat. Fordelen av detta ldr man
sig snart att inse, i synnerhet vid paddling i stark motvind.
Skaft och blad #ro gjorda i ett stycke, sigade ur en 5 18
cm. granplanka. Skaftet dr ej rakt utan svagt bojt bakat,
for att paddeln skall ga stadigt genom vattnet utan att
svivla, vilket en rak paddel girna vill gora. Vid skarven,
som goires av missingsror, dr skaftet cirkelrunt i genom-
skirning med 32 mm. diameter, men Gvergar nirmare
bladet till oval form. Bladen skola vara svagt skalfor-
miga och 1 dndarna forsedda med kopparskoning, bojd
runt kanten. Paddelns hela lingd dr 2,25 m. eller nagot
mer dn tre ganger kanotens bredd. For att vattnet, som
vid paddling féljer med bladet upp, ej skall rinna ned pa
handerna, bor paddeln vara forsedd med droppkoppar.
Dessa goras av en ituskuren gummiboll, som skiires upp
1enstjirna och trides over skaftet samt fastsattes ungefir
20 em. fran bladet. Ritning till paddel i naturlig storlek
med fullstindig arbetsbeskrivning kan erhillas fran Kanot-
forbundet for 1 krona.

Seglet sys av domestik, bista kvalitet, och klippes sa,
att man far tradriit kant i akter- och 6verkanterna. Mitt-
sommen gores 4 em. bred, sa att den bildar en ficka, i vilken
lattan stickes in. I for- och underkant sys ett snére in i
fallen eller ocksa kan man sy pa ett groft linneband, sa att
kanten e]j stricker sig. Dirpa slar maniéjletter eller trinsar
hal pa var 15 em., genom vilka seglet litsas till stingerna.
Skotet ledes genom en hake, fastskruvad i dacket en pa
varje sida om sittrummet.

Nir man forsta gangen stiger i en kanot, bor det ske
med en viss forsiktighet, ty eljes kan det litt hinda, att
man far ett ofrivilligt bad. Sedan man satt kanoten i sjén
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svanger man den intill bryggan eller stranden, varifran
man skall embarkera. Med den yttre foten stiger man sa
mitt i kanoten. Direfter sittes den andra foten strax
bakom, men dven den rakt éver kanotens mittlinje. Se-
dan bojas knéna, och man fattar med hénderna i sargen
och siinker sig sa, att man kommer att sitta pa botten av
kanoten, varpa man fattar paddeln och stoter ut fran land.

I en sa pass bred och stadig kanot som denna bereder
det ej nigon svarighet att halla balansen, och med nédig
forsiktighet finnes ringa risk att kantra under paddling.

Fullstiindiga ritningar till denna kanot kunna erhallas
till ett pris av 3 ki. frin sekreteraren i Svenska Kanot-
forbundet hr G. Hogborg, Vanadisvigen 29", Stock-
holm. Aven kan dirifran erhallas ritningar till andra
kanoter av olika storlekar och typer samt upplysningar
rorande deras byggande.










Litet om konstakning, men mest om annat.

Av

GOSTA SANDAHL.

Ehuru den viirde inledaren delvis férekommit mig och
i forsta kapitlen redan behandlat de allminna synpunkter,
som ligga till grund fér detta arbete, och som vi ansago
vara de ledande grundsatser, efter vilka gymnastik och
idrott fornuftsenligt béra utévas, ma det tillatas under-
tecknad framfora nagra personliga asikter, vilka #dven
kunna fattas sasom en deklaration av den standpunkt,
jag kommit att intaga till nutidens idrottsrorelse.

Vi tillagna detta arbete icke utan avsikt vira dagars
skolungdom, i vilkas led det ligger stor vikt uppa att in-
gjuta en sann och #del idrottsanda, vilken icke som higsta
mal uppstiller det eller det rekordets nedpressande o. s. v.,
utan i kroppsdvningar ser ett medel att motverka var
jaktande tids starka slitning av minniskomaterialet, en-
kannerligen nerverna, och frammana ett kraftigt och sunt
slikte. Vi vilja inympa en ny och mera ideell anda bland
de unga, nir det giller kroppsévningar, &n den hittills-
varande, vi vilja icke se var idrottsrorelse bliva en vrang-
bild af, vad den var d&mnad att bliva.

Den, som nagot f6ljt med de senare arens idrottsrorelse,
nar nog ocksa stallt sig nagot sporjande infor vissa strém-
ningar inom densamma, vilka hota féra oss in pa banor,
som borde vara oss helt frimmande. Med arens lopp
har denna rérelse vuxit ut och omfattat allt storre lager
av vart folk. Denna tillvixt har uppstillt kravet pi or-
ganisation, och idrotten har organiserats och ater orga-
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niserats. Ja, man kan sidga, att den organiserats alldeles
for mycket pa sina hall, sa att den dir hotar att forkviva
allt, vad individualitet wvill siga. Idrottsévningen har
salunda blivit nagot, som den talangfulle utdvaren icke
lingre kan rikna sisom sitt eget, till vilket han hiinger sig
efter dagens stillasittande psykiska anstringningar, utan
blivit nagot, éver vilket andra skaffat sig prioritetsritt
att bestimma. Han kiinner den inte lingre som sin gode
viin 1 livsarbetet utan pa sin hijd som en fjittrad fang-
kamrat, av vilken han har foga eller ingen glidje. Ar
han en god hoppare, far han inte springa, ar han en god
diskus- eller sliggkastare, far han inte goéra nagot annat
0. 8. V., 0. 8. V., av restriktioner och foreskrifter, uppstallda
av personer, vilkas formaga av vetenskapligt omdoéme
man icke utan skidl kan sédtta i fraga, och vilkas nytta
och noédvindighet far anses synnerligen problematisk.
Emellertid ma villigt erkiinnas, att en viss grad av orga-
nisation dven inom idrotten miste innebidra en styrka,
men att man hir skjutit betydligt dver malet, ér nog
ganska tydligt. Att idrotten pa sina hall s éverorgani-
searts, som nu i sjdlva verket ir fallet, och av vilket for-
hallande den ovanndmnda bundenheten &r ett utslag
bland de manga andra, kan inte anses vara idrotten till
gagn, och idr foga dgnad att hos de unga, bland vilka fri-
hetskinslan ér nagot vitalt, foda den kirlek, med vilken
idrotten dr vird att omfattas. -Och vem kan for dvrigt
med fortroende bli medlem i en organisation, som blivit
en tdckmantel for vissa individers egoistiska strivanden,
en viirld, dir den personliga vinningslystnaden, makt-
begiiret och intrigspelet funnit en ostérd tummelplats, och
vars s. k. stora ideella mal varken ir stort ellerideellt,
utan fastmer att likna vid en jordbunden vampyr. Sam-
tidigt forvanar det, att ej likarna mer dn hittills tagit
sig an sitt naturliga skétebarn, idrotten. Vilka sta nér-
mare an de att hir taga ledarskapet, och vilka andra
skulle bittre dn de kunna genomféra idrottens ideali-

sering?
*
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Man skulle kunna sammaniaita vara dagars kroppsov-
ningar i ordet idrott i vidstrickt bemirkelse och ddrunder
da sirskilja tre underavdelningar, namligen idrott i in-
skriinkt mening eller vad man skulle kunna kalla frilufts-
lekar, sport eller tivlingsidrott och gymnastik. Bland
dessa skulle da friluftslekar och sport sa att siga ga upp i
varandra, ehuru den forra avdelningen ér nagot vidare,
och silunda skilja sig it huvudsakligen genom de olika
siatt, pa vilka de utévas, och de olika mal, respektive ut-
ovare ha for ogonen. I detta senare avseende sta fri-
luftslekar och gymnastik pi samma plan, nimligen krop-
pens stirkande och rationella skotsel, varemot sporten i
detta avseende dr nagot fran de andra avskilt.

=

Sporten framstod forr som en specialitet for engelsméan-
nen, men har for linge sedan passerat Kanalen och virlds-
haven och blivit en alla nationers gemensamma egendom.
Man dgnar den numera pa sina hall ett allt annat upp-
slukande intresse, och hvad &dr olympiska spelen annat
an mellanfolkliga drabbningar, vilka man anser som hog-
sta viirdemitare pa nationernas fysiska fostran och livs-
kraft, och till vilka man férbereder sig med en noggrann-
het, som icke lamnar nagot Gvrigt att onska. Man slosar
pa dem ett intresse, som blott ett virldskrigs nervkitt-
lande moment mojligen i nagon man skulle kunna skingra,
och ett nederlag pa rinnarbanan kinnes sisom en natio-
naloycka, lika visst som en seger anses sprida glans och
dra Over segrarens nation. Ej under di, om man Gver-
skattar sporten och hyllar olympiasegraren som natiopal-
hjalte och bir honom i guldstol att hyllas av massan sasom
niagon slags dverminniska, Sjilv har jag svart att tanka
mig ett mer beklaimmande 6gonblick for en sunt idrotts-
ilskande individ dn foljande. Jag kom av en héndelse
in pa stadion sommaren 1912, Dir inne ridde ett frene-
tiskt jubel, och av nyfikenhet tog jag trappan till liktaren
i nagra steg for att konstatera orsaken hartill, viss om att
bliva vittne till ett mer in vanligt spdnnande lopp eller
dyl. Men vad méter mitt 6ga annat dn en oformlig massa,
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som skulle forestilla en ménniska, buren runt banan pa
sina landsméins skuldror med huvudet nedsjunket mellan
axlarna, ben och armar slappt nedhingande och med
slocknad blick mottagande publikens hyllningar. Han
riiddades till livet, men reflexionerna gora sig sjilva.
En sannskyldig tidsandans martyr.

Man urskuldar sig med att dessa uppbyggliga skadespel
endast éiro medlet for uppnaende av ett mal, som siges vara
idrottens omfattande av alla lager av vart folk. Med all
respekt for de goda avsikterna, men jag skulle inte vilja
vara medlet.

En god del i dessa missférhallanden har utan tvivel
publiken. Som allt annat behéver sporten pengar och kan
forty inte leva utan publik. Men publiken har ocksé
pretentioner. Den vill inte ligga ut pengar for en entré-
biljett utan att fa ordentlig valuta dirfér, men vad publi-
ken menar med valuta, dr nog nigot mangskiftande. Ett
ar emellertid sikert, den njuter mest, di den egentligen
borde grata. Publiken fordrar ocksa, att dagspressen
skall dgna sporten allt mera uppmiirksamhet, allt storre
utrymme, och en tidning, som icke kommer med detal-
jerade sportreferat och langa utligg om dens och dens
taktik i upploppet och i dramatiska ordalag utmalar, huru
han pa de sista 10 m. lyckades kasta sig en handsbredd
fore motstandaren i malet, har ingen varaktig prenumerant
ien s. k. idrottspamp, hur framstiende den i andra avse-
enden #n mande vara. Men icke nog hiirmed. Publiken
fordrar ocksd sirskilda organ, som uteslutande syssla
med dess ilsklingsimne, sporten, och icke befatta sig
med sadana futtiga saker som ut- och inrikespolitik, konst,
musik och annat.

Icke blott publiken utan ocksd sportminnen sjilva
bidraga i hog grad till sportens si att siga »fanerisering».
Ursprungligen var sporten ett de mera vilsituerades pri-
vilegium. Den krivde en icke si oviisentlig uppoffring
av tid och pengar, fordrade styrka och anstringning, men
ocksa ledighet fran forvirvsarbete jimte ihdrdighet och
viljestyrka, egenskaper, som i sig inneburo &verligsen-
hetens adelsmiirke. Men som allt annat har dven sporten
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demokratiserats, och efter att férr ha varit ett adelns pri-
vilegium, har den nu sa att siiga blivit var mans egendom,
en hela folkets gemensamma egendom, och ingen anses
som fullblodig gentleman, om han inte utovar atminstone
en sportgren. Den talangfulle och framgingsrike sport-
mannen anser sig sjilv for mer én sin besegrade motstan-
dare, huru harfin skillnaden éin varit, men han frestas nog
ocksi ofantligt litt till att anse sig for mer dn alla andra
icke sportutévande individer pa grund av de hyllningar,
som komma honom till del. Pa idrottsplatsen ar han kung,
och hans sjilvgoda uppsyn efter ett lyckat kast eller lopp
vittnar nogsamt om halten av hans inre virld. Publi-
ken appladerar, och nista dag star hans portritt i tid-
ningarna, och hans namn ér pa var mans liappar. K]
under di, om han faller for frestelsen.

En episod, som ir nog si betecknande likavil for ifra-
gavarande person sjilv som for hela tidsandan, listes
for en tid sedan i pressen, sikerligen med ett nagot iro-
niskt leende pa lipparna hos en och annan. Det var
historien om hastighetsloparen Jean Bouins déd pa slag-
fialtet i norra Frankrike. Nir han stupade, utropade han
niamligen med en mistares pondus: »Leve Frankrike!
Himnas mig!» I dessa tva sista ord ligger en trogen ka-
rakteristik av hela den modérna sportmannaandan, icke
blott av Jean Bouin.

Ehuru engelsménnen &ro stolta Gver sina andens stor-
min, kunde tanken pa dem inte forsona landet med den,
som man ansag, nationalolycka, som drabbade landet,
da atleten Bombardier Wells pa 71 sek. avfirdades av
den unge fransmannen Carpentier, och som féranledde de
engelska tidningarna till lange utligg om folkets vanslik-
tande och firfall. KEtt typiskt exempel pa sportens over-
skattande som kulturfaktor.

En forfattare siger om sporten: »Den framkallar renare
seder, ty den kridver en allvarlig disciplin och férbinder
sin utovare till kyskhet och nykterhet genom tridningen,
I sportens rike dro bade Venus och Bacchus portférbjudna.
Under dess inflytande frammanas kroppens och karakti-
rens alla méjligheter. Den skapar rorlighet, kraft, mod
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och skénhet, och minskligheten kommer att fa sporten att
tacka for en generation av grekiska gudar och hjiltar.»
Huruvida nu detta i alla avseenden ér sa sant, skola vi
se 1 det foljande.

®

Ehuru det vil #r kiint, vilken émtalig friga man ger
sig in pd, ndr man vill skilja sol och skugga i idrottens
virld och mot varandra viga fordelar och nackdelar hos
de olika systemen fér kroppstvningar, skall dven dessa
fragor hiir behandlas, ehuru flyktigt och sedda genom en
nara nog lekmans glastgon, ehurn en praktisk erfarenhet
I viss man kan anses ligga till grund.

Det finnes i den minskliga naturen nedlagd en medveten
eller omedveten tringtan efter forvirv lika visst som en
onskan att fa behalla det, man en gang bekommit. Livet
ir det kiiraste en minniska figer, och ej under da, om hon
strivar efter att fi behalla sin livsliga vid oférminskad
kraft sa lingt sig gora later. Ett medel hirtill dr kroppens
hirdande och stiirkande pa ena eller andra sittet antingen
genom kroppsarbete eller idrottsliga évningar. Det &r
nu dessa senare, man uppstillt frimst pa programmet
fér ungdomens uppfostran, men si langt pedagogernas
inflytande gor sig gillande, for sa vitt det inte dr rent
negativt fran sportsynpunkt, finner man det gamla gre-
kiska idealet forfiktas sen sund sjil i en sund kropp».
Pa sportmannahall &r man gunés inte s omodirn. Hiir
ar det ensidiga idealet ett par starka ben, som kan for-
flytta individen pa kortast mojliga tid en viss striicka,
eller ett par starka armar, som kan slunga en tingest bort-
om rekordflaggan. Sedan pekar man pa resultaten, starkt
framhéllande sportens utomordentligt vilgérande in-
flytande, dragande férdel av en vitt utbredd villomening,
som sammanblandar sport med kroppsévningar i allmén-
het eller med friluftslekar. Men sporten ér icke sa nyttig,
som man ar van att anse den, och idro vi dia framme vid den
mycket omdebatterade fragan om sportens eller gymnasti-
kens foretride.

Pa sportmannahall anser man gymnastiken fér nagot
omodirnt och betraktar den med férakt sasom en gen-
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gangare fran dldre tider, under det gymnasten pekar
pa sportens vador och dess ensidighet, starkt framhallande
gymnastikens vixelsidighet byggd pa vetenskaplig grund
och frihet fran éverdrifter. Dirjimte siger sig gymnasti-
ken kunna astadkomma alla sportens villgérande inverk-
ningar, om den till dventyrs skulle ha nagra, men annu
nagot mycket mera utéver sporten, némligen en harmo-
niskt utbildad kropp i besittning av en allsidig spiinstighet
och styrka och detta utan att nagonsin ha ens tangerat
de oldgenheter och de faror, som félja sporten i sparen.

Bedémer man saken frian rent moralisk standpunkt,
maste man erkdnna gymnastikens hégre niva. Ser man
blott pa malet for respektive utévares strivanden, kan
man siga, att gymnastens dr mer ideellt och sportman-
nens overvigande materiellt. Den forre arbetar pa sin
kropps harmoniska utveckling i tysthet pa sin kammare
eller i gymnastiksalen, den senare bildas i tivlingarnas
yra alltid i strid med en annan om championatets lager.
Och vinner han inte den, térstar han efter revanch och
ger sig ingen ro, forr dn hans fafinga dr tillfredsstilld,
och han sjilv star pa valplatsen och i mandagstidningarna
som »segrare, allt under det han ej ens dgnar en tanke
at sin kropps utveckling, eller om det hela éver huvud
taget dr for honom sjilv nyttigt. Har man nagonsin
sett en enskild gymnast sésom sadan ens omnimnas i
tidningarna? Det ligger i sakens natur kanske, att sa e]
blir fallet, ty han arbetar ju, om han deltar i en gymnastik-
uppvisning (karakteristiskt nog kallas det inte tivling),
icke for egen vinnings skull, icke for egen &relystnads
skull utan fér hela truppens rennomé. Men fordras det inte
oaindligt mycket mer av sjilvtukt for att uppoffra sig
for nagot, som ir fleras gemensamma sak, éin att tillgodose
sitt intresse, sin egen fafanga.

