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Den pedagogiska gymnastikens verkan, mal
och betydelse.

Gymnastik dr en ordnad fsljd af rorelser i
ofverensstimmelse med organismens behof.

Réorelser astadkommas genom muskelarbete.
Vid detsamma fyllas musklerna med blod, dir-
igenom att pulsadrorna utvidgas, si att de rymma
3—>5 ganger mer blod, dn da muskeln ér 1 hvila.
Muskelarbetet dstadkommer sialunda en liflig
blodstromning fran de centrala delarna och hela
cirkulationen paverkas ddraf — blir lifligare.

»Vid kroppsarbetet utvidgas visserligen blod-
kirlen i musklerna och gora ett mindre mot-
stand mot blodets stromning, men pa samma
giang fortrdngas blodkiirlen 1 kroppens inre
delar, si att motstandet i artirsystemet i dess
helhet kommer att stiga.» Hjdrtat far salunda
ett okadt arbete. Ar hjirtat icke vuxet dessa
nya fordringar, blir det ofveranstringdt och
svagt. Men just sgenom den inverkan, som
- kroppsrorelser salunda utéfva pa blodomloppet,
utgora de ett synnerligen viktigt medel att
stirka ett svagt hjirta, ty genom att tvinga
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det att arbeta mot ett storre motstdnd oka vi
dess arbetsforméaga., Genom dylik éfning blir
hjartat i stind att icke blott tillfredsstillande
fylla sin uppgift under vanliga férhdllanden
utan #dfven att vid behof kunna utfira arbete,
som mycket ofverstiger det vanliga.

Tyngdkraften #dr dfven ett hinder for cir-
kulationen, men kroppsrérelser bidraga till att
forminska verkan dédraf. Venerna, som éiro for-
sedda med klaffar, hvilka endast medgifva blo-
dets forflyttning mot hjédrtat, hafva mjuka vig-
gar, hvilka sammantryckas vid muskelarbetet;
under detsamma fiores salunda blodet framat,
d. v. s. mot hjirtat, och hindras at klaffarna att
ga tillbaka, och blodstockningar med diraf ofta
foljande forandringar i blodkirlens viiggar, fore-
kommas.

Ofverallt i kroppen forsiggar en forbrin-
ning, hvilken dkas vid kroppsrirelse. Det
viirme, som vid férbrdnningen alstras, dr nod-
viindigt for Kroppens existens. For att en for-
brianning skall kunna iga rum, maste syre fore-
finnas, och detta far kroppen af blodet, hvilket
i sin sida himtar detsamma i lungorna fran
luften. Ju storre omsittning — forbriinning —
desto mera syre erfordras. Kor att dérfor lun-
gorna vid det tkade behofvet skola kunna fylla
sin uppgift, maste de kunna aflimna erforderlig
mingd syre. Detta forhallande nodvindiggor
en lifligare och kraftigare verksamhet hos and-
ningsmusklerna. Dessa blifva ddrigenom stéirkta
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och férma smaningom littare och fullstin-
digare utféra det vanliga arbetet. Andnin-
gen blir ndmligen vid kroppsanstringning dju-
pare, d. v. s. andningsmusklerna soka oka ut-
rymmet for lungorna, och denna okning blir sa
smaningom konstant; dirigenom kunna ock lun-
gorna oOkas, och dirmed blifver blodets syrséitt-
ning fullstindigare.

Den viktigaste af andningsmusklerna ir
mellangirdet, och vid dess okade sammandrag-
ning paverkas organen 1 buken; detsamma in-
triffar ock, da bukmusklerna arbeta. Foljden
blir lifligare arbete hos organen, lifligare mat-
smiltning, d. v. s. ett fullstindigare tillgodo-
gorande af 1 kroppen inférda fododmnen och ett
fullstindigare utsondrande af for kroppen oan-
vindbara #@mnen. Den lifligare verksamheten
hos organen stirker dfven samtidigt dessa.

Detta tillskott i kraft, som genom det skade
arbetet uppkommer, faller édfven muskler och
nerver till godo, och diirfor utvecklas ock dessa
sminingom och tilltaga ej blott 1 omfang utan
dfven 1 styrka och uthallighet.

Man kan salunda siiga, att hela organismen
har nytta, ja, behof af kroppsrorelser, och att
dessa bidraga till att stirka densamma, d. v. s.
gora kroppen frisk och stark.