Gymnastikens mal dr som namnt kroppens harmoniska
utveckling genom pa vetenskapliga studier grundade
viixelsidiga och allsidiga rérelser. Den utvecklar kroppens
allminna formoégenheter, fordrar pépasslighet och vilje-
kraft, frammanar individens fortroende till sig sjilv, stir-
ker samtliga muskler och gor dem till lydiga viljans verk-
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tyg. Itt hirligt resultat, som den klokt 6vande gymnasten
snart skall hava uppnatt utan Gveranstringning och oli-
genhet. Sportens mal ddremot ér uppnaende av en viss
bestimd firdighei, och denna aterigen bragt till fullind-
ning. En {6ljd hiirav blir naturligen den, att ensidighet
ar sportmannens mest utmirkande drag. En sportgren,
vilken som helst, for sig kriiver ej heller en jamt allsidig
utbildning. En lopare utvecklar foretriidesvis benen
och férsummar i flesta fall den Gvriga delen av sin kropp.
Liknande blir ocksa forhallandet i andra grenar, och na-
gon jamn och harmonisk utveckling blir det aldrig fraga
om, utan fast mer specialisering och ensidighet., Si hogt
fordringarna numera stillas pi en 1:a klassens sportman,
ar han faktiskt inte i stand, for si vitt inte exceptionella
forutsittningar foreligga, att erévra den av alla efterstrii-
vade lagerkransen i mer én en gren eller méjligen i flera
underavdelningar inom en och samma huvudgren. Han
tvingas, for att inte bryta mot den numera allena salig-
gorande sportmannaandan och fér att visa sin heders-
kiinsla som sportman, att sitta in hela sin viljekraft och
energi for att vinna malet att sla rekord, att bli rekord-
innehavare eller under ogynnsamma omstindigheter at-
minstone som segrare bryta malsnéret. Och pa detta
uttommer han hela sin samlade styrka, allt under det hans
energi ej ett dgonblick far slappas, utan tvirt om fran
start till mal tvingas till onaturlig spinning. Huru detta
skall menligt inverka pa individens nerver, ligger i si pass
oppen dag, att diven en lekman, hade han ocksa alls ingen
praktisk erfarenhet, kan upphéja sig till domare i denna
fraga. Och utgar den tivlande icke som segrare, kanske
han visserligen lyckénskar sin besegrare (med samman-
bitna tédnder) for att uppehilla skenet av en gentleman,
men kunde man se igenom hans yttre jag (och det ér inte
alltid s& svért), skulle man finna en viirld av upproriska
element, fortrytelsen jimsides med den sarade egenkér-
leken o. s. v., alla pa viig att gora uppror, men dnnu tvek-
samma infor sk&mka.nslal], som hir representerar Gversta
polismakten. Nir si dessa element en tid neutraliserat
varandra, ombildas de sa smaningom, och ur dem fram-



219

springer slutligen ett nytt, allt omfattande element, som
man skulle kunna kalla revanchtanken. Och sa inriktas
hela hans tankesfir huvudsakligen pa nista tivling, da
han skall forsoka inhiamta den handsbredd, med vilken
han férra gangen blev slagen, och firr én detta skett,
kan han inte kinna nagot lugn, nigon tillfredsstillelse,
huru utomordentlig hans prestation én varit i och for sig.
Den var ju en annans underligsen, och inte kan detta
forhallande vara hans drelystnad tillfyllest. Han #r vil
besjilad av den dkta sportmannaandan. Och detta sjils-
liv skulle kunna vara individen till gagn? Huru efterbliven
skall inte den anses, som wvagar tvivla hirpa, och med
vilket forakt skall han inte mitas frin vissa hall.

En sportsman ir vil inte besjilad av den dkta »andan»,
om han icke har den hederskiinslan att vilja forsvara sitt
misterskap. Gor han det icke, anses han som en feg
stackare, foga virdig den titel, hans framging skinkt
honom, och begabbad och férhinad anser man honom
ha uppgivit striden och erkiint sin underligsenhet infor
efterfoljaren. Hans livskurva anses vara pa retur. Han
har Gverskridit kulminationspunkten for sin utveckling.
Och dock kan man viil &nnu vara i besittning av sitt livs
fulla kraft, men sportman fir man gunas inte lingre. Och
da den tid kommer, di den en gang framgangsrike sports-
mannen ¢j heller kan med nagon utsikt till framgang del-
taga i dessa tdvlingar, dr det vil blott méinskligt och na-
turligt, om en kiinsla av vemod och grimelse instiller
sig vid tanken pa sitt forna, stolta sportmannajag. Och
foga trist innebiira de bada bokstiverna f. d., som nu sta
framfor hans héga championtitel. Skulle av en hiindelse
en sadan »fordetting» ater nagon gang visa sig pa sin
ungdoms segerbana, mdottes han mojligen av en matt
applad, mer dgnad hans forna jag in hans tillfilliga presta-
tion. I sanning nagot tragiskt. Gymnast kan man vara
in pa sena dlderdomen, men sportman dr man blott i sin
hogsta kroppskrafts dagar.

Sportmannen aldras i fértid. Sporten #r inte dgnad
att bibehalla individen vid sin spénstighet linge. Pa
grund av den stindiga dveranstringningen av nerverna,
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maste dessa snart nog slappas, och sjuklighet kanske in-
trida. Ur rashygienisk standpunkt star sportsmannen pa
grund av den stindiga, abnorma spinningen av muskler
och nerver blott pa en medelmattig standpunkt. Var
ar den jaimvikt mellan sjil och kropp, som utlovas den
unge entusiasmerade nybegynnaren?

Ser man saken fran rent ekonomisk synpunkt, blir
forhallandet helt olika for de bada systemen. Gymnasti-
ken kan Ovas vid sidan av det dagliga arbetet utan oli-
genhet, varemot sporten tager utdvarens nistan hela
eller atminstone en oskilig tid i ansprak, om han skall
kunna visa sig virdig de foretriden och drebetygelser
lagerkransen skinker fran visst hall. Och den, som verk-
ligen vill utritta nagot vid sidan av sina tévlingar, ir i
vanliga fall utesluten fran mdjligheten att éver huvud
taget i dem gora sig giillande, och hiinder det inda, dro
fallen dock ytterligt sillsynta. Komma vi si till dem,
som valt sporten till sitt levebrdd, de s. k. sprofessio-
nals», men kan man vil knappast rikna dem bland sports-
mén i egentlig mening. Aven hir finnas emellertid grins-
fall, vilka man knappast vet, vart man skall inrangera
dem, men detta dr en sak, som egentligen ligger utom
amnet och nagot osmaklig att berira.

Betraktar man ater sporten med estetikerns gon, sa
blir resultatet ocksa skiligen svagt. Huru ofta ser man
icke pa Stadion de rundryggigas antal vara idgonenfallande
stort egendomligt nog sirskilt bland loparna. 1 féljd
av sportens ensidighet utvecklas de olika kroppsdelarna
pa ett icke harmoniskt sitt, som icke kan ha mer éin en
inverkan pd kroppens skonhet. De gamle grekernas
skinhetsideal var patagligen ett helt annat in den mo-
ddrna sportens. Eller kanske man rent av inte lingre
har nagra skonhetsideal pa sportmannahall. Jag atmin-
stone kunde inte skdinka min beundran at en Ralf Rose,
huru utomordentliga hans kast &n voro, men viil ett halv-
kvivt 16je at dem, som i honom sigo en hirlig styrkans
representant. En utomstiende invinder mojligen, att
den pastadda ensidigheten i sportsmannens kroppsutveck-
ling skulle kunna 6vervinnas genom idkande av flera
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olika, varandra kompletterande grenar, t. ex. lopning
och kastning, men hiremot svaras, att aven om sa vore
mojligt med bibehallande av alla sportsmiins avsikt att
sla rekord, sa far den talangfulle sportsmannen ej fullfolja
en sadan eventuell avsikt utan tvingas av vissa personer,
som fatt trdningen om hand, att specialisera sig och ater
specialisera sig. Och foljer han icke dessa personers fore-
skrifter, vilkas lamplighet och nytta naturligtvis édro
héjda dver allt tvivel och kritik (de dro ju givna av ex-
perter, vilkas foreskrifter man naturligtvis obetingat
maste underkasta sig, ty annars hota de ju att avga frin
sina befattningar, och detta vore vil minst sagt déden
for var folkhilsa), hotas han av varjehanda obehaglig-
heter och trakasserier kanske till och med av diskvalifi-
kation. Pa detta sédtt tvingas en sportsman in under
trinarens knutpiska, som salunda omskapar honom fran
en individuell person till en kugge i den maskin, som vid
nista olympiska spel skall bevisa vart folks fysiska krafts
overligsenhet framfor andra folks. O! heliga enfald.
Hade vi inte ur rashygienisk synpunkt vunnit ofantligt
mycket mer, om vi formatt alla i Sveriges land att dag-
ligen offra !/, timme pa sin kropps skotsel, 4n om vi i
Berlin 1916 lade beslag pa varenda poéng.
Det kan tyckas, att frigan om gymnastikens foretriden
framfor sporten viil ensidigt bedémts och rent av kanske
- partiskt, men pa grund av de erfarenheter, jag person-
ligen gjort, och pa grund av de foreliggande faktiska om-
standigheter, som var och en kan skaffa sig kinnedom om,
maste jag sjilv anse omdomet vara atminstone till storsta
delen rittvist och berittigat. A andra sidan ma bemiir-
kas, att det d&r mot sjilva sporten, jag vint mig, ej mot
vad forut kallats friluftslekar, vilka visserligen omfatta
aven sportens olika grenar, men skilja sig fran sporten i
det sdtt, varpa ovningarna utiévas, och de mal, de édro
medlet att uppna. Friluftslekar och gymnastik sta i
detta senare avseende pa samma plan, i det bada avse
kroppens utveckling, under det sporten foretriadesvis gar
ut pa tillfredsstillande av den personliga fafingan. Vad,
som salunda sagts om gymnastiken, giller i tillampliga
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och visentliga delar é@ven friluftslekarna, och ehuru dessa
senare icke #ro sa rationellt systematiserade som gym-
nastiken, hava de dock ett visentligt foretrade framfor
denna, och det ir, att de forsigga i fria luften. Salunda
kunna de komplettera varandra pa ett lyckligt sitt, och
ett utévande av det ena utesluter icke ett utévande av
det andra. Till gymnastikens nackdel ma ocksa fran
fostrande synpunkt framhallas, att det sjialvstindiga ar-
bete, som i idrottslekarna nedligges, icke hir kommer
i fraga, ity att gymnasten sa att siiga ej sjalv tager nagot
initiativ, utan endast lyder en annans kommando och
dirigenom, som man fran sportsmannahall ivrigt fram-
haller, mer blir ett redskap, en maskin i gymnastikledarens
hand &n en sjilvstindigt arbetande individ och salunda
ej i behov av den energiutveckling, som fordras hos ut-
dvaren av friluftslekarna. Gymnastiken skulle alltsa e]
skapa nagon sjidlvkinsla och kraft till eget initiativta-
gande som friluftslekarna eller atminstone ej i lika hog
grad, och héri ligger kanske en viss grad av sanning bakom.
Vidare ma papekas, att det inte dr mot det berittigade
av tavlingar i och for sig, jag vant mig, utan mot tavlingar
i den form, de nu bedrivas, och mot den anda, som be-
hirskar deltagarna i gemen likavil som ledare och all-
miénhet. Det ma villigt bekinnas att tavlingar éro dg-
nade att vicka intresse for idrott, men de bira ej goras
till huvudsak.

*®

Vid valet av idrottsgren gora sig givetvis personens in-
-dividualitet och alder frimst gillande. I pojkéren idr det
vanligen »kickning» (fotboll), som utivar en oemotstand-
lig dragningskraft, men man kanske snart nog sjilv trott-
nar pa att spinna» motspelaren eller ocksia den stringe
fadern pa det standiga halvsulandet, och da giller det
att sla sig pa nagot annat. Hir far naturligtvis var och
en handla, som honom lyster, och for den mera erfarne
kan blott komma i fraga att ge ett eller annat rad till led-
ning. Den, som emellertid vill bliva utévare av en verk-
ligt fri och #del idrottsgren, bir taga skridskorna péa och
lira sig konstakning. I ingen annan idrottsgren gives det
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tillfille att nedligga sia mycket av sin personlighet som
i denna, pA samma ging den skiinker sa mycken glidje,
kéinslan av att ha overvunnit en svarighet och att full-
stindigt behirska sin kropp over huvud taget kan ge.
Hir ovan har starkt betonats gymmnastikens stora fore-
triden, men dessa delas till alla delar av konstakning pa
skridsko, och icke utan skil skulle man kunna sitta lik-
hetsteckenr mellan konstakning och fristaende gymnastik,
ddr gymnastiksalen forbytes till Guds fria natur, golvet
mot den glatta isytan och gummiskon mot skridsko-
kiingan. Sannerligen man kan finna nigon idrottsgren
mer motsvarande det ideal av kroppsévning, som fram-
skymtat mellan raderna hidr ovan. Man utvecklar sin
grace, far upp brostet och inandas de hérliga vinterda-
garnas stirkande luft, allt under en kroppstvning, som
ar fri fran varje overdrift och skadlig inverkan. Man har
kallat skiddkning idrotternas idrott, men samma omdome
skulle var och en giva at konstakning, om han blott for-
sokte sig pa. Men nu dr det =a, att konstakning inte lires
pa en dag utan forst efter flera sisongers arbete (den ér
inte mindre rolig tér det) och icke ens da, ty man kan over
huvud taget aldrig hir bliva fullindad, emedan for varje
litet framsteg, man gor, allt flera vidder Gppna sig, och
man snart finner sig std mitt inne i de obegrinsade moj-
ligheternas rike. Konstakning ér en svar konst, och det
bevisas vil bast diarav, att det tyvirr dr sa fa, som &dgna
sig ddrat. Det dr synd, att sa dr forhallandet, ty det ar
en idrottsgren, som dr vird att omfattas med det storsta
intresse. Det finns ingen idrottsgren, som dr sa sund och
fri fran allt vad overdrifter heter som denna, lika visst
som att den skidnker sin utévare si mycken glidje, en
kroppsévning kan ge. Hir om nagonstans dr det inte
huvudsakligast kroppsstyrkan, som féller utslaget, utan
fastmer den konstnirliga begavningen, den naturliga
gracen och smidigheten. Hela ens individualitet kommer
hér till sin ritt, man dker, som man sjilv finner for gott,
man komponerar sjalv sina figurer och utfér dem for eget
nijes skull. Forsok, det gar nog bara man borjar. For-
sok, det ar mitt rad.



Hdsta Sandahl,

Konstakning pa skridsko.
Av
AXEL HULTGREN.

Men stalskodd kiilmpe stir heller ej still,

han far dem forbi, si spnart han will.

Han ritar ming runa i isens famn,

skin Ingeborg dker over sitt namn.
(Tegnér),

Skridskoakning har sedan urminnes tider varit »nord-
bons» idrott; om dess dlder vet man ingenting bestamt,
men skridskoakningen var nog allmin hir i Norden redan
I slutet av forntiden. Finnes det framfor allt for var
jaktande nutidsménniska —nagot hirligare dn en vinter-
sondag pa isen ute i Guds fria natur, nagon vackrare tavla
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éan en fjards blanka is och snoholjda strinder! Isen kallar
och inbjuder till dans, och med skridskorna pa blir det en
dans pa rosor (isblommor). Hur harligt dr det ej att i
den friska, klara luften snabbt ila fram over fjirden mot
ett avligset mal, eller att som Frithiof rista i runor sin al-
skades namn! For skolpojken blir det dubbelt glidjande
att efter veckans slit och slip fa tumla omkring pa isen,
och huru hilsosamt: vinden ger hans annars bleka kinder
roda rosor, rorelsen sitter liv i domnande leder, och med
vilken aptit slukar han ej de medhavda smorgasarna!

De landfrusna skridskobanorna ersitta i viss man fjar-
dens is, men det kommer aldrig att bliva detsamma som
ute i den fria, obundna naturen. 1 de stora virldsstiderna
haller man pa att vandalisera hela konstakningen genom
inrittandet av s. k. ispalats med konstfrusna banor.
Gud vare tack och lov, att vi innu ej kommit dédrhén, och
jag hoppas vi aldrig komma dit, ty i och med detsamma
far skridskoakningen nagot professionellt 6ver sig och ho-
tar att komma till samma standpunkt, som den av trii-
nare skotta allminna idrotten. Akningen i ispalatsen
med den ofta dir radande tringseln, dess tjocka luft och
ojimna temperatur forlorar fullstindigt allt det néje,
den annars skidnker dess utdvare.

Skridskoentusiasterna mena, att vi ha for kort skridsko-
sasong, och det enda medlet for att halla var position
- inom skridskovirlden vore att anldgga ispalats — nej —
detta dr ej sdttet, jag vet ett biittre: »lat varje svensk
pojke och flicka redan vid 7 a 8 ars alder lira att aka
skridsko, och jag dr viss om att den sedan drhundraden
tillbaka nedérvda férmagan att aka skridsko skall bli
aktuell, och bland dessa unga skall det sikert finnas
manga, som genom begagnandet av de tillfdllen till ak-
ning, som ges, komma att na en sadan fardighet, att de
kunna hidvda var plats bland de skridskoikande natio-
nerna. i

W

I f6ljande uppsats skall jag forstka giva en kort viig-
ledning i konstakningens utévning for den stora idrotts-
alskande ungdom, som sérskilt intresserar sig for konst-

Tdrotisboken. 15
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akningen. Det blir endast de forsta grunderna, som kunna
medtagas, da det torde vara alldeles omojligt att giva en
allmingiltig och tillfyllestgérande beskrivning pa huru de
svarare figurerna utforas, da néstan varje akare har sin
egen metod.,

Konstakning pa skridsko dr framfér allt en rationell
idrott, som av sin utévare kriaver mycken trining. Den
har under de senaste aren utvecklats i hig grad, och som
all annan idrott i var tid har den blivit systematiserad;
denna systematisering har frambragt tva linier efter vilka
konstakningen har utvecklats: skolakningen och den fria
akningen. Skolakningen bestar i att sa noggrant som
mojligt aka bestdmda figurer, framat eller bakat, ytter-
skér eller innerskiir. Den fria akningen lagger, som redan
namnet siger, intet band pa akaren, utan han kan efter
fritt val séitta ihop sina figurer.

*

Skolakningen.

Skolakningen, som jag nirmast kommer att behandla,
kan delas i den elementira och den higre skolan; den senare
ir egentligen blott en utveckling av den firra, dir den ele-
mentidra skolans figurer forbindas genom skirombyten.

Skolakningen bestar av féljande figurer:

Forkortningar:

h = hdger fot N:o i Wettlaufordnung.

V = viinster fot Virde = svarighetsgrad

f = framat (s4 anses bakat inner-

b = bakat skir wvara dubbelt sa

y = ytterskir svart som framat inner-

i = innerskir skér ete. ).

Figur. Nar. Viirde, Figur. K:r. Viirde,

Skiir: Skiirombyten :
q B ba. Hfyi. Viy. 1
o R 11 13 Eﬁ 1 b. Viyi. Hfiy. 1
AT YOy 6a. Hbyi. Vbiy. 2
4. Hhi. Vhi. 2 X Vh;,ri. Hbiy. 2
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Figur. N-r. Vilrde. Figur. M:r. Viirde.

ﬁu!:iﬂi'r?'bifiri-sf;':ln'mn- (gla-skirombyte-igla :
y :;,ri't-ﬂ'._frum':f:r}._ L 38a. Hiy, V. 4
ob ., ”l"- 1"‘11; {' L. '...'1‘}.._ Hii.
b, Viy. Hf. 3 39a. Hby. Vbi. ¢
37a. Hby. Vbi 4 J b, vh:ﬂ. Hbi. !
b. Vby. Hbi. 4 X

o

&n

Omudnd trea-skirom-
byle-omuvind trea: Figur 1—23 tillhora den ele-
40a. Hfy. VA.
b ¥iy. Hi.
41a. Hby. Vbi.
b. Vby. Hbi. 5

mentira och figur 24—41 till-
hiira den hogre skolan.

- E "
o e 1 [ =

Den, som onskar férvirva en
storre fiardighet i konstakning,
bor forst riktigt Im-ga, lira sig
de enklare figurerna: skir, skiir-
ombyten, treor, kléverblad och
oglor for att sedan Gverga till
de svarare figurerna i den ele-
mentidra skolan och den hogre
skolan.

Jag kommer att i det foljande
behandla rorelseformen for de
torsta enklare figurerna, pa det
att nyborjaren pa egen hand
skall kunna ldara sig dessa. Re-
dan nu vill jag betona, att det
ej gar att lira konstakning bara

Framdt ytterskir. efter beskrivning, det finns sa

mycket som maste ses, for att

man skall f4 en fullkomlig bild av hur en figur bor ut-

foras. Nyborjaren bor aldrig av falsk blygsamhet und-

vika att fraga dldre konstakare om hur en figur skall ut-
foras.

Skdren el. bagarna iro, kan man siga, grunden for all
vidare utveckling av konstakningen. For att fi en jamn
bage, sker alltid ansatsen fran isen med hela skridskon
(ej taspetsen). Vid ytterskdr framat béra axlarna och
det fria benet vara i skidrets plan och den fria foten bak-
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om den dkande med strickt vrist, utatvind fot och nigot
béjt kné. Si smaningom vridas axlarna inat bagens cent-
rum och den fria foten fores titt forbi den akande, sa
att denna passeras, niir ungefiir en fjirdedel av bagen
aterstar. Bakat ytterskir tillgir pa samma sitt; dir
giller det att fA rena Gvergingar frin den ena foten till
den andra, d. v. s. utan skiirombyten.

Framdt innerskir.

Framat innerskir akes pa ett helt annat sétt, hiir utfora
axel och fot motsatta rorelser; vid bérjan av bagen halles
det fria benet bakat och axeln éver det fria benet framét;
balansen under bagens utférande regleras genom ett ling-
samt framférande av det fria benet och tillbakadragande
av axeln 6ver det fria benet. Bakat innerskiir 4r nog den
forsta stora stotestenen, det utfores pa ungefir samma sétt
som framat innerskir. Skiren skola utforas kraftigt, lugnt
och mjukt med vackra och rena Gvergangar till nista fot,
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Skdrombytet utfores genom rorvelser av axlar, hofter
och det fria benet. Vid skirombytet mellan framat ytter-
skiir och innerskiir fores den fria foten vid pass en fot fram-
for den akande och samtidigt vrides axeln dver det fria
benet fram. Genom att hastigt draga tillbaka den fria
foten och en lingsammare tillbakavridning av axeln éver
det fria benet bringas genom en fordndring av tyngd-
liget skridskon 6ver pa motsatt egg. Fran innerskir
till ytterskir utfores skiirombytet salunda: det fria benet
fores vid skirombytet langt framfér det akande, axeln

Balkdt ytterskdr.

vrides vil tillbaka; genom att hastigt draga tillbaka den
fria foten och framskjuta axeln éver den fria foten foriandras
tyngdlaget och skridskon bringas 6ver p4 motsatt egg.

Bakat utforas skirvombytena pa samma siitt, men iro
svarare. Skidrombytena béra ej dvas, férrin akaren ar
bergsiiker pa skiren, och de iéro de figurer, som &ro grund-
liggande fér hela den higre skolan, Om skirombytet
utfores ritt, dr det mjukt i Gvergingen, och sparet pa isen
ar jamnt och rent; detta uppnis dock ej annat in genom
triagen Gvning.

Skiiren och skiirombytenas riktiga utférande dr si vik-
tigt for all vidare konstakning, att man ser vira frimsta
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konstakare wvarje dag vid borjan av dagens trining ga
igenom dessa enkla figurer,

Treor. Trean #r den liattaste vindningen att utfora,
den bér utféras genom axelvridning, si att skridskon
genom denna tvingas att viinda; axeln éver det fria benet
bor efter treans utforande dragas tillbaka, pa det att ba-
gen efter viindningen ej skall bli for kort och skarp. Den
fria foten bor félja 1 den roterande rirelsen eller limnas
tillbaka; vid treornas utférande kan man ej uppstilla

Trea framdt ytterskdr.

nagon allena saliggérande regel for fotférningen, den ene
akarn for foten pa ett sitt, den andre pa ett annat. Vid
bakat ytterskirstrean dr det dock vanligt att efter vind-
ningen riatt snabbt skjuta fram den fria foten i rorelsens
riktning, for att skiret efter trean ej skall bliva for kort
och fér runt.

Vid all skolakning &r det av storsta vikt att redan
frain borjan vinja sig vid att ligga figurerna i axel,
d. v. 8. s att treorna peka mitt emot varandra och bi-
garna fore och efter trean Aro lika stora och att den ena
trean fr lika stor som den andra.
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Kloverbladen dro en kombination av treorna och de
utforas pa i huvudsak samma sitt som dessa.

Oglorna. Ingen figur far en nyborjare ligga ned mer
arbete pa, innan han kan den, ingen #r sa forriddisk, ena
stunden gar den bra, den andra ej alls. Oglan ér en af de
figurer, som man noggrant bor studera och dagligen éva.
Man bor aldrig taga for stark ansats vid odglorna. Vid
framat ytterskidrsoglorna vrides axeln dver det fria benet
kraftigt framat, kroppen bor luta nigot framit och det
fria benet foras nagot utit. Genom att hastigt rita upp

== —

Ogla framdt innerskdr,

kroppen och lata det fria benet passera det dkande, astad-
kommes dglan; efter 6glan bir det fria benet hallas tatt
bakom det akande, for att bagen efter églan skall bliva
tillrckligt stor. Oglan utfores pa detta sitt pa bakre
delen av skridskon, flera akare gira dglan pa frimre delen,
da man i allmédnhet far renare Hglor, men det torde vara
littare att utféra dem pa bakre delen av skridskon.
Bakiat ytterskirstglorna utféras precis pia motsvarande
satt, d. v. s. oglorna goras pa frimre delen av skridskon.

Vid framat innerskér ir det det fria benet, som gor dglan;
genom att fora det fria benet nagot utanfor den akta bagen
och sedan snabbt framskjuta detta och samtidigt draga
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tillbaka axeln Gver det fria benet, frambringas 6glan. Bak-
at innerskiirsoglorna utforas pa ett liknande sitt.

Vad de dvriga figurerna i den elementira skolan betréf-
far, torde detta ej vara platsen att nivmare inga pa deras
utforande, da de tillhéra en lingre framskriden stand-
punkt inom konstakningen; dessa kunna — efter min
mening — aldrig liras endast efter beskrivning.

Fri akning.

Fri akning ir all konstakning, som ligger utanfér skol-
akningen. Skolakningen ligger dock till grund dven for
den fria akningen; men hédr har akaren full frihet att
efter behag siitta ihop, kombinera eller rent av uppfinna
nya figurer. Skolakningen intresserar ej den stora all-
miinheten, men i si& mycket hogre grad den fria akningen.

Den fria akningen limnar obegrinsade mdojligheter i
en skicklig akares hand. Att uppstilla nigon regel for
vad ett friakningsprogram bor innehalla gar ej, da det
helt och hallet beror pa den dkandes kvalificitet. Helt
allmint kan man dock siiga, att programmet bir vara
omviixlande och vil utfort, man bor ej aka andra figurer
in man verkligen kan utfora. Friakningen bedomes efter
tva synpunkter: innehall och utférande. — Nigot som
har en stor betydelse dr de olika figurernas kombination.

Om man skulle stilla upp ett schema for ett fridknings-
program, bér detta innehalla: tre anloppsfigurer, en i bor-
jan, en i mitten och en i slutet av programmet; ett par
eller tre olika piruetter; nagra olika slags hopp; ett par
stora sattaskombinationer och ett par marscher och val-
ser som forbindelseled mellan programmets olika delar.
Figurerna béra flyta i varandra; efter en anstringande
bor man taga en littare, for att fa vila ut nagot. Vid
placeringen av figurerna bor man begagna mitten avbanan.
ej halla pa i en avligsen horna.

Piruetterna éro de, av publiken atminstone, hogst skat-
tade fridkningsfigurerna, och av piruetterna ér den s. k.
sittpiruetten eller »korkskruven» alla konstakares mal.
Den dr ej svar att lira, om man blott borjar i unga ar;
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en god borjan ar att lira sskjuta hare»; detta kan man
ova hemma och dérefter pa skridskor, och sedan drijer
det ej linge, forrin korkskruven ér fix och firdig.

Det viktigaste vid all konstikning #r hallningen; en
dalig hallning forstér en annars vackert utférd figur;
hallningen bor vara ledig och ej éverdriven, man skall
forstka att i dkningen ligga ned sa mycken naturlig grace
och smidighet som mdgjligh, dérigenom blir dkningen
okonstlad och naturlig,

Pardkning.

Parakning. Den hogsta poingen av all skridskoakning
ar parakningen, herre och dam; denna sitter innu hogre
fordringar pa innehall och utférande och fordrar darfor
en kollosal triining. Dir maste varje skir pa forhand vara
bestimt, och sikerheten hos den enskilde maste vara storre.
Att nidrmare inga pa parakningen och dess forutsitt-
ningar hor icke inom ramen fér denna framstillning.

L

Till slut vill jag nimna nagra ord om valet av skridskor.
Nybirjaren kan myeket viil reda sig med de vanliga billiga
sorterna, blott det finns kurva pid dem, men nir han
kommit sa langt, att han anser sig mogen for skirom-
byten och dglor, miste han fér att komma vidare skaffa
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sig bittre skridskor. Man har att vilja mellan en hel del,
men hiir giller det att se till, att man far ett par, som verk-
ligen kunna anviindas och iro viirda sitt pris. De enda,
som enligt alla konstikares mening kunna rekommenderas
idro Schillstréms i Goteborg skridskor af Stockholms All-
miinna Skridskoklubbs (S. A. S. K:s) modell och Stille-
Werners af Salchows modell, de senare éro betydligt dyrare,
men efter mangas mening ej bittre dn de forra.

Det vore glidjande, om en storre del av vir skolungdom
ville digna sig at denna hirliga och for dess utovare sa
intressanta idrottsgren. Om konstakningen kan man saga,
att den mer in nagon annan idrott verkar foridlande;
genom konstakningen utvecklas den medfidda gracen och
smidigheten; under dkningen arbeta alla kroppens musk-
ler, och man far genom konstakningen det herraviilde 6ver
kroppen, som &r all idrotts hogsta mal, men som sorgligt
nog ej inom alla grenar av idrotten blivit malet.

Stockholms Allménna Skridskoklubb har tagit hand om
skridskodkningen i huvudstaden. Den har visat en glad-
jande utveckling ar frin ar, men i det dvriga landet ar
det ndstan dott. Arligen anordnas hir i Stockholm Skol-
ungdomens vinteridrottstivlingar, och som ett led déri
ingar dven konstakningen; men varfér kommer ej skol-
ungdomen fran landsorten; lat vara, att de kanske detta
ar ej hava utsikter till pris, men de kunna fa lira mycket
av ildre och skickligare konstakarna och sedan bringa
sin kunskap vidare till sina kamrater hemma, och pa sa satt
skulle konstiakningen vinna ménga nya, skickliga utovare.
Lat all svensk skolungdoms mal bli »ett sunt idrottslivy,
och de, som siitta detta mal hogt, komma att i konstak-
ningen pé skridsko finna idrottens kanske sundaste gren.



Hastighetsakning pa skridsko.

Av

PAUL POSS.

Hastighetsakning pé skridskor ér en ganska svar idrott,
och detta dr sikert den viisentligaste orsaken till, att denna
idrottsgren ej samlat si ménga aktiva utiévare som en del
andra idrotter. Det gir ej an att genast borja triina for
hastighetsikning, sa fort man fitt sina rorlopare. Det
fordras forst, att man riktigt kan sjilva konsten att ika
skridskor. Rérléparna iro naturligtvis myeket svarare
att hantera in de vanliga korta skridskorna av Wollertska
typen, men har man en gang lirt sig aka korta skridskor
ordentligt, gir det betydligt fortare att viinja sig vid de
langa rorloparna, &n om man skulle bérja trina i hastig-
hetsakning direkt pa dessa. _

Nir du vil fatt dina forsta rorlopare, sa skall du forst
bemdda dig om att fa in en god stil. Férsik att inte aka
fort med detsamma, ty da kanhénda, att du fran bérjan ar-
betar in fel, som det sedan blir mycket svart att arbeta
bort. Knappast i nigon idrottsgren spelar stilen en si
viktig roll som just i hastighetsikning. Det hjilper ej,
om du har aldrig sa goda krafter, om du ej férstar, att bru-
ka dem s, att skridskorna glida i viig med storsta majliga
fart. Forst och frimst miste du lira dig att sta absolut
rakt pa skridskorna. Skenorna pa rorléparna iiro ju s
ytterst smala, vanligen en millimeter, och star man aldrig
sa litet snett pa skridskorna, har detta till fljd, att ena
kanten av skenan skiir i isen, varigenom naturligtvis
farten himmas. For att glida sa fort som mojligt maste



237

naturligtvis skridskon sta sa, att friktionen blir s liten
som mojligt. Det fordras, att man dr mycket uppmirksam
pa detta redan frian bérjan, och framfor allt, att man e
forsoker »klamma i», innan man blir fullt siker pa skrid-
skorna. Har man av naturen svaga vrister, bor man soka
stirka dem genom lamplig gymnastik.

Sjalva skiiren bira tagas snett framat och utat. Man
tycker kanske, att det vore mest ekonomiskt att aka
skdren rakt framat, men detta dr en absolut omdijlighet,
emedan man da ej kan ligga in hela sin kraft i skiren.
Det gar niamligen ej att ge fart med spetsen pa rorlopare,
vilket man kan pa korta skridskor. Vidare dr skenan pa
rorlopare lang och rak, si att man alltid maste vinda
nagot pa foten, ndr man skall lyfta pa skridskon for ett
nytt skir. Huru mycket utat skiren skola tagas, beror
naturligtvis helt och hallet pa individen. En lang pojke
behover alltid aka skiren mera utit dn en liten pojke.
Man bor dock akta sig for att aka alltfor brett med skiren,
ty di kommer man latt att std snett pa skridskorna.
Overkroppen skall alltid filja med vid varje skir for att
underlitta balansen. Ett stort fel dr det ddaremot att bija
overkroppen upp och ned. Vidare bor du fran bérjan
soka aka sa langa skir som mojligt. 1 hastighetsikning
kommer lingden pa skiren i forsta rammet, takten i andra,
Det ar pa langden av skiiren man ser skillnaden mellan en
god och en dalig hastighetsikare. Du skall noga se till,
att varje skir akes fullt ut. Det nya skiret skall borja
I samma linje, som det andra slutade. Det iir ett fel att
vid det nya skiiret siatta ned foten framfor, ty da gar en del
av skiret forlorat,

Det som fordrar mesta triningen dr dock att kunna
boja ned benen tillrickligt. Ar du ej tillrickligt trinad,
skall du snart mirka, att du efter hand ej orkar béja ned
benen si som erfordras, for att du skall kunna behilla-
lingden pa skiren och darmed farten. Det giller dirfor
att trina upp larmusklerna, sia att dessa bliva si starka
och samtidigt sa elastiska som mdjligt. Mycket av denna
trining kan goras undan, innan sjilva triningen pa isen
begynner, genom limpliga gymnastiska rérelser. Over-
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kroppen skall under akningen hallas nistan vagritt med
huvudet upplyftat. Ett vanligt fel hos nybérjaren ér, att
han under strivan att kroka benen béjer ned 6verkroppen
fér mycket. Detta har till f6ljd, att benen ej fa den boj-
ning, som de borde ha fior att kunna ge skiiren sa stark
fart som majligt

Kurvornas tagande fordrar i hastighetsikningen en
siarskild teknik, den s. k. klyvningen. For att halla farten
s mycket som mdojligt i kurvorna giller det att halla sig
si. nfira banans innerkant som mojligt, vilket ej skulle

Hur kurvor tagas.

kunna ga for sig, om man akte vanliga skir i kurvorna.
Det vinstra skiret akes som vanligt, men det higra benet
ligges sedan framfor det vinstra, samtidigt som &ver-
kroppen vindes nagot inat stolparna. En del hastighets-
akare, sasom t. ex. de ryska, bruka lyfta det hogra benet
ganska hogt for att sedan sa att siga kasta det framat till
skdret. Detta ger kanske béttre fart, men &r mycket
trottande, och det fordrar langvarig trining, om man
skall halla ut med det under en lang distans. Det van-
ligaste felet vid klyvningen ér, att man ej aker tillrick-
ligt pa det higra skiret. Man skall namligen aka ut ett
fullt skidr pa hogra skridskon, fastdn man ej sasom pa
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langsidorna aker detsamma utat. Viktigt dr ocksa, att
man fran borjan lir sig att halla sig sa nira stolparna som
mojligt.  Detta dr visserligen mycket svart vid stark
fart, sasom t. ex. pa 500 meter, men det kan ocksa kosta
en segern, om man ér aldrig sa litet for langt ifran stol-
parna, da det ofta endast gilller pa en tiondels sekund.
Har man redan frin birjan kommit for langt ut, &r det
namligen mycket svart att sedan komma intill kanten
igen.