- Ehuru kroppsrirelser silunda i allminhet
- dro till gagn, dr det dock tydligt, att bland den
massa rorelser, som kroppen kan utfora, det
skall finnas sadana, hvilka hafva stort viirde,
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och likasd andra, hvilkas virde dr mycket litet,
ja, till och med negativt.

Den svenska gymnastiken har endast upp-
tagit de rorelser, som man vet vara af gagn —
vare sig detta direkt vetenskapligt kan pavisas
eller genom erfarenhet har utronts. For krop-
pens alla delar har man sorjt. Rorelser finnas
salunda, hvilka direkt paverka lungorna eller
cirkulationen eller bukorganen o. s. v. Dessutom
hafva dessa rorelser blifvit ordnade sé i forhal-
lande till hvarandra, att de komplettera hvar-
andra, och sa, att hela organismen far sitt behof.

Det dr déartor tydligt, att den pedagogiska
gymnastikens betydelse &r mycket stor. Den
efterstriifvar att gora individerna kraftiga och
friska. For mycken kraft, ofverkraft, pa ett
stille i kroppen #r lika med svaghet pa ett
annat. Mdlet dar darfor att harmoniskt utveckla
individerna, det vill siga nationen, till hilsa och
styrka.

En kraftig individ ér sdllan feg. Gymna-
stiken bidrager sialunda ock till danandet af
ett modigt sliakte.

Gymnastiken har ytterhgare en annan na-
tionell betydelse. 1 densamma finnes ett stort
disciplinerande element. Den framlockar ord-
ning och noggrannhet jimte lydnad. Alla in-
divider fa fran barnaaren wuti gymnastik-
salarna lidra dessa saker, och detta verkar viil-
gorande pa dem dfven sasom vuxna. Liydnad ford-
ras ofver allt, vid alla sysselsdttningar, och
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gymnastiken dr darfor ett slags folkuppfostrings-
medel.

Fran militir synpunkt har den pedagogiska
~ gymnastiken, férutom mdalen att bibringa in-
 dividerna hidlsa och kraft, inférande af ordning
- och lydnad, afven ett ytterligare, namligen att
~ vara en hjilp for exercisen och en forberedelse
- for militdrgymnastiken.

RoOrelsernas indelning.

De rorelser, som anvindas 1 den svenska
- pedagogiska gymnastiken, dro till sin form be-
stimda och till sin verkan kiinda.

Rorelserna indelas 1:

I. Samsidiga rorelser, vid hvilkas utforande de
bada kroppshalfvorna lika och samti-
digt deltaga, och

vaxelsidiga rorelser, vid hvilka denna kropps-
halfvornas medverkan #dr samtidig, men
olika;

IL. enkla rorelser, hvilka direkt hirleda sig
fran nagon af grundstidllningarna och
vid hvilka hufvudsakligen en lem eller
kroppsdel anvindes, och

sammansatta, vid hvilka flera kroppsdelar
| medverka;
II1. hastiga, som utforas samtidigt och pd ett
distinkt verkstillighetsord, och
langsamma rorelser;
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LV. fria rorelser, som verkstallas utan redskap
eller medhjélpare, och

bundna, hvilka erfordra dylika.

Grianserna #dro hidr ganska svarbestdmda,
och dessa indelningssiatt angifva ej heller, hvilka
delar som paverkas. Man anvinder déirfor oftare
en annan Indelningsgrund, nimligen efter rirel-
sernas verkan. Dirvid far man en hel del grup-
per, vanligen bendmnda rdrelseslikten, och dessa
delas oftast uti underafdelningar kallade rirelse-
arter. '

De vanligaste rorelsesliktena dro:

benrirelser,

spdannbdjande rorelser,

hifrorelser,

gamuerktsyorelser, |

skulderbladsrirelser eller rorelser for rygg-

sidans muskler,

bukrirelser eller rorelser for framsidans musk-

ler,

vaxelsidiga bdalrorelser eller rorelser for si-

dornas muskler,

sprang och

andningsriorelser.,

Dessutom forekommer ock, att man sam-
manfor rorelser ur olika slikten men med huf-
vudsakligen lika verkan i grupper, och sidana
daro t. ex. inlednings-, afledande-, afslutnings-
och korrektions-rérelser,




Terminologi. 9

e e ey P e

Terminologi.