Vad betriffar sjilva trdningen for tiavlingar, si bor
man redan under en manads tid, innan isarna hunnit frysa
till, skaffa sig en grundlig fértrining. Vintern #r ju syn-
nerligen kort hos oss, och det giller diirfor att begagna
alla till buds staende medel for att sitta kroppen i kon-
dition. Tivlingarna maste borja ganska snart, och det
hinder dirfér, att man ej kan fa si lang trining pa isen,
som man borde ha. Det dr dédrfér nodvindigt att ha
lungor och muskler i kondition, innan den speciella tri-
ningen pa isen borjar. Den bésta motionen &r langa pro-
menader. Under dessa bir du dven 6va upp andningsor-
ganen, vilket sker dirigenom, att du drar djupa andetag
och sedan haller andan under nigra steg. Finns det sné,
kan du &ven gora nigra linga skidturer for att skaffa dig
uthallighet. Dirjaimte bor du varje dag gymnastisera i ditt
rum eller helst i nagon gymnastiksal, och dirvid ligga
sirskild vikt vid att stirka lirmusklerna s mycket som
mojligt. Ett par litta hantlar dr att rekommendera vid
denna gymnastik. Nir du sedan for forsta gangen pa
vintern sitter pa dig skridskorna for att borja den egent-
liga triningen, skall du snart mirka, att mycket arbete
for denna redan ar undangjort, si att du kan fa digna
mesta tiden at stil och traning for de speciella distanserna.

De tvi férsta veckorna skall du aka lugnt och forsiktigt
och 6ka upp distansen si smaningom. Tridna dagligen
och girna tva ganger om dagen. Dock skall du aldrig
aka sa, att du blir uttréttad. Sirskilt skall du under forsta
tiden ligga an pa att fi en elastisk och smidig akning.
Under varje vecka kan du bérja trina for de speciella
distanserna, For 500 meter tillghr triningen sa, att man
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spurtar en 200 a 300 meter i full fart, tva a tre ganger
under fyra a fem dagar i veckan. Dessutom bér man ofta
gora startovningar. In gang i veckan bor man aka hela
distansen i full fart och da helst pa tid. Armarna
svingas under spurten i samma takt som benen sa, att

8
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under vénstra skiret héger arm kommer snett framat at
vanster och vinster arm snett bakat samt sedan tvartom.
Armrorelsen skall vara latt och ledig, annars hindrar den
farten. Konsten att spurta dr mycket svér, och det tar
ranligen flera &ar, innan man riktigt far in tekniken.
Man bér ej birja traningen i spurt for tidigt, innan man
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ar riktigt siker pa stilen, ty det ér littare att forlora denna,
da armarna slingas, dn nir de ligga pa ryggen.

Vid startstillningens intagande stiiller du vinster fot,
om det passar dig bést, frimst med den hogra ungefir en
skridskolingd bakom, under det att kroppen béjes ned.
Viinster arm hélles striickt framat och den hégra bakat.
Nir »ga» kommenderats, tar du ett kort skiir med vinstra
foten samtidigt som hogra armen kastas fram. De tio
forsta skiren skola vara si hastiga som mijligt. Sedan
bér du soka éka lingden pa skiiren undan fér undan.
Kurvorna skall du taga i sa hastig takt som méjligt.

Fér 1500 meter maste man ha bade snabbhet och ut-
hallighet. Den senare trinar man upp genom att ungefir
tre ginger i veckan aka c¢:a 3000 meter i god fart. Du skall
dock aldrig aka fortare fin att du kidnner, att du har litet
krafter 1 behall. For hastighetens vinnande riicker det
med att aka 1000—1200 m. i full fart. En eller ett par
ganger i veckan bor man aka hela distansen pa tid. Start-
Ovningar inga dven i triningen pa 1500 meter, ehuru star-
ten & denna distans ej spelar en sa viktig roll som pa 500
meter. Bista sittet att aka 1500 meter dr att slinga hela
tiden med hogra armen litt och ledigt. Det fordras dock,
att du dr si pass gott trinad, att du kan gora det hela
“loppet igenom, ty att byta om stil under detsamma ir
endast till skada. Orkar du didrfér icke hela tiden ha ena

armen loss, bor du aka med handerna pa ryggen och first
~ taga loss dem i slutspurten.

De langa distanserna bér man alltid Aka med hinderna
pa ryggen. Det viktigaste dr att skaffa sig tillricklig ut-
hallighet, sa att man blir van vid distanserna. Vid trining
for 5000 m. t. ex. aker man dagligen ungefir 4000 & 5000
meter i god fart. En eller ett par ganger i veckan bér
man oka upp distansen till 8000—10000 m., och minst
en gang i veckan bor man aka distansen i full fart pa tid.

For en nybirjare ar det mycket nyttigt att trina till-
sammans med en fildre kamrat, ty genom att ligga bakom
denne, lir han sig fortare stilen. Men, niar du hunnit sa
langt, att du bérjat trina for tiavlingar, bior du dock alltid
dka ensam, sa att du fran borjan lir dig att halla fart sjilv.

Fdrattshaken. 16
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Annars blir du vid tiavlingar mycket beroende av, att du
har en god medtavlare.

Skridskorna dro en mycket viktig faktor for en hastig-
hetsikare, och man bér vara synnerligen noggrann vid
inkdp av sadana. Sirskilt bor man se till, att skenan ar
av gott och hart stil. Vad betriiffar lingden pa sjilva
skenan, ér den naturligtvis beroende dels pa individens
lingd, dels ock pa sjilva fotens lingd. En lang pojke
kan anviinda en skena, som ir énda till 45 cm. lang, under
det att for en liten pojke 42 em.lingd kan vara tillrackligt.
Léngden fran spetsen av skenan till tan pa skon dr na-
turligtvis ocksi beroende pa fotens lingd. Minsta mattet
bor dock vara 7,6 cm., men en lang pojke kan dock med
fordel anviinda 9 em. spets. Skenans tjocklek ir vanligen
I mm. Ar man en van akare samt har dessutom en litt
kropp, kan man pi hard och god is anvinda inda smalare
skena, sasom %/, millimeter. Pa riktigt hard is glider
nimligen en smalare skena mycket littare &n en bred.
Man bor dock alltid ha ett par extra skridskor med 2 mm.
skena for att anvindas, ifall isen ir 16s.

Kiangorna, som skola vara fastsatta vid skridskorna,
miste passa foten precis samt vara av mjukt skinn. Ar
det mycket kallt, kan man ligga litet silkespapper innan-
for strumporna for att fotterna skola halla sig varma. -
Vidare skall man se till, att bakkappan pa kidngorna ir
tillrickligt hard, sa att den ger stadga at foten.

Till sist nagra ord om sjilva klidseln. Under trining
bor du alltid vara sa varmt klidd som mojligt. Nir du
trinar for tdvlingar, ér det visserligen biist att vara iklidd
trikier eller kortbyxor, ty annars kan du ej béja ned benen
tillréckligt, men du skall alltid hava tillriickligt med klader
under, sa att du ej fryser. Efter varje traning bor du
duscha eller taga en ljum avrivning 6ver hela kroppen samt
sedan byta om klider. Sedan bér du ga hem direkt och
ej sta stilla pa isen, ty da riskerar du litt en forkylning.

Skridskorna béra slipas ofta, ty det duger ej att trina
med sl6a skridskor. Vid varje tivlan maste de ocksi vara
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nyslipade. Varje hastighetsikare bor lira sig att slipa
sina skridskor sjilv. Det enklaste sittet dr att draga
vardera skridskon 6ver en brynsten, som fuktats med olja.,
Déarvid méaste man noga se till, att man haller skridskon
stadigt, sa att skenan ej blir snett slipad. Detta d&r mycket
svart, varfor det dr bist att anviinda en slipstdllning, vari
skridskorna fastsittas, sa att bada skenorna slipas sam-
ti(li;;ft och lika. Sedan man fatt skenorna 1EI]1*éi,{-]~;!igt HL‘_{!I'I}:[_,
tar man en liten hard oljesten och drar utefter sidorna for
att avligsna den s. k. rieggen.




Skridskosegling.

Av
GUNNAR F. LUNDGREN.

Kan du tinka dig hérligare sport én att susa fram Gver
de isbelagda fjardarna? »Knappasts, hor jag dig svara,
om du dr av ritta sorten, en frisk naturminniska. som
lingtar ut fran stadens kvalm,ut i Guds fria, hirliga natur!
Navil, skaffa dig da de nédviindiga grejorna och jaglovar
dig, du skall inte bli angerkopt, utan snart hiingivet figna
dig at den lika nyttiga som néjsamma skridskoseglingen.

Om vi da skulle ta och titta litet nirmare pa de ovan-
nimnda grejorna, sa ha vi forst seglet. Sadana finnas av
olika slag, men man kan urskilja tva huvudtyper, trapets-
segel och draksegel. Trapetsseglen tinker jag inte uppe-
halla mig vid, de borja nu komma mer och mer ur bruk —
drakseglen dro dem i alla avseenden Overligsna. Dessas
fordelar #ro, att de dro mycket littare att mandvrera,
sarskilt i vindningarna, de ha bittre balans, sa att du ej
blir sa fort trott, vidare far du stérre fart och kan ligga
narmare vinden vid kryss, beroende pa att du jimt vinder
samma kant av seglet mot vinden och dirigenom dels
kan gora denna lingre, och dels fa spinningen limp-
ligare.

Men dven av draksegel finnas mer eller mindre lyckade
modeller; till och med i en del sportaffarer forsiljas simre
sadana. Bést dr om du vinder dig till en god segelmakare
direkt, vilket dven torde bli billigare, sa vida du nu inte
ar en smula hindig och foredrar att gora ditt segel sjilv.
Att beskriva hur detta tillgar, ir emellertid ej hir platsen
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att ingd pd, utan far jag i si fall hinvisa till Stockholms
Skridskoseglarklubbs arsbok 1911—1912, eller 1914 ars
julnummer av Nordiskt Idrottsliv, ddr det finns en ut-
mirkt uppsats om detta.

Besluter du dig emeliertid for att viinda dig till en segel-
makare, vind dig da till nigon, som har erfarenhet att
sy skridskosegel.! Du behdver di bara uppge vilken stor-
lek du vill ha pa seglet, och du skall sikert fi ett, som ar
vill avvigt. Se emellertid for sikerhets skull efter, att

Frisk vind.

det helst dr lika hogt som langt, du far absolut inte
tillita det vara mer én hogst en decimeter lingre an totala
. héjden, i annat fall kommer tyngdpunkten for langt bak,
seglet balanserar daligt och blir svarmandvrerat. Se vi-
dare av samma skil till, att totala hijden baktill ej ar for
stor, helst ungefir av halva frimre likets hojd. Laga att
seglet har dessa proportioner blir det sikert bra.

Du far alltsa icke tro, att du kan fora hur stort
segel som helst; helt naturligt &r detta beroende av din
lingd, da det ju, pa grund av vad ovan sagts, ej kan géras
& _J.}.'I.cl,tﬁ ;eéelmuhar Th. Gustafsson, Skeppsbron 44, Stockholm, har
jag och flera med mig fatt utmiirkta segel.
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tor langt. For att kunna fora ett 7 kvm. segel, far du ej
garna vara mycket under 180 em., och ér du t. ex. ej mer
an 170, far du allt knappa in pa seglets storlek med minst
Y, kvm.

Du kan antingen kipa seglet fullt fardigt, eller ocksa
bara duken, och rigga till med bommarna sjalv, en sak
som inte ar svar, och som gor det hela nagot billigare,

Vidare har du att vilja, vilken duk du vill ha, »Rai-
sideny, en sorts segelduk av egyptisk bomull, iir den biista,
tat och litt, men ganska dyr. Domestik ér i allménhet
tillriickligt, endast om du vill driva tavlingssegling till
nagon storre hdjd, ir finare segelduk énskviird, men langt
ifran nédvindig. Ett prima segeldukssegel kostar i Stock-
holm kr. 5: 50 pr kvm., vartill kommer omkring 12 kr. for
bommar och deras montering samt kapell. Ett domestik-
segel kommer pi kr. 3:50 pr kvm., jimte de ovan-
nimnda 12 kronorna. Domestiksegel bruka finnas pa
lager, men vill du ha segelduk, far du nog bestiilla,

De flesta sportaffirer ha ju skridskosegel till salu.
Dessa segel iiro emellertid ibland, vilket jag redan forut
papekat, av en olimplig form, siirskilt bruka de vara
alldeles for langa i forhallande till héjden.

I det hiir sammanhanget iir det kanske skiil att nimna
nagot om den ofta forefintliga s. k. utriggaren, en apparat
av vixlande konstruktion framtill pa bommen, f6r att halla
seglet frin denna, och hindra kroppen att gora for stor
buk i seglet. Den fyller emellertid e] alls sin uppgift. Tag
bort hela tillstillningen, den gér betydligt mera skada én
nytta genom att gira seglet svarhanterligt vid bidevinds-
segling. ‘

Ja, det var i huvudsak vad jag har att siiga om skridsko-
seglet. Nej, det var sant, jag har ju inte sagt nagot om
bommarnas dimensioner, om du nu tinker montera dit
sadana sjilv. Storbommen eller masten, vad man nu vill
kalla den, som gar pa lingden &ver hela seglet, far till ett
7 kvm. segel pi smalaste stillet ej ha mindre diameter
an 4 em.  Den géres av bamburér. Tag den emellertid €]
f6r kort, girna ett par fot lingre in seglet, ty detta stricker
sig, i synnerhet om det &r av domestik, ritt avsevirt.
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De framre tvirbommarna goras dven de av bambu, men
tag dem ej for smala. Jag skulle till ett segel av ovan-
namnda storlek vilja foresla en diameter av 3 em. och en
lingd av ungefir 2!/, m. Bakbommen kan goras betyd-
ligh tunnare, antingen man nu har seglets bakre del kon-
struerad som pa den vidstdende ritningen av ett 6,20 kv,
segel,eller man i enlighet med forhallandet pa bild 3, sticker
in bommen i en ficka; ett sitt som nog ar att foredraga.
Vill man si ha seglet littare transportabelt, kan man gora
en skarv av missingror pad mitten av masten, en sak,
som dock torde vara ritt onddig.

S& ha vi skridskorna. Langa, raka skridskor, si kallade
plopare», dro oundgingliga. Korta, runda skridskor iro
absolut olimpliga. Du dr med dem allt fér beroende av
isens ojamnheter, varjimte du har svart att styra vid
storre hastighet. Trott i fotterna blir du ocksd mye-
ket fortare, och inte far du nagon fart. »Lopare» finnas
av flera slag: amerikanska s. k. triskridskor, de Balckska
militirléparna, rorskridskor m. fl.

De amerikanska triaskridskorna dro enligt min mening
de bista, de ha gott stil i skenorna, firo starka, och s star
man sa stadigt pa dem. Den ursprungliga fastspiinnings-
anordningen ar emellertid ej sa tillforlitlig. Forsedda
med Skridskoseglarklubbens anordning till avhjilpande av
det felet, sitta de emellertid fortriffligt. Denna forbitt-
ring, klacksporrar med tillhérande beslag pa skridskorna,
och ett par tvirstycken framtill att siitta fast sulan emel-
lan, finnes att tillga i handeln. Tyvirr éro de emellertid
i denna form ganska dyra. En del affirer silja billigare,
déaliga efterapningar av dessa skridskor med mjukt stal
och oriktig form pa skenan. Akta dig noga for dessa! Se
till, att de du kiper #ro stdamplade: The Donoghue
Racing Skate. De dro de ritta.

Militdrloparna dro billigare. De ha emellertid en del
nackdelar. Skenorna dro afta ganska mjuka, si att de
litt boja sig i sidled, dirjimte hiinder det, att hela klack-
styckena lossna. Uppbéjningen framtill brukar ofta vara
for tvir. Den skall borja helt obetydligt under fotens
frimre stédpunkt och sa smaningom bli starkare. Aven
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starka tyska rérlopare, som dro bra, men de dro dyra —
25 kr. De ha den firdelen framfér de férutnimnda ame-
rikanska skridskorna, att skenan dr betydligt smalare,
sa att de glida littare pa striv is, du vet sa déir som isen
kan vara, nir det ir litet fastfrusen sno eller duktigt med
rimfrost pa den, och sa riktigt kallt.