Till férekommande af linga beskritfningar
hafva en mingd sidregna uttryck och forkort-
ningar linge anvidndts inom den pedagogiska
gymnastiken. Dessa, hvilka omfatta sa wvil
kroppsdelar, stdllningar och rorelser som ock
deras forhallande till redskap, #dro i skrift-
spraket understundom #&n mer forkortade. For
att hastigt men likvil tydligt kunna uttrycka
sig 1 tal som 1 skrift samt forsta en gymnastisk
uppsats, dr det nodvindigt att kinna dem lik-
som ock deras betydelse.

Ror., R., r. =rorelse; Rr.=rorelser;

Stln. — stillning;
Utg. = utgangsstillning ;
Utf. —utforande;
Kroppsdelarna:
HAfd. = hufvud;
A. (2A.) =arm(dubbel arm = badaarmarna)
B. (2 B) — ben ( » ben == b bBl]EI]);

Kn. (2 Kn.)=knd ( » ‘knd = » ' knina);
1D A D T o A (G O 1 » fotterna);
Vr. = vrist;
R. =rygg;
Br. = brost;
S. =sida (eller sid).
Half betecknar att blott en kroppsdel (hand,
fot) anviindes;
Hel angifver, att benen utefter hela sin
lingd &ro understodda i vigplanet.
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Man talar om trenne vertikala plan:
Tvéarplanet giaende genom bdda axlarna,
pilplanet vinkelrit mot det férra, delande
kroppen midt i tu och

taktplanet gaende genom hilar och skuld-
ror, da ena foten fran stéllning med
rit vinkel mellan fotterna flyttats i
sin egen riktning och skuldrorna stdllts
parallella med den flyttade foten.

Grundstallningar:

Staende [st.|' = kroppen rak hvilande pa
fotterna;

knistdende [kn.st.] = 6fverkroppen rak, hvi-
lande pa knina och pa fotspetsarna;

sittande [sitt.] = ofverkroppen rak, siite och
hilar understodda;

liggande [ligg.| = kroppen rak understodd
utefter hela sin lingd;

hingande [hing.]= kroppen rak uppburen
af armarna.

Armarna:
Ving = hiftfiste;
hvil = nackfiste;
boj =armbdjning uppit;
strick [str.] =armarna striackta uppdt;

rack - > » framat;
famn (a) = »  bojda, men 1 vag-
planet;

! Det inom [ ] bhetecknar den ytterligare forkortningen
i skriftspriket. :
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famn (b) =armarne med rit vinkel i arm-
bagsleden 1 vag-
planet;
ot (@A 5 strickta wutat, flat-
handen ned;
s Td) = » strickta utat, flat-

handen upp;

kors —  »  midt emellan str. och
famn (c).
Benen:
Slut [sl.]= fotterna tillsammans 1 pilplanets
riktning;

tastaende [tast.] = st¢11n1ng 1 tdhdfning;
gang (a)=ena foten flyttad tva fotlingder
1 sin egen riktning;
»  (b)=ena foten flyttad tva fotlingder
1 pilplanets riktning;
endast att foten ér flyt-
Utfall(a) — gang(a)] tad tre fotlingder och
> (b)= > (b)] att kroppstyngden é&r
- pd framre foten;
gren [gr]— ena foten flyttad tva fotling-
der 1 sidled;
nigstaende [nigst.]= kniina bojda till rat
vinkel;
n1g51ttande [nigsitt.] = knéna bojda till
spetsig vinkel;
krok = knéna i héjd med hofterna, under-
benen lodrita;
spjirn = ena benet rakt i hojd med hoften;
béand = ena foten fist vid ett redskap.
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franhingande [franhing.]= hiéndernapd motsatt
sida af redskapet
som hufvudet;
under > [under » ] = kroppen midt under
ett redskap (bom);
lod » [lod » ]= kroppen vid ett lod-
rit redskap.
Rirelsesiittens bendmning:

Bijn(ing), deln(ing), flyttn(ing), filln(ing),
gang, hidfn(ing), kastn(ing), lyftn(ing),
marsch, nign(ing), omslag, rundn(ing),
skiftn(ing),  slagn(ing), slingr(ing),
sprang, str(dick)n(ing), svingn(ing),
vridn(ing), é#ntr(ing), oOfverkastn(ing),
ofverslag.