Vad du nu én viljer for skridskor, se till att skenorna
iro raka i sidled, och att slipningen &r riktigt utford.

Ja, nu tror jag inte jag har flera rad att ge dig vid an-
skaffandet av segel och skridskor. Kop dig sa en ispik,
isdubbar och riddningslina, och din utrustning ar fardig.

Innan jag Gvergar till kapitlet om sjilva seglingen, skall
jag ge dig nagra anvisningar om uppspannandet av ditt
segel. Det ir en ganska kinkig sak att fa denna riktig,
en sak, som endast erfarenheten kan lira dig ordentligt,
. men som jag i alla fall med fa ord skall beréra.

Ett mycket vanligt fel hos nybérjaren ér, att han spin-
ner seglet for hart, ofta sa myeket han rar, pa alla kanter.
Detta ér absolut felaktigt. Vid nagot sa nir frisk vind
har det visserligen sitt teoretiska berdttigande, men seg-
let blir i allra higsta grad svirmandvrerat, du far inte alls
niagon styrsel pa det. Var sdrskilt ridd att fa det for
spint pa lingden. Nir det édr firdigspint, kan det girna
vara lite rynkor vid de frimre tvirbommarna parallellt
med dessa, dd brukar det std bra nir vinden fyller.
Ligg si dessa nigot bakat — hur mycket far du experi-
mentera ut — och ha litet »spratt» pa dem. Surra sa
stadigt fast dem vid masten, sa att det blir stadga pa det
hela.

Blaser det sa hart, att du behdver reva, glom da inte
att vinda pa seglet, si att dess utsida kommer inat. Den
inrevade delen kommer di pa insidan, vilket dr fordel-
aktigare. Kom si ihag att du aldrig far reva ett nytt
segel, det kan da stricka sig ojimnt.

Sa ha vi tekniken vid sjalva seglingen. Jag kan om
den siga det samma, som om uppspidnningen av seglet,
det &dr erfarenheten, som skall lira dig den, lira dig hur
du skall bist halla ditt segel, och vilken stillning du skall
ha for att f4 biista fart. Detta fir saker, som stiller sig
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olika for olika vindstyrka, olika is o. s. v., och dr svart fa
nagra generella regler fér. Jag kan endast ge dig nagra
anvisningar i storsta allménhet.

Skall du t. ex. ha seglet pa hogra axeln, segla for styr-
bords halsar, skall du skota med den hégra handen, och
halla den viinstra bakom dig pa storbommen, dirigenom
kommer balen att erbjuda minsta luftmotstand. Du
pressar sa med viinstra skuldran seglet upp i vinden, sé

e
]

En instruliiv bild,

att den higra armens arbete vid skotningen blir minimalt.
Den ritta stillningen ser du pa vidstiaende bild, hogra
foten bér dock naturligtvis vara parallell med den vinstra.
Du stoder mest pa den viinstra foten och liter den hégra
I6pa ett stycke framom. En del stéda dock lika pa bada,
eller till och med mera pa den inre, varvid stéallningen
blir nigot olika, med fétterna nirmare varandra. Detta ir
en stillning, som dock, atminstone fér mig, faller sig vida
svarare.

Nir du sa skall vinda genom vinden och ga over till
babords halsar, fatta med viinstra handen i tvirbommen
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ovanfor huvudet, rulla bommen éver skuldrorna, i det du
bajer dig framat, och lat sa bommen vila paryggen med
seglet fladdrande och parallellt med isen, under det att du
svianger, tills du fatt den 6nskade riktningen, da du slipper
taget med hogra handen och atertager samma stillning
som forut, fast naturligtvis hoger och vinsteri allt bytt
plats. Det later kanske litet invecklat, men forsok far du
se, att det inte dr s=a krangligt.

Viindning undan vinden, sia kallad kovdndning, ar
nagot svarare, isynnerhet om det blaser hart, men den
tillgar ungefdr pd samma sitt, endast att du inte behover
bija dig framat sa mycket.

Vill du komma mot vinden, far du, som du vet, kryssa
och naturligtvis da gora vindningarna genom vinden.
Svarigheten vid kryss dr att ligga tillrdckligt hogt, for
att vinna bra pa slagen, och dnda halla god fart. Ligg
ungefiar 45° fran vinden, da gir det biist. Dina olika kur-
ser efter vindningarna bilda da rit vinkel mot varandra,
och du kan, naturligtvis om vindriktningen #r konstant,
pa ena bogen bestdmma, hur higt du kan komma i nésta ~
slag.

Skall du med vinden, gar det inte bra att, som jag sett
en del nybérjare gora, sitta seglet vinkelritt mot denna
och dka i dess riktning. Du kan da visserligen fa dess
fart, men en skridskoseglare har storre ansprak, vindens
hastighet dr inte nog. Segla i stillet ungefir 45° fran vind-
riktningen, sa att dven hir dina kurser efter vindning-
arna, som i detta fall naturligtvis ske undan vinden, bilda
riit vinkel med varandra, du kommer da fortast fram.
Man kan ndmligen, ndr man seglar snett undan vinden,
teoretiskt fa nidstan dubbelt sa stark fart som denna.
Bristande stadga i benen sitter emellertid en viss grins
for hastigheten.

Fordelaktigaste kursen i forhallande till vinden for att
fa sa stor fart som mdjligt ér, nir man har den nagot
pakter» om tvirs. Du kan vid god vind och is da segla
en kilometer eller mer i minuten.

For undvikande av kollision bir du ligga vijnings-
reglerna pa minnet. Dessa iro;












Om skidor och skidlopning.

Av
CHR. STENBERG.

Pa senare aren har en allt starkare rérelse uppstatt for
att motverka de skadliga foljderna av det jiktande, kropp
och sjil ddeliggande arbete, som nutidsminniskan, fram-
for allt i storstiderna, maste underkasta sig. Hirav kan
man delvis forklara det vaknande intresset for idrott i
véara dagar.

Men det ér endast en rationellt driven idrott, som kan
verka vilgorande, ej den idrott, som drives som sitt eget
mal, utan den som tjinar till &ndamal att fi en frisk,
spanstig kropp och ett hurtigt sinne. Ljus och frisk luft
samt en allsidig kroppsrérelse skapa ocksa ljusa, friska
tankar samt bringa livsglidje.

Den idrott, som vil i higre grad é@n annan uppfyller
fordringarna pa en dylik sund kroppsovning, ir skid-
idrotten, »ldrotternas idrott», som den med gkil kallas,
ty den tager nira nog alla kroppens muskler i ansprak
och dven dess nerver samt utévas dartill alltid i frisk,
dammfri luft,

Huru spridd kunskapen om denna idrotts utévande én
ar, finnes det dock dinnu alltfér manga, som ej lirt kiinna
den, och det &r narmast till dessa, som nedanstaende rader
dro riktade.

Skidlépningen fr av gammalt ursprung, som man tror
hdrstammande frin norra Asiens tundror, och torde hava
blivit inférd hir i landet av lapparna, vilka for att félja
renarnas strGvtag miste hava sadana redskap, som givo
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dem mdojlighet att i djup sné halla sig uppe och relativt
snabbt kunna forflytta sig. Fran den otympliga s. k.
trugan, som fortfarande allmént brukas i Sibirien och som
man dven 1 vart land dnnu ser anviindas dtminstone pa
hiistarna, hava dessa flytredskap utvecklat sig till nuti-
dens lickra skidformer.

Dessa variera med landskapets terréing, och vart land
med sina olika formationer har att uppvisa en mangfald
av typer fran Norrbottens slittlands och de stora fjill-
viddernas linga, smala, smidiga, for stracklopning av-
passade former till de brutna skogstrakternas, for svingar
och klittrande mera limpade, kortare och bredare typer,
mest overensstimmande med den norska Telemarkstypen.

Lat oss forst berora nagra fordringar, som alla skidtyper
maste uppfylla.

& B, b.
B - S
a. B b.
Lipskidor.

Skidorna skola vara absolut raka och plana, ej sidkro-
kiga eller skeva (vinda). Hirom dvertygar man sig littast
genom att ligga dem med brittet mot golvet eller nagot
annat stod och med undersidan vind uppat, varefter man
siktar efter denna. Sidkrokighet ar ett absolut oférlatlig
fel och vindhet ej mycket bittre. Visserligen kan man
genom uppviirmning av skidan och dess sittande i spann
riita ut vindheten i bista fall, men ar detta aldrig var-
aktigt, nir orsaken ligger i virkets beskaffenhet.

Skidan bor vidare hava ett efter l6parens vikt avpassat
spann (detta giller sdrskilt om lop- och terringskidor),
varmed menas, att den mitt pa bildar en bukt, vilken bér
vara hogst under fotsteget, och dérav en hdjd, ungefiir
motsvarande skidans tjocklek, eller ¢:a 4 em. Fordelarna
av spannet dro flerfaldiga. Genom ett vil avpassat spann
blir I6parens tyngd jamnt fordelad pa skidans hela biryta
och vilar ej, som man ofta far se (synes av slitningen pa
undersidan), endast pa mitten av skidan. Vidare ger
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spannet skidan en sdkrare gang, emedan skidans bigge
dndar genom spianningen sa att siga pressas fastare mot
snon, och salunda hela skidans kant motverkar sidoglid-
ning. Spannet bidrager dven pa denna grund till att
hindra skidans glidande bakat vid 16pning uppfor backe.
Utan spann far ej heller skidorna nagonsin det langa,
mjuka glid, en skidlopare girna fordrar.

Virket bor vara torrt och av si hart och glatt trislag
som mijligt samt helst av s. k. stiende virke, for att slitas
mindre och jimnare. Lopskidor tillverkas av si latt,
backskidor diremot av sa tungt trislag som majligt.
Bjork och lénn dro de vanligaste for 16pskidor, ask och
hickory for backskidor. Bjorkskidor éro ej sa smidiga
och litta som dylika av lonn, men kunna efter flera ars
vallning (hdrom vidare under avdelningen om skidors
vard) bliva lika littlopande som lonnskidor,

Vid undersokning av en skidas underyta maste man
alltid se till, att det ej finns »mottrd» nigonstans, d. v. s.
att virkets mot ytan gaende fibrer dro riktade framat mot
skidans britte, i vilket fall triet luddar upp sig vid den
slitning, som av lopningen astadkommes. Detta ir ett
svirt fel hos en skida och ofta dolt av tillverkaren genom
tjock vallning eller 6vermalning. Kvistar fa ej heller finnas,
atminstone ej nagra storre, ty kring dem blir triet alltid
vresigt, och skidan luddar dir upp sig, varjimte den na-
turligen forsvagas av dylika. I sjilva brittet eller dess
nirmaste del far absolut ej kvistar finnas.

Skidan, sirskilt 16pskidan, skall vidare vara sa byggd,
att den genom godsets olika tjocklek och spannet pa
sin yta jaimnt uppbér léparens tyngd. Detta avprovas
bdst genom att man ligger skidan Over tvenne stolar
eller andra stéd, placerade ungefiir en decimeter fran
bakindan och lika langt fran brittets bérjan. Trycker
man si stadigt pa fotplattan, bor skidan i hela sin lingd
bliva i det nidrmaste rak och ej bilda nigon stérre bukt
mitt pa ej heller vid understodspunkterna, atminstone e]
vid den bakre. Framit brittet gor detta mindre. Over-
gangen till brattet bor vara smidigt, da skidorna hirigeriom
lattare 6vervinna ojamnheter och mindre utsittas for brott.

Tedfrottshoken. 17
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En skida med styv framdel slir oftast rent stopp mot stérre
motande ojimnheter i terrdngen, ja, har man god fart,
brickes den litt nog mot en hardfrusen landsvigskant
eller dylikt. Lonnskidor bliva alltid éverligsna andra i
smidighet, men ocksa i pris.

For att skidan skall vara birig och &nda bliva sa litt
som mojligt, bygges den som en bjilke. Ryggen bor
dock ej goras for smal utan avrundas sa smaningom till
skidans kant. Genom att den géres rund och ej kantig
hindras snén att fista vid skidan i blét-fore eller solsken.
Ryggen avtager i héjd fran fotsteget mot skidans éndar.
Den forsvinner alldeles strax fére brittets borjan, men gar
anda ut i bakindan,

En stor béjlighet i skidans framdel mojliggor iven, att
briittet gires av ringa lingd och alltsa skidans biryta pa
bista sitt tillvaratages. Brittet skall vara av en lang-
sam  stigning, ej tvirt, en sak som ocksi dr av bety-
delse for skidans littgaende.

For att ytterligare minska vikten hos skidan utan att
samtidigt dventyra birigheten forses undersidan oftast
med en »kdalrand» eller »hdlrand », som den ock kallas. Pa
fjallskidan géres stundom tvenne dylika urtagningar. Kal-
randen ger dven, och detta dr minst lika viktigt, skidan
okad stabilitet i gingen, da de tva glidmedar, som under-
sidan bildar, sikrare fa fiste i snén. Den ger dven okad
snabbhet at skidan bade indirekt genom ovannimnda egen-
skap och direkt, emedan friktionsytan minskas. Kiil-
randen bér vara djupast vid skidans mitt, under fotsteget,
och gradvis avtaga mot dess dndar. Den bir med nagra
millimeters djup ga ut énda i bakindan, men alldeles for-
svinna strax innan brittet. Kilranden bor vidare, for
att verka pa nimnda sédtt, hava rakt inskurna sidor, e,
som man stundom ser pa en del typer, Rianea m. fl., vara
konkav, da hirigenom mijligheten bade att hindra slir-
ning och minska friktionsytan motverkas. :

Backskidan har man ej si stora fordringar pa. Den
skall framfor allt vara latt att halla balansen pa och glida
litt, d. v. s. vara jamforelsevis bred, tung och glatt. Den
gores oftast numera av hickory, vilket trislag uppfyller
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de tva sista fordringarna. En backskida far snarare vara
for styv én for vek, ty i senare fallet griiver den vid ned-
slaget litt ned sig och fastnar i snén, varigenom lparen
bringas pa fall framéver. Backskidan skall vara fram-
tung i motsats till Iopskidor, som béra vara baktunga.

For ett par tiotal ar sedan sléjdades nog de flesta skidor
hiir i landet for hand i Norr- och Viisterbottens, Hiilsing-
lands och Dalarnas allmogehem, men numera har sléjden
av skidor avtagit av flera orsaker, diiribland och ej minst
pa grund av att ett flertal skidfabriker uppstatt, vilka ge-
nom forbittrade arbetsmetoder och maskiner éro i stand
att biittre uppfylla skidloparnas 6kade fordringar pa viil-
gjorda skidor. De storsta, vad tillverkningen betriffar,
iro Edsbyns och Bollnis skidfabriker, vilka arligen till-
verka vardera ett tjugotal tusen par, men dven L. A. Jons-
son, Ostersund, K. Karlsson, Hillnds, C. J. Stalbrést,
Umed, L. 0. Ostman, Ostersund, A. Réjsing, Mérsil, och
Bréderna Larsson, Orbyhus, tillverka skidor i tusentals
par om aret.

*®

Fran skidan ir ej steget langt till skidbindningen. Man
har tva huvudfordringar pi en god bindning, for det forsta
att den utan att trotta eller hindra fotens rirelser skall
giva fullt herravilde 6ver skidan, och for det andra att
den skall vara litt att pa- och avtaga. Dessutom bér den
vara hallbar och litt att tillpassa och reparera.

Synnerligen viktigt ér, att den dr vil avpassad. Ta-
remmen skall, som namnet utvisar, hava sin plats Gver
tarna och ej gi lingre upp pa foten #n till lilltan. Den far
ej. som man ofta ser hos nybérjare, sitta uppe pa vristen,
d& hérigenom all styrning oméjliggtres och dessutom
hiilens fria rérelse upp och ned férsvaras. Hiilremmen skall
likasd anbringas 6ver klacken eller bakkappans nedre del,
men far ej sitta uppe pa akillessenan, vilket medfér obe-
hag och till och med kan astadkomma skada.

Bindningen bestar i de flesta fall av tva huvuddelar,
tarem och bakbindning. I Norrbottens flacka kustland
liksom i Finland bortfaller ofta den senare, och man léper
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med endast en tarem, men hirfor fordras diven mjuka skor,
som lata foten sa att siiga bliva ett med skidan, samt skons
forseende med en nos, vilken bidrager till skidans kvar-
hallande. Sa snart det giller 16pning i kuperad terriing
och dnnu mer naturligen i backar med hopp, anviindes
utom tarem en bakbindning av olika konstruktion, lika-
som taremmen ocksa kan variera betydligt till form och
material. Man kan dela bindningarna i tva huvudgrupper,
sidana for skor med mjuka sulor och sidana for skor med
styva sulor. Den forra gruppen representeras av den s. k.
lappbindningen med dess for-
enklingar och forbittringar;
den andra i huvudsak av Huit-
feldts bindning med dess olika
variationer. Vid backlipning
anvindes uteslutande denna
senare. For dem, som anse
Huitfeldts bindning {or styv
och dyr, finnas manga former,
som medgiva néstan lika god
styrning.

Nu for tiden anvindes nis-
tan utan undantag vid =kid-
lopning alltid tva stavar, of-
tast av bamburdr, men dven
stundom av nagot latt, segt
trislag. Dessa bora ej vara for langa, till axelvecket ir
i vanliga fall lagom. Vid stricklopning pa vigar eller
sjo kan nagot lingre majligen med fordel anvindas. Sta-
varna bora hava ordentliga trissor fistade med rahuds-
remmar samt vara omsorgsfullt monterade med pikar, for
att bita pa is eller hard skare, som t. ex. pa fjillen.

Har man nu efter amsorgsfullt urval skaffat sig ett par
goda skidor, far man emellertid ej anse, att man ddrmed ér
kvitt alla bekymmer for dem och sedan bara har att an-
vanda dem eller njuta av de frojder, de bereda. For att
dessa e] skola taga ett snart slut, maste man dven skita
sina skidor genom s. k. vallning. Denna bestar i glidytans
impregnerande med tjir- och fettiamnen for lopskidor och

Strdackiopning.



261

med linolja, schellack eller dylikt for backskidor.
Denna vallning sker lampligast pa féljande sitt. Man
uppviirmer impregneringsimnena si myecket, att de bliva
litt flytande, och virmer likasa skidans undre sida. Dir-
efter bestrykes denna med ett ej allt for tjockt lager.
Detta drives sedan in i triet genom skidans hallande 6ver
en lédlampa, elden i en éppen spis eller é&nnu biittre en
stockeld i det fria. Hirvid miste man noga tillse, att e]
triiet i skidan bérjar forkolna, ty da blir den forstord. Se-
dan det pastrukna blivit vil inbriint, upprepas proceduren
anyo ett par, tre ganger.
Hirefter sittas skidorna i
spiann mot varandra med en
10 em. trikloss emellan fot-
plattorna. Sedan de svalnat
av och innan de skola an-
viindas, slipar man av ytan,
si att den blir riktigt glatt.

Dylik vallning bér uppre-
pas, sa snart skidan blivit
si nott, att trédt ligger bart
nagonstans pa glidytan.

Bista vallningen skerdock
pa sommaren 1 solen, som
dia pa ett utmirkt sitt er-
siatter eldslagan.

For varje gang man varit ute, bora skidorna vid hem-
komsten befrias fran all sn6 och vita samt sittas i spéann
mot varandra, som férut sagts. De bira forvaras pa ett
svalt och fuktfritt stille.

Sasom stdende i nidra sammanhang med talet om wvall-
ning av skidor, torde nagra ord kanske béra nimnas om
pforetn, vilket dr av storsta inflytande pa nojet av skidlop-
ningen. Bista temperaturen dr 5—10 grader minus. Nér
det blir 6ver 20 grader kallt, 16per skidan mycket trogt.
Vid téviader sklabbars det, som man sdger. Snon fdster
under skidorna och dessa bliva nidstan omdojliga att pressa
fram dven med stérsta anstringning. KEn god vallning av
skidan forhindrar i det lingsta snon att fastna, men nir ej

I utfdrabacken,
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ens den hjilper, maste man taga till nagot smorjmedel,
av vilka manga utbjudas i handeln sasom allena salig-
gorande. De, som erfordra att skidan eller att medlet
sjélvt forst skall uppvirmas, dro dock opraktiska, dia man
ej kan anviinda dem var och niir som helst pia en fird.
Man bér déirfér halla sig till dem, som kunna pastrykas kal-
la. Tovider ar skidloparens virsta fiende. Tacka vet jag
da, nir det ovanpa ett tovider fryser till. Da bildas sska-
ren, och den bjuder ett utmirkt fore, ehuru den sliter ski-
dorna mera och fordrar titare vallning. Skare kan dock,
i synnerhet pa fjillen, bliva hard som 18, och da fordras det
att fa nagra centimeter ny sno paden. Ett sidant fore ir
det bista, da det ej anstranger loparen si mycket som
glatta skaren med skidornas hallande i styr. Med dylikt
fore kunna linga striickor snabbt tillryggaliggas utan
synnerlig anstringning. De flesta mera kinda bragder pa
skidor éro ocksa utférda pa dylikt fore.

Sedan vi nu behandlat skidorna med tillbehér, béra vi
kanske &ven med nagra ord berira kliadesfragan.

Skiddrikten bor vara litt men varm, av glatt tyg, si
att snon ej fiaster vid. Kavajen, som ej far vara for kort,
skall kunna knippas eller hiktas igen ordentligt i hasten
samt vara forsedd med slejfer pa krage och drmar, sa att
dessa kunna kniippas till vid behov. Fickorna, rymliga,
bora vara utvindiga och forsedda med lock, som #ven
kunna knéppas. Benkliderna langa eller korta efter
smak. I forra fallet atsittande kring vaden och sydda som
spetsbyxor for att litt ga ned i skodonen, men vida Gver
knéet. Detta giller ocksa kortbyxorna, vilka ej f4 vara
atsittande om knipartiet. Byxorna skola gi sa hogt i
livet, att de skydda mage och korsrygg. Benlindor, s. k.
putters, eller damasker béra nyttjas, da detta ir att fore-
draga framfér lingstrumpor.

Skodonen, forsedda med ordentliga, dock ej styva su-
lor, skola vara sa vida, att de giva plats for sockor och
minst ett par tjocka strumpor. Vid stark kyla éro s. k.
ladder bra att ha utanpi skodonen. De bista goras af
starkt ylletyg och skinnskos under och pa sidorna for att
ej notas sa fort.



263

Mossan bér vara av ylle men ej for tung, samt hava
skirm till skydd mot solen. Vid hard vind eller kyla bor
kunna instoppas i densamma ett 16st extra foder av titt
tyg, siden eller skinn. Vid fjillfarder bora alltid vind-
klider medforas.

Dessa, enbart blus eller blus och benkldder, skola vara
av sd tdétt, men pa samma gang latt gods som mojligt.
Siden #r bra, starkt, men dyrt, s. k. mosetig battist, ett
tunt oljat linnetyg, dr bade billigt och bra, det skyddar
utom mot blast dven mot regn, nagot som stundom behévs
om vararna pa fjillen. Har man ej kapuschong pa vind-
blusen, #ir en lingre yllebinda eller en baschlik behovlig
1 hart vider for att skydda huvud och hals.

Till skidloparens utrustning hor vidare en ryggsick.
Denna bor hava breda barremmar och sa langa, att sicken
vilar nere i veka livet. Den bor dven vara forsedd med
livrem for att sitta stadigt. Hérigenom kommer tyagden
att ej vila pa skuldror och rygg, vilket hindrar l6pningen
och balanseringen, utan vara forlagd till centrum pa krop-
pen. Ryggsicken bor hava ytterfickor, vari férvaras
sadana saker, som hastigt kunna behovas. Narmast
ryggen inuti sicken ligges kott och dylikt, vilket pa sa
sitt genom kroppsviirmen hindras frysa. Ar sicken tungt
packad, bor den bidras pa en tristillning, s. k. mes, i vilken
i sa fall birremmarna fistas.

Fior en person, som &nnu har kroppen nagorlunda i sin
hand, dr skidlépningen ej svar att inlira dven vid ritt
framskriden alder, men littast gar det naturligen i ungdo-
mens dagar, och det dr dia, man bor taga de forsta gliden
for att kunna bliva en god och uthallig skidlépare vid
vuxen alder.

Det ir ej latt att med ord framstilla, hur skidlopningen
gar till. Detta bor helst visas praktiskt.

De forsta dvningarna bora ej foretagas pa nagon upp-
kord vig eller tilltrampad plats, utan bér man ga litet
utanfér bebyggda orter, dir snotdcket ligger oberort och
jamnt,

Diirefter bor man se till, att skidorna komma att sitta
ordentligt pa foten, att tdremmen #r vil avpassad, som
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forut berérts, och att man har skidorna fastbundna or-
dentligt. Manga forildrar tveka att lata sina smé lopa med
fasthundna skidor, av fruktan att de skola bryta eller pa
annat sitt skada sig, men det dralldeles onédiga bekymmer.
Aven om dirigenom ett eller annat ofrivilligt snébad
skulle bliva féljden till en borjan, sa inlires lépningen
manga ganger snabbare med fasta in med lésa skidor.
Skidlopningen dr en.balanseringskonst, och den férsviras
naturligen i hog grad, om stérsta delen av arbetet maste
upptagas av anstringningen att séka behélla skidorna pa

God fart pa slitlandet.

fotterna. Behover man for balansens skull, som ofta in-
triffar, hastigt flytta endera foten bakat eller it sidan,
glider foten, om den ej ar fist vid skidan, ur taremmen,
och den rérelse, som var #mnad fiorebygea ett fall, blir
da ofta just den, som férorsakar detta. Med lésa skidor
kan dérfér en nybérjare litt genast a4 avsmak for skid-
Iopningen. All &vning skall for balanseringens skynd-
samma inlirande ske utan stavar, detta ir ett oeftergivligt
villkor.

Sedan skidorna alltsé viil iro fastbundna, bor nybérjaren
soka glida framat pa dem, noga vaktande sig for att ej
Iyfta pa dem och iakttagande, att de f6ras parallella med
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varandra. Kroppsvikten maste alltid lutas vil framat
for att ge fart och foér balansens bibehallande. Sjilva
glidandet skall ske genom en rirelse i hoft- och knileden
och kroppsviktens placerande pa det framglidande benet,
vilket dérvid lindrigt béjes i knileden. Innan &nnu den
framglidande rérelsen helt avstannat, bior den andra hoften
vridas fram, ej hiftigt, utan mjukt och smidigt, och kropps-
vikten flyttas 6ver pa denna sidans ben. Linge skall det
ej droja, forrdin detta gar av sig sjialvt, utan eftertanke,
och med ett par dagars Gvning ér nyborjaren firdig att
overga till mera invecklade Gvningar.

Dessa bliva da att taga sig upp for en mindre backe,
vilket sker antingen genom kryssning eller genom att
skidorna stiillas i vinkel mot varandra, och man lyfter dem
nagot for varje steg samt sitter ned dem med en litt tryck-
ning i snoén. ;

Brantare backar tager man antingen med kryssning
eller genom trampning med skidorna tvirs over slutt-
ningen.

Samtidigt med inlirandet av att taga en uppforsbacke
foljer l6pandet utfor densamma. Hérvid bor fran borjan
iakttagas, att skidorna hallas tatt tillsamman med ena
foten nagot framfor den andra och kroppen vil framat-
lutad for att bittre halla balansen. Nista Ovning blir
att svinga, vilket med korta skidor af Telemarkstyp gar
litt nog genom skidans form, den &r nidmligen smalast
p& mitten och bredare i bigge findarna. Vill man svinga
at vinster i en sluttning, flyttar man fram hoger skida sa
langt, att hogra foten kommer i jaimnhéjd med vinster
skidas britte, dirpa kantstilles higer skida at vinster
och birjar genom sin konkava form svinga av farten,
Det framre, hogra benet strickes och det bakre, vinstra
bidjes starkt, balansen bibehalles genom rérelser med
armarna. Vid sving at hoger tvirtom. Denna sving
pa yttersidan kallas Telemarkssving; utfores den pa den
inre skidan kallas den Kristianiasving, denna blir skar-
pare dn den forra och anvindes déarfér, ndr utrymmet ar
ringa. Med lingre skidor gar detta e] for sig lika latt, utan
far man da stegvis flytta spetsarna, liksom kliva, vilket
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underhjilpes med stavarna. Sedan dessa férberedande
Ovningar éro inlirda, ir man firdig att borja lépa i ter-
rangen och praktiskt tillimpa sina firdigheter.

Nu kunna stavarna tagas till, men de béra ocksa bru-
kas pa ritt sitt fran borjan. Stavarna skola ej genom an-
strangning av armarnas och skuldrornas muskler 4stad-
komma sjilva framglidandet, utan de f4 endast betraktas
som ett hjilpmedel att ytterligare forlinga det genom
hofternas och benens arbete astadkomna glidet. Balansen
bor finnas i kroppen och ej ligga hos stavarna. Endast i
bruten terring och uppfor backar fair man anvinda dem
till balansens bibehallande. Stavarna béra fattas ganska
lagt, i hojd med bréstbenet ungefir, och ansiittas sa nira
skidorna som majligt for att fa storsta framdrivande kraft.
De bora i allmiinhet ansiittas sa langt framat man kan,
vaxelvis med héger stav vid viinster glid och tviirtom.

Detta i korthet nagot om skidor och skidlépningens
elementiira grunder. Fér backidkningen svarar en annan
forfattare.



Backakning pa skidor.

Av

BIRGER von der BURG.

Den yngling, som blivit sa pass hemmastadd pa sina
skidor, att han kunnat foéretaga utfirder i Stockholms
omgivningar, har sikerligen icke kunnat undga att iakt-
taga den livaktighet, som utvecklas speciellt i de sno-
héljda bergsluttningarna. Vi'styra kosan exempelvis utat
Fiskartorpet, som under de senare dren blivit en samlings-
plats for skidakande ungdom, och komma till den férsta
skogsbacken, dir vi gora halt infor en ritt komisk tavla.
Liksom myrorna kila omkring i sin stack, sa se vi hiir en
massa smagrabbar i tiodrsaldern rastlost arbeta sig uppfior
backen, och viil uppkomna pa krinet viinda de sina knappt
meterlanga »laggary i riktning utfér och ge sig ofértévat
ivig den ene efter den andre. Mitt i backen har placerats
en sockerlida, ett stycke tridstam, granris el. dyl., som
sedan Overtickts med sni. Resultatet av denna anord-
ning blir, att de unga backikarna mitt i backen ses utfira
ett skutt pa —1at oss siga — 8 meter. Med en knall taga
skidorna iter mark, loppet fullbordas med en fér de flesta
utmiirkande orubblig sikerhet, varefter man bérjar knoga
uppior ingen, o. s. v. Det hela ser, som sagt, ganska lustigt
ut, men det &r pa detta sitt backakarens utbildning
begynner.

Vi fortsdtta var studiefird och komma till lingre och
brantare backar, dir mera forsigkomna ynglingar visa
backékningen i ett mera framskridet utvecklingsstadium.
Slutligen sta vi infér en av Sveriges storsta skidbackar,
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och forst hir kunna vi fi en ritt uppfattning om, vad
som menas med backakning pa skidor i stor stil.
Anblicken av sjilva skidbacken med dess vackra former
och kolossala dimensioner #r storslagen. Efter att hava
dgnat den statliga anliggningen var beundran, avbrytas
vi 1 vara betraktelser av en gill hornstot, som riktar var
uppmiirksamhet mot backens krén. Ifrin det hogt Gver
tridtopparna beligna tornet ses en skidlpare beslutsamt
ge sig iviig utfér branten. Farten ir till en bérjan riitt
beskedlig, men efter att hava passerat dverbackens bran-

Fiskartorpsbacken, en modern skidbacke,

taste del, susar han med valdsam fart ut pa den horison-
tala avsats, som bendmnes stupet. Under det att han till-
ryggalade den foregiende delen av loppet i en lugn, upp-
ratt stillning, har han nu intagit en hukad stillning, och
allt tyder pa, att han samlar sig till ett avgérande, viktigt
moment, avsprangef. KEn hastig resning, och l6paren
svavar i nista sekund fram genom luften, utstrickt till
sin fulla lingd och med armarna sviingande, paminnande
om figlarnas vingrérelser. Man héller ofrivilligt andan
under nagra sekunder, tills han efter en mer in 30 meters
luftfird med en litt kndbéjning ater befinner sig péa fast



2G9

mark och fortsitter i rak hallning den hel, som aterstar
av backen, for att som en pil ika ut pa det plana filtet,
déir han avslutar det eleganta loppet: med en skarp
sviang, som kommer snon att fara upp i virvlar,

Detta iir ett skidsprang, sidant det gestaltar sig, niir det
utfores av en vil ovad hamkﬁ,kalrt-__*;f.Ti‘]umn:i icke sta lik-
giltiga infér on dylik prestation. Den verkar medryckande
pa varje askadare. Sirskilt pa ett ungt sinne har den

|

Ett skidepring.

visat sig gora ett livligt intryck, och bland hurtig nordisk
ungdom &ar backakningen en med stor forkirlek utovad
idrottsgren. Hir om nagonsin giller likval: ingen dr fodd
mistare. Det fordras namligen atskilliga ars térning,
innan man kan utfora ett skapligt sprang i en stérre skid-
backe, d. v. =. diir hoppens lingd kunna téinkas 6verskrida
30 meter. Den erforderliga utbildningstiden ar givetvis
beroende pa individens alder och férutsittningar for denna
idrott, som forvisso kriver en hel del egenskaper av sina
utovare, sasom djirvhet, kraft, vighet, berikningstormaga



270

och sinnesnirvaro i hogsta grad. Detta kanske verkar
nedslaende pa en ung nyborjare, som mahinda vid en
sjilvrannsakning kiinner sig vanlottad i ett eller annat
avseende, men jag kan trosta med att flera av dessa egen-
skaper framkallas och skirpas just under dvningstiden.

For att inlirandet av backikning pa skidor skall bli
grundligt, bér man helst bérja vid unga ar, dock ej under
10 ars alder. Att faststilla nagon maximialder fér att
lira denna idrottsgren torde vara oméj ligt, men sikert ir,
att ju éldre man blir, desto svarare ir det att na storre fiar-
dighet diri. Utbildningens gang ér emellertid densamma
for alla, oberoende av aldern. Jag antager dirfor, att du,
unge lésare, anmiiler dig som nyborjare i denna idrott,
varfor jag hir i korthet vill sammanfatta nagra rad, som
kunna vara dig till vigledning under din utbildning till
mistare.

Backskidea.

Vi anskaffa forst dina skidor, som betriffande forsta
paret bira vara tillverkade av furu och alltsa riitt billiga.
Fordelen hirav framstar tydligare, sedan du akt sénder
nagra par. Skidans lingd bér vara nagot mer éin avstindet
frin marken och till fingerspetsarna, da ena armen &r
strickt uppat. Vi syna noga skidornas undersidor och
Overtyga oss om, att triiet ir kvistfritt i majligaste man,
att rannan i mitten dr rak, och att skidorna icke iro skeva,
d. v. s. att de icke pa grund av fukt eller av annan anled-
ning vridit sig. Som bindning anviinda vi en stadig rot-
ting, vid vilken baktill anbringas en vanlig skridskorem,
savida icke siirskild rem finnes fastsydd & skidskon. Den
s. k. Huitfeldtska bindningen, som r tillverkad siirskilt
for backikning, bir icke begagnas av nybérjare. D4
skidornas glidytor dro nagot striiva, insmorja vi dem
med nagon polityr, innehallande tjiira. Detta verkstilles
sedan ytorna uppvirmts framfér en brasa el, ugn. Da
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de ater svalnat, sitta vi skidorna i »spinny, d. v. s. surra
ihop dem upptill och nedtill med glidytorna mot varandra,
och med en jimntjock triklots instucken mitt emellan
dem. Sa bor du alltid férvara dina skidor, da de icke éro
i bruk.

Vi éverga nu till sjilva dkningen och taga forst en stunds
l6pning utan stav. Det stirker benen och forlinar en viss
sikerhet. Vi uppsika direfter en backe av svag lutning
och forfoga oss upp till dess topp, vilket tillgar sa, att vi
ga 1 sicksack eller kliva rakt uppfor med skidorna riktade
utat, eller helt enkelt spinna av oss dem och ga upp. Den
sistnémnda metoden dr i stérre backar nodvindig, om
man vill skona sina bindningar,

Rottingbindning.

For att du nu sjilv skall kunna komma underfund med
motivet till den fér backakaren sdregna grundstillningen,
later jag dig sjélvstidndigt forsdka aka utfor nagra tag,
Resultatet blir, att de forsta tagen faller du bakat och
sitter dig paskidorna redan i sjilva backen. Sedan du kom-
mit sa langt, att du klarat backen dnda till den del, som
bildar 6vergiang mellan backen och slita marken, kommer
du med stor sannolikhet att ramla pa nidsan. At sidan
har du dock ingen bendgenhet att falla. Saken dr ndm-’
ligen den, att nyborjaren stiller sig alltid bredbent, liksom
nir han intager en stadig stillning i stillastiende pa mar-
ken. Detta ér ett stort fel vad backakningen betréffar,
ty nir du befinner dig under akning utfér backe, har du
betydligt littare att falla framat eller bakat én at sidorna.
Se t. ex. pa cykelakaren; ju fortare han aker, desto littare
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hiller han balansen. Backakaren maste dirfor si att
saga stilla sig bredbent i den andra riktningen, eller han
stiller den ena foten ett par fotlingder framfér den andra,
pa samma ging som han haller skidorna titt samman-
torda. Sa ser nu den benstillning ut, som du alltifran
bérjan maste inlira, och fran vilken du aldrig far avvika,
niar du dker utfor en backe. Vilken fot du sitter frimst
ir| likgiltigt. Sedan du bérjat
kinna dig siker i denna backe,
overga vi till en storre och upp-
repar dir samma Gvning som férut,
niamligen inlirandet av grundstdll-
ningen. Vi antaga nu, att du en
lingre tid arbetat med denna Gv-
ning och borjar kinna, att du
tamligen obesvirat kan dka med
korrekt benstallning utfér brantare
, backar. D4 #r tiden inne for in-
Backdakarens grund- b :
stillning. liggandet av en annan likaledes
forberedande Gvning i program-
met. Den bestar i att du fran grundstillningen utfor
knibojningar och -striickningar. Knibijningen far ej
goras djupare #n att frimre benets dver- och underben
bilda rit vinkel, och det bakre benets kni far alltsa aldrig
stota mot skidan. Denna 6vning, som sedermera far sin
tillimpning i samband med nedspranget, ovas forst i
stillastaende och sedan under 16pning utfér backe.

Du brinner nu av lingtan att fi lyfta pa vingarna ett
tag och priova krafterna i en backe med stup, varfor vi
uppsoka en lamplig sluttning. Mitt i denna samla vi en
hég granris, som Overtickes med sné och formas si, att
den bildar en jamn Gvergang fran backens évre del till en
horisontell yta. Stupets frimre yta gores tvirt avh uggen,
mitande en héjd av omkr. !/, m. Bredden bir ej under-
stiga 1 m. KErfarenheten kommer sedermera att visa dig,
huru ett stup limpligast skall formas. Nu gir du att ut-
fora ditt forsta skidsprang, och jag anser det da olimpligt
att gora dig huvudyr genom att dverisa dig med en massa
rad och anvisningar, som i de kritiska 6gonblicken &ro
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som bortblasta. Sa smaningom mérker du sjilv att nagot
fattas, och da skall jag bista dig med mitt rad. Alltsa
har du endast att sitta dig igang utfor, naturligtvis med
intagande av grundstillningen, och skulle jag giva dig
nagot siarskilt att tidnka pa, si vore det att fora kropps-
tyngden framat pa det framre benet. —

Du aker, och vad sker? Jo, forutsatt att de forbere-
dande Ovningarna genomgatts omsorgsfullt, klarar du
overbacken utan svarighet. Du kommer till stupet och
kinner, att det frestar pa benen vid passerandet av over-
gangen till detsamma. De flesta nyborjare falla baklinges
i detta: moment. Vi antaga emellertid, att du tinkt pa
mitt rad att fora kroppstyngden framat, och salunda har
du lyekligt lamnat stupet i rak hillning och befinner dig
I luften. Det kinns litet konstigt forsta gangen, och nir
du ater kinner fast mark under skidorna, siitter du med
stor sannolikhet en srova» i nedslaget. Det gor ingenting,
Du gar upp pa nytt och gor om samma forsék, tills du
klarar stupet staende och fullféljer loppet i vanlig grund-
stillning. Sedan du en gang lyckats gira ett stiende
hopp, ér det ej svart att gora om det.

84 snart du borjar fa in nagorlunda sikerhet, maste du
likyél strax forséka vinja dig vid tvenne saker, som du
sedermera skall finna erbjuda backikaren de storsta sva-
righeterna. Har syftar jag pa ansatsen och nedsprdanget.
I mindre backar spela de visserligen icke sa stor roll, men
aro sa mycket wviktigare, nir det giller langa sprang.
Det fordras ovillkorligen att man indvat dessa faktorer
grundligt fran borjan. Pa ansatsen beror niamligen hela
spranget, ty dr denna korrekt utford, da blir i de flesta
fall nedspranget rent. A andra sidan kan ett vacklande
nedsprang oftast tillskrivas en felaktig ansats. Vad dter
sjilva nedspranget betriffar, kan man aldrig rikna pa ett
lyckligt utférande, dérest man ej pa foérhand ér fullt pa
det klara med, huru det skall utféras. Nedspranget ér for
ovrigt nagonting, som bor vara si vil instuderat, att det
kan utforas instinktivt i ratta tgonblicket.

Nu bérja vi med ansatsen. Nir du kommit sa langt i
loppet, att frimre skidspetsen befinner sig ungefir dir

Tdrottshoken. 18



overgingen till stupet vidtager, fér du fram den bakre
skidan i jamnhojd med den frimre, sa att du kommer att
sta vad man kallar jimfota. Samtidigt med denna ri-
relse utfir du en knabojning, varvid armarna firas nagot
utat och snett framat samt hallas vil strickta. Aven
hinderna kunna striickas. Huvudsaken ir, att kropps-
stillningen blir fullkomligt symmetrisk for att mojliggéra
ett vil balanserat avsprang. Da du befinner dig med fot-
terna vid stupets ytterkant, tager du ansatsen, d. v. s.
du stricker benen med. all kraft och fér armarna utit si-
dorna. | Mycket svart éar att taga ansatsen i riatta dgon-

Ansatsen borjar.

blicket. Utféres den for tidigt, filles kroppen for mycket
framat, och 16paren kommer ned pa skidspetsarna, vilket
medfor ett hogst obehagligt fall. Detta intriffar dock
mera sillan dn fall pa grund av for sen ansats. Resultatet
héirav blir vanligen blott ett ofarligt fall bakat. Det ir
omojligt att faststilla nagon regel fér hurn langt fran
stupkanten ansatsen skall tagas, ty detta avstand varierar
helt naturligt med backens storlek. Aven farten vid av-
spranget spelar stor roll, sa att hard fart maste medfira
tidigare ansats och tvirtom. Detta iir alltsia en sak. som
erfarenheten far lira dig, och det sker snart nog, blott du
ar siker pa, hur ansatsen skall utforas.

I luften haller du blicken riktad nedat, utan att boja
huvudet framat. Detta ar tillvickligt for att du pa ett
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ungefir skall kunna avgira, nir du kommer att sla ned.
Dessférinnan drager du tillbaks den ena skidan nagot,
sasom vid grundstéllningen, och i samma dgonblick, du
tager mark, gor du en mjuk knabojning for att omedelbart
dérefter stricka upp dig och fortsiitta som vanligt. Av
stor vikt ér, att duiluften haller skidorna tétt tillsamman,
sa att du i nedspranget far den rétta benstéillningen.

Vid overgang till en storre backe dkas givelvis svarig-
heterna, ehuru mina ovan givna anvisningar fortfarande
bliva gillande. Jag vill emellertid giva dig rddet att ej

Avspringet.

ga for hastigt tillviga, ty da kan du sluta olyckligt.
Backidkningen ér namligen férenad med stor risk for den,
som dr dumdristig, under det att den, férstandigt utévad,
icke kan sdgas vara farligare &n nigon annan idrottsgren.

Det aterstir mig nu blott att tilligga nigra ord med
avseende pa kroppens och skidornas férande i ett lingre
luftsprang. Ofta hinder det, att en lépare, som under
gott fore rakat fa en mahinda vil stark fart i anloppet,
ses borja spranget i oklanderlig stil, men da han mirker,
att han pa grund av farten maste firdas genom luften
Iiﬁ,gra meter lingre én vanligt, visar han tendenser att
vika sig. Han kréker benen och béjer kroppen framét,
varigenom han forlorar balansen och skidféringen. Alltsa
utestinger han pd detta sitt mojligheten att std i ned-
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spranget, vilket i annat fall hade kunnat utféras lika litt
som efter ett kortare sprang, ehuru med den skillnad,
att det verkat mera pafrestande pa benmusklerna efter
det lingre hoppet. Det medges garna, att det forefaller
svart mangen ging att halla sig strickt under senare
delen av ett langt skidsprang, men sedan man en gang
mirkt, vilken betydelse detta har for nedspranget, kon-
centrerar man storre delen av sin energi i denna punkt.

Betriffande skidféringen har man i Sverige enats om
foljande regel. . Skidorna hallas under stérre delen av
spranget i samma :plan som stupet, d. v. s. i horisontal-
planet. Strax fore nedspran-
get, ungefiir samtidigt med att
den ena skidan drages bakat,
pressas skidspetsarna nedat,
sa att skidorna stillas paral-
lellt med wnderbacken. detta
for att mojliggora ett rent
nedsprang. Denna skidfiring
maste ur estetisk synpukt sett
ségas vara den-mest tilltalande,
baserad som den dr pa grund-
valen av den svenska gymna-

Nedspringet, sett frin sidan. Stiken. De norska skidloparna,

som latit den tekniska sidan

vara mera avgorande, stilla skidorna parallellt med ned-

slaget genast efter avspranget. Det siger sig sjilvt, att

skidorna under hela skidspranget maste foras i samma

plan, sa att ej den ena spetsen pekar upp, da den andra
pekar ned.

Armarna féras i luften pa foljande sitt. I samma
ogonblick, som ansatsen verkstillts, sviingas de framat-
uppat-bakat (sa langt det gar)-nedat-framat-uppit- o. s. v.
i Jaimn och sa vitt méjligt lugn takt under hela luftfirden.
Genom att fora armarna i den angivna riktningen kan man
framtvinga en mera framatlutad kroppsstillning, medan
armrorelser i andra riktningen ha motsatt verkan. Ar-
marna maste for balansens skull vara fullkomligt striickta.

Slutligen ha vi en liten finess, som nog maste sigas till-
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hora backakningen Gver stup, nimligen dess avslutning,
svdngen. Den utféres at vilken sida som helst och tillgar
s, att den ena skidan fores snett framfor den andra med
den yttre kanten nigot hogre én den inre. Hirigenom
tvingas skidorna ur sin forra riktning. Samtidigt lutar sig
backakaren Gver at det hall, dit han sviinger. Denna sviing
kallas Telemarksvingen. Man kan dven svinga genom
att fora den friimre skidan i riktning utéat i forhallande till
den andra, varvid den forra skidans inre kant stélles hogre
an den yttre. Principen fér denna sviing, som kallas
Kristianiasvingen, dr i 6vrigt 6verensstimmande med den
foregiende. Ratt utférda dro bida svingarna synner-
ligen vackra.

Som slutord skulle jag vilja siiga nyborjaren, att back-
akning pa skidor ér en idrott, som kanske mer &n nagon
annan ir beroende av gymnastiken. Ja, man skulle néistan
kunna siga, att skidspranget utgér en sammanfattad
rirelseserie, himtad ur var friskgymnastik, ty de flesta
av backiakarens rorelser dro fullstindigt lika med en del
Lingska kroppsévningar. Unge viin och backakare, vad
jag hdrmed vill hava sagt dr kort och gott: »Glom icke
gymnastiken, nir du trinar i backakning!» Lycka till!












Hur blir man en god bandyspelare?

Av
Fil. Kand. TORSTEN TEGNER.

Fragan i rubriken vill jag — for att ej riskera fore-
braelser att ej ha hallit mig till &mnet — genast fran borjan
besvara salunda: genom att aka skridsko fran det man ar
barn, spela shockey» (= bandy) fran det man &r skol-
pojke och deltaga i bandytidvlingar fran det man dr vuxen
idrottsman. Dessutom fordras yiterligare tre saker: att
man alltid lever ett friskt och sunt liv, att man har huvudet
med sig bade pa trining och i tdvling, samt att man har
kamrater, som tillsammans med en sjilv bilda ett homo-
gent lag, som har tillfillen att spela samman.

Da alla dessa betingelser dro fér handen, och om man
dessutom har en normal fysik samt dr vil utrustad med
pgrejor », si bor man kunna bli en spelare av rang och med
tiden avancera till delaktighet i masterskapet. Det &r
alldeles fel att tro, att det behdvs vissa fenomenala anlag
for att bli en framstaende idrottsman. Enligt den mo-
dédrna idrottsvetenskapliga uppfattningen spelar triiningen
en mycket storre roll &n anlagen, och dven om e] envar
kan bli en Kolehmainen, sa bor han kunna bli en verkligt
forstklassig man i den idrottsgren han &r road av och vill
arbeta sig fram i.

Det ar for dem, som vilja gd framat i det intressanta
och vackra bandyspelet, som féljande rad och anvisningar
aro sammanskrivna,



Utrustningen

kan i borjan vara av enklaste slag. Den, som skriver
dessa rader, minns som i gir den vinterdag — det dr nu
12 ar sedan — da skolan fick skridskolov och ett tjog
grabbar besléto forsika spela »hockey » under ledning av
en kamrat, som lirt sig spelet i Lundsbergs skola. »Klub-
borna» tillverkades pa en kvart i en skogsdunge mellan
skolan och hemmet, och sedan man himtat sina gamla
Wollertsskridskor, var man klar till aktion! MalGpp-
ningarna fabricerades med tillhjilp avy ytterrockar, och
nagon hade med sig en liten trikloss, som sedan under
ett par timmar fick finna sig i rollen av »sboll s,

Med de hemmagjorda eller riittare sagt direkt ur skogen
skurna klubborna utvecklades snart en ganska avsevird
fardighet att »dribbla» och »passa» den knaggliga bollen,
och jag tror ej, att var idrottsutbildning férlorade pa att
vi under ett par ars tid fingo sviirma omkring pa isen i
total okunnighet om bade »finska klubbor», rérskridskor
och off-sideregler. Huvudsaken var, att man lirde sig
att aka, att behandla bollen i farten samt att berikna
med- och .motspelarnas fart och hiirefter instinktmissigt
ratta sin egen akning och sitt eget spel. Och jag forsikrar,
att vi hade mer nytta av vart ansprakslosa spel mellan
tvi mal én vara jimnariga hade av att st och »sla mot
ett mal» med sina dyrt kipta och foga hallbara klubbor,
Ty A och O fir en bandyspelare ir skickligheten i akning,
och triningen bér dirfor ga ut pa att aka mycket och
helst med bollen.

Forr eller senare kommer man emellertid till det stadiet,
da man maste gora férberedelserna till sin forsta match,
och da — om ej forr — &r Ggonblicket inne att skaffa sig
en sa bra utrustning, som kassan tilliter. Ty skall man
vara med pa en tdvling, si skall man fran bérjan sitta sig
I sinnet att gora allt for att vinna!

Har man Wollertskridskor eller liknande modell, béra
de vara rundslipade i spetsen, sa att man ej snavar pa
dem, eller dinnu hellre tandade, s4 att man kan springa
sikert pa spetsarna. Remmarna skola sitta si hart at
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som mojligt, naturligtvis dock ej sia hart, att det smirtar
eller blodomloppet hindras. Vristremmen bor spannas
och dragas it med en liten extra rem, som gar éver hilen
eller rattare sagt akillessenan och bidrager att fordela
pafrestningen pa foten,

Malvakten

in nérmare mialet.

Han borde ha alkt
Finalen i svenska bandymisterskapet 1914).

villplacerad.,

Den svarta forwarden H!-Cj'lltrl;"l!' fal.

Klubban bor vara [ldtt, sa att man kan sla bollen och
spinna» motspelaren snabbt, ling, si att man kan taga
bollen ifran honom, och stark, si att den ej gar fort sénder.
Att fa en klubba, som #ar idealisk i alla tre dessa avseenden.
ar omdjligt, och man maste diarfor ga en medelvig. |1
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allménhet anviinda pojkar for tunga klubbor. Deras ut-
rikning att fa kraftiga slag med den tunga klubban slar
ofta nog fel, i det de ibland inte fa nagot slag alls pa den,
namligen nir motspelare med litthanterliga klubbor
snappa upp bollen medan de lyfta klubban till drapslag.
Inte heller berdkningen, att klubban skall std emot slag,
haller streck, ty orsaken, att man far klubban sonderslagen,
ligger mindre ofta i klubbans bracklighet an i fumlighet

Bekvisita for bandyspelaren.

Rorskridskor med fastskrufvade kingor, triningsboll av éfverklidd

kork, handskar (ej maélvakts-dito) med filt &ver knogarna och in-

viindigt utskurna, samt klubbor av olika typ, anvinda i finalen av
svenska bandymiisterskapet 1914,

eller trotthet hos den, som fér klubban. Liksom en vig
och behiirskad spelare endast sillan blir »justerad», sa
Iyckas han dven i allmiinhet klara sin klubba frin kolli-
sioner, men en av foérutsidttningarna till det smidiga och
aktsamma spelet dr just — en litt och smidig klubba.
Sirskilt halvbackarna, som ofta maste sla blixtsnabbt,
maste ha Jatthanterliga klubbor,

Klubban lindas nu i allminhet med svinlider runt kré-
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ken for att hindra bollen fran att glida och for att skydda
triet fran notning, sirskilt i tovider. Aven handtaget
bir paliggas med lider, elektriska isoleringsband o. d.,
sa att den ligger lika viil i handen som en lawntennisracket.
Vid alla dylika snickerier bor man dock ha klart for sig,
att vikten maste hallas nere, och ofta kan det vara skil
att av denna anledning hyvla av sjilva skaftet, sa att
klubban blir ldttare och mindre »stumo.

Benskydd och handskydd (handskar med pasydda
tjocka filtremsor dver tumme, pekfinger och knogar) an-
vindas av en del spelare, men éro ju alltid en did vikt
och bora darfér endast anvindas i matcher, didr man har
anledning vénta hart och ratt spel. Diremot bor man
ej snala in pa underkliderna for att bli littare, ty forut-
sittningen for fint spel dr, att man kidnner sig »varm och
bussig», och det dr darfér battre att vara litet for varmt
in litet for kallt kladd. Sarskilt viktigt ar det, att hin-
derna ej iro stelfrusna,och den som skriver detta, anvinder
dérfor i kallt viider handskar enligt ovanstaende beskriv-
ning. De palagda filtremsorna virma betydligt, och till
underlittande av greppet om klubban dr handskarnas
insida till storsta delen bortklippt.

Knabyxor dro att foredraga framfor langbyxor egent-
ligen av den anledningen, att de ej fordra hiingslen.

Den, som har rad, skaffar sig naturligtvis sA smaningom
fastskruvade skridskor, och den, som har myecket god rad,

koper shockeyrors, vilka representera idealet for bandy-
skridskor.

Traningen.

Redan dr namnt att en bandyspelare maste trina i
ménga ar for att bli forstklassig, och att triningen huvud-
sakligen méste besta i spel mot tva mal. De bista mal-
skyttar i fotboll ha vittnat, att skjutfirdighet absolut ej
vinnes genom att »skjuta mot ett mal», utan genom flitig
traning i att 16pa med bollen och passa i farten. Precis
detsamma giiller i bandy, och kanske i &nnu hogre grad,
ty en exceptionellt snabb spelare har i bandy mycket storre
mdjlighet att rusha igenom ett forsvar dn vad en fotbolls-
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forward har. Kommer man ned till triningsbanan 8
eller 10 spelare i sillskap, s& boér man dirfér spela i tva
lag (med minskande av planens storlek), och dr man
endast ett par st yeken, sa far man den bista triningen
genom att aka parallellt och passa bollen under farten
snett framfor varandra, precis som en forwardsked ja i
tullt anfall. Dessemellan kan man naturligtvis roa sig
med att sta och bolla med bollen i luften; skjuta mot mal;
stilla upp sig tre man i triangel och sla passningar med di-

rekta vinkelslag A—B

C—A-=—Betec.och A—C

B—A—C

etc. (sa att man lir sig triffa en boll i farten bade
med hogerslag och viinsterslag); vidare genom att aka i

Backarnas samspel.

‘.'iLnﬁturh:-_wl-:en {med klubban i bida
hiinderna) &r spinnad» av higerinner
(ljus tréja), och higerbacken har akt in

och anstringer sig att hindra skottet.

kurvor, férande bollen
med sma slag; dribbla
ensam med bollen och
gora tvira vandningar
kring uppsatta mérken
pa isen; sl hirnor; lata
en kamrat sla luftbollar
och mota dem med hand
eller fot: med ett ord
trana upp bollbehand-
lingens olika sidor. Det
faller av sig sjilv, att
man under triningen
skall ligga en sirskild
vikt vid att éva upp

sina svaga sidor, t. ex. vansterslag, om man hellre slar

fran hoger.

Grundvalen fér spelférmagan ir den tysiska konditio-
nen. KEndast den spelare, som litt och ogeneradt haller
motspelarnas fart och alltid spelar med full behirskning
»with something within himself » som engelsminnen siga,
kan ha den fulla &verblick &ver spelet, den spelande
vitalitet och den fysiska formaga att elegant och sikert
utfora alla hjarnans befallningar, vilka egenskaper till-
sammantagna karaktirisera spelaren av klass, Inga me-
del béra dirfor forsummas for att brin gaupp kraft, uthal-
lighet, sinnesnéirvaro och kondition till det hogsta mojliga.
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Liksom i all annan idrott har man mer nytta av manga
och relativt korta triningsdvningar éin av att spela tre
timmar i strick en eller tva ganger i veckan.

En skolpojke, som regelbundet deltager i gymnastik,
har knappast behov av annan trining an sjalva bandy-
spelet. Om han ej har sirskilt starka hdnder {orut, kan
han triina upp dem genom att hemma i rummet gira sma
korta, snabba sviingningar med klubban, fattad av ena
handen lingst ut i handtaget. Dessutom kan det vara
skiil att under de dida veckorna pi senhosten skaffa sig
motion och oka sin uthallighet genom att lopa terring
eller gora hastiga fotvandringar nagra ganger i veckan.

Nyttan av att under hosten spela landhockey ir ganska
tvivelaktig, emedan bollen 15per mycket trogare pa land
an pa is,

Om det nu kan anses hora under rubrik »bandytréning»,
si kan det ndmnas, att tennisspel underlittar en fin boll-
behandling i bandy och att fothollsspel skinker kraft, sta-
dighet, lugn och blick for spelet, som éir i mycket detsamma
i fotboll och bandy, ehuru vissa skiljaktigheter finnas.

Spelet.

Konsten att sla bollen och fora spelet dr det dmne,
varom mest skulle vara att siiga — och samtidigt det som
minst dgnar sig fér behandling i skrift. Spelférmagan
maste forviirvas genom egen traning jimte observation
av framstaende spelare och lag. Har kommer dértor en-
dast att givas nagra grundliggande rad, som den unge
spelaren bér ha i minnet vid sitt eget experimenterande.

Framgingen vinnes av laget, ej av spelaren — denna
sjilvklara sak borde ej behéva upprepas, men huru fa dro
dock ej de lag, som genomgaende hylla depna grundprincip!
Manga spelare synas ha den uppfattningen, att ett osjal-
viskt spel éir en trikig uppoffring. Detta ar oriktigt. Hér
giller i fullt matt ordspraket: »det dr saligare att giva én
taga». Nir varje spelare i ett lag gor sitt yttersta for den
gemensamma saken och hingivet limnar sitt arbete, dér
det bist behdvs, da uteblir i lingden ej framgiangen, och
var viss om, att alla spelarna i ett dylikt lag erfara en storre
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glidje vid den gemensamma segern in en enskild spelare
efter en lyckad bravad! Ty »delad glidje dubbel glidje,
delad sorg halv sorgy.

Men éven om alltsi osjiilviskheten — eller med andra
ord den sanna kamratandan — i lingden skiinker mest av
bade framgang och glidje, sa far den ej urarta till ett
schablonmiissigt och oféretagsamt passningsspel. Hur
hogt man &in maste viirdera ett gott samspel, sa star det
dock alltid fast, att de flesta mal i harda matcher vinnas
genom individuella anstringningar nira mal, d. v. s.

Samarbete i forsvaret.

Backen (med klubban i bida hiinderna) hindrar forwarden, och haly-
backen (till héger) tager hand om bollen.

pigga genombrytningar och snabba skott. Hela laget
forbereder mailet, och dock kommer det i allminhet som
den direkta f6ljden av en enda spelares initiativ, duktighet,
kraft och mod. Egentligen &dr det detta, som gor spelet
till idrott, ty vad vore bandy, om endast de kalla kombina-
tionerna resulterade — jo, tillimpat schackspel eller pa
sin héjd biljard!

Bandy, liksom all annan idrott, &r en kamp, dir de
bista segra, och vill man segra, maste man dirfor utveckla
storre snabbhet, storre intelligens, storre kraft, storre an-
strangning i de avgorande dgonblicken dn konkurrenterna.
Och storre forutseende under triningen och de &vriga
forberedelserna till téivlingen,
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Efter dessa allmiinna reflextioner dro nagra mer spe-
siella anvisningar pa sin plats.

Spelaren maste tillvarataga varje chans, iven om den
dr liten. Speciellt giller detta anfallsmannen. De far-
ligaste anfallen éro de, da en spelare — ej den som har
bollen — sitter fart framat och kilar mellan (lat oss sfiga )
backarna under forhoppning att fi en passning framlagd
mellan sig och malet. Ett dylikt anfall har stora chanser
att misslyckas, ty dels kanske den som har bollen e alls
observerar avsikten hos
kamraten, som rushar,
dels kanske passningen
ligges for tidigt, sa att
backarna hinna bryta,
dels kanske den lidgges
s sent, att emottagaren
hunnit off-side, nér pass-
ningen slis, dels slutligen
kunna ju andra hinder
uppkomma.  Men den
verkligt rivande forwar-
den gor om sina forsok,
utan att tappa humoret En rush mot malet.
for att han missly(:k&ts Forwarder har kommit forbi backen
by, tre cller fyTa GANEET.  Son e honom att komma forbi
Forr eller senare lyckas
han nog, och det behdvs kanske endast ett eller tva
Iyckade genombrott for att matchen skall vara vun-
nen.

Jag vill naturligtvis med detta exempel ej siga, att man
bér upprepa samma mandver manga ghnger a rad. Nej,
detta skulle snart gora, att motspelarna lirde sig knepet
och motade det. Forwardsspelet maste tviirtom vara
omvixlande och pahittligt.

Lika litet var det min mening att forsvara den forkast-
liga metoden, att en spelare aker igenom motstandarnas
forsvar ensam, medan de dvriga fyra std pd mittellinjen
och titta pa. De svaraste anfallen att mota aro de, da
bollen féres med dribblingar och samspel mellan tre eller

Tdrottshalen. 19




290

flera spelare pa linje, och med en dérpa foljande plotslig
rush niéra malet av en spelare — icke alltid en och
samma !

Langa, individuella rusher dro latta att mota, niamligen
genom att kora pa den rushande. Nistan lika resultat-
IGst dr ett spel, som endast fores med passningar. Detta
spel stoppas genom att forsvaret markerar var sin forward.
Nej, det som river upp ett gott samverkande forsvar ir
dribblingen, miirk vil den dribbling, som sker i riitta $gon-
blicket och at det riitta hallet (framat!), och i den ritta
stunden avbrytes med passning (eller skott). Genom en
lycklig dribbling passeras en eller tva motspelare, och
vtterligare en eller tvi genskjuta den dribblande for-
warden. Hirigenom bli den senares kamrater i kedjan
omarkerade, de f6lja med och placera sig fér den passning,
som dribblaren dirpa i det riitta dgonblicket avsiinder.
Kanske upprepar nu mottagaren en liknande manéver,
kanske har han mélet Gppet och har endast att ligga in
bollen — i vilket fall som helst ér brischen skjuten, och
om ej tillfillet »sumpas», ér fistningen i nista dgonblick
intagen.

Hiir dr ej tillfillet att inga pa en utforlig beskrivning
av ytterforwardens, centerns ete. olika uppgifter. Be-
triffande forwardsspelet ma endast tilliggas:

att passningarna alltid liggas framom mottagaren;

att de i regel slas efter isen;

att de i tringda situationer kunna slas i luften, om mot-
tagaren dr mannen att fanga dem med handen eller pa
klubban;

att man ej bor sikta dit man slar passningen, utan
hellre vilseleda motstindarna genom att latsas sla at ett
annat hall ;

att denna och liknande manévrar dock ej fa utforas
tidsodande, utan rappt;

ait en forward, som »pinnars, bor aka sa nira mot-
standaren som méjligt och ej forrada at vilket hall han
tanker vika;

att en ytterforward drar sig in mot centern, nir passning
vantas frain den andra yttern;
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att man skjuter, sa snart man har den ringaste chans att
lyckas, samt

att de forwards, som éro i niitheten av mal, skynda dit,
niir skottet gores eller dessforinnan, for att enervera mal-
vakten eller sli in bollar, som studsa eller sparkas ut fran

malet.
%

Forsvarsspelet ir fullt av intresse och bestar langtifran
av Tatt attackerande av forwards samt planlost »upp-
slaende» av luftbollar till de egna anfallsménnen.

A 4

3 2 - Hgphs .
- a-l-\_-_-.-qn!'* '!' A i =¥

Diilig markering i forsvaret.

H. y. har lépt upp och centrar firbi den patringande v. h. till h. i.
Denne spelare markeras ¢ af v. b, och giir i niista tgonblick det mal,.
som afgjorde matchen (miisterskapsfinalen 1913).

2 Fotbollsbécker — handledningar i bandy férekomma
mycket sillan — plaga kategoriskt tillrida, att center-
halvbacken (c. h.) markerar centerforwarden (c. f.),
sidohalvbackarna (v. h. och h. h.) markera resp. ytter-
forwards (h. y. och v. y.), medan backarna (v. b. och h. b.)
taga hand om var sin av innerforwards (resp. h. i. och v. i.).
Detta spelsiitt anviindes dock i regel ej av de engelska
professionella fotbollslagen och ir aven teoretiskt felaktigt,
: fotboll gavil som i bandy. I bandy komma de farligaste
anfallen i centern, och om c. h, dr ensam att i forsta linjen
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méta de tre innerminnens anstormning, oskadliggores
han med en enkel passning, och de tre forwards ha sedan
en stor chans att klara de bada backarna—c. h. forutsattes
ha blivit efter de anstormande forwards, som ju hela tiden
ika med full fart, och sidohalvbackarna limnas at sitt
éde borta hos de »markerade» ytterforwards!

Som en allmin regel kan fastslas, att tva halvbackar
bora skota om de tre innerforwards. De bora uppehalla
sig hos de senare, innan deras anfall har sin borjan, ty en-
dast under denna forutsittning kan det lyckas dem att
halla jimna steg med resp. forwards. Principen for halv-
backarna ir att forst forsoka fanga upp passningarna fran
motsidans forsvar till resp. forwards, dirpi — om de e]
lyckas bryta — sitta fart mot det egna malet och under
retriitten oroa de anfallande forwards och med hjilp av
backarna taga bollen frin dem. (Det bor papekas, att
detta halvbacksspel avviker visentligt frin det, som an-
vindes av fotbollshalvbackar.)

Vi tinka oss att v. h. och c. f. attackera de tre innerfor-
wards. Under tiden markeras v. y. av h. h., v. b, gor sig
beredd att aka mot den omarkerade h. y., om denne skulle
fa passningen, och h. b. drar sig in nistan mitt framfor
malet, beredd att ingripa var det behOvs, event. t. 0. m
bakom v. b. Kommer nu exempelvis h. y. fri och centrar,
sa finnes — utom h. b. — dven v. h. och ¢. h. till hands
for att hindra de samtidigt nedakande innerforwards att
skjuta. — Det hiir skisserade forsvarsspelet dr som synes
osymmetriskt, i det halvbackarna draga sig nagot at
hoger och backarna at viinster. Ofta spelar vinsterbacken
sa langt upp mellan h. y. och h. i., att férsvaret kan anses
besta av fyra halvbackar och en back.

Ovanstaende forsvarsplan var baserad pa antagandet.
att anfallet fordes i centern. Om déremot en ytterfor-
ward (t. ex. h. y.) far bollen langt uppe pa planen, faller
det sig naturligast fér v. h. att aka pa honom. Samtidigt
markeras h. i. av e. h., h. h. aker in och passar ¢. f. och
h. b. far hilla 6gonen pa den omarkerade vinstervingen.
Detta iir en vanlig forsvarsmetod hos de engelska fotbolls-
lagen, men bor dock anviindas med en viss forsiktighet i
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bandy, ty ett slag fran wing till wing #r ett Ggonblicks
verk. Det fordras dirfori detta fall att h. b. ej utan tving-
ande nodvindighet limnar sin sida och aker in i centern.
Manga mal i bandy bero just pa denna felplacering, eller
med andra ord pa att hela forsvaret drar sig 6ver pa en
kant och lamnar en wing omarkerad.

De snabbaste spelarna i forsvaret placeras ofta som
sidohalvbackar, och nigon av dessa brukar ha till speciell
uppgift att forfolja de fientliga anfallen, om nédvindigt
t. 0. m. sedan backarna »pinnats». Ofta lyckas han dirvid
genskjuta eller upphinna den anfallande forwarden och
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Malvaktens placering.

Vattnet pi isen torde i higre grad #n backens anstringningar
ha férorsakat skottets misslyckande.

kanske fora undan bollen i samma &gonblick, som for-
warden lyfter klubban till slag.

Férsvarets enda uppgift ar ej forsvar. Nir motstan-
darnas angrepp lyckligen brutits, skall bollen upp till de
egna forwards, utan sél men ej heller med ett pa-mafa-slag.
Som regel bor man ligga passningen till en nirstiende
forward eller — om man &r tringd eller hindrad — till en
kamrat i forsvaret, som kan befordra den vidare med en
omsorgsfullt lagd passning. Nagon gang kan dock exem-
pelvis h. h. skicka en langpassning snett éver planen fram-
for vinsterwingen, om han mirker, att den ir omarkerad,
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