De inom parentes ( ) satta delarna af orden

1 sista stycket uteldmnas i skriftspraket; punkt(.)
siittes efter orden, t. ex. bojn.; strn. = bojning;
striickning. |

Dessa rirelsesitt sammanfores med de om-

nimnrda stillningarna och dessa sinsemellan, och
hidrigenom angifves en stillning eller en rorelse
il BX.

Vinggang(a) tast. kn. bijn.;

Famn(c) gr. vindst. S. bijn.; .

Boj nigsitt. 2 A.strn. upp;

Str. sl. utfallst. utg.;

Rick spjernst. nign.;

Hvilbindst. R. filln.;

Str. krokhalfst. 2 A.svingn.;

Famn(a) frambaglige. hfdvridn.;
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Sidmotkorshalfst. B. deln.;
Halfspénnsidfall. utg.;
Halfstr. S. motvaghalfst. kn. bojn.

Kommenderandet.

Uti den pedagogiska gymnastiken anvindes
kommando- och befallningsord.

Kommandoorden (forkortas: kom.-o0.), till
sin form bestdmda, bestdende af lystrings- och
verkstdllighetsord eller blott af verkstillighets-
ord, brukas, da rorelser samtidigt och omedel-
bart skola utforas.

Befallningsorden (torkortas: bef.-0.) — 1 kom-
mandoform utsagda befallningar — #ro icke form-
bestdmda och foljas vanligen af verkstillighets-
ord. De anviindas, dd rorelser skola utforas i
foljd eller da samtidighet ej @r af noden eller
onskvird. Foljda af verkstillighetsord kunna de
fullstindigt ersitta kom.-o. men blifva ldngre.

Lystrings- och befallningsorden utsigas med
hog, tydlig rést och med en hastighet, som &r
limpad efter truppens utbildningsgrad. Vid ung
trupp! kommenderas eller befalles langsamt, all-
denstund truppen till en borjan behofver tid
tor att kunna fatta det befallda och tid for att
1 handling kunna omsitta detta.

Verkstillighetsorden bestimma hastigheten
uti rorelserna. De utsiigas med hog rost, ibland
med langsamt och mjukt uttal, 1bla.11d med kort
och skarpt.

! rekryter.
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De vanligaste verkstillighetsorden &ro:

1) Vrid, Hdf, Sank, alltid med lingsamt,
2) Spring! alltid med hastigt,
3) Bij, Strack, Stall omvixlande med langsamt
och hastigt uttal.
Ex. 1) Till venster—vrid; Pata—hif; Armarnedat—
sink.
2) Fritt sprang pa stillet-spring!
3) Hufvud bakat—bdj; Kni—strick; Stupfal-
lande—stall.
Viinster kni uppat—>boj; Armar utit—
strick; Vinster fot utat—still.

4) Stillning uttalas kort eller deladt sasom tva
ord: Still—ming. Anvindes i och for dter-
gang till en utgangsstillning sasom ett
ord, i fall dtergangen skall och kan ske 1
en afdelning, deladt, dd rorelsen skall son-
derdelas.

Ex. frin Str. ging (b) st. utg. — Stillning,
»  Str. gr. st. utg. — Still—ning.

5) Grundtalen, ett, tvd, tre, fyra, fem, sex etc.
sa vill med langsamt som kort uttal. Vid
kort anvindes for tva ofta.tu, for fyra fyr.
Ex. fran Str. bagst. utg. — Armbojning och strick-

ning — ett, tva,
»  Str. stupst. utg. — Armbéjning och strick-
ning — étt! tu!

Understundom sammandragas tva af dessa
rakneord till eft verkstillighetsord med nagot
olika eller dndrad skiirpa pa sista vokalen.

Ex. vid bom. Sitt uppmétttvi} nagot dragning pa

for af — tréfyr| sista stafvelsen.
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Till undvikande af kom.-o0:s och bef.-o:s upp-
repande anvindas orden:

(det)samma — &tt!

vixla — eétt!

bytom — still.

Vid vissa rorelser dr det limpligt att stun-
dom fore verkstillighetsordet tilligga »hastigt
eller »langsamtbs: 3

t. ex. Hastiga hufvudvridningar — &tt, tvi,

tré, fyr!
Armstrickning uppat, langsamt —
étt, tva.

D4 en sammansatt rorelse skall utforas i
afdelningar, tillsiges: »med afdelningsrikningy,

eller ock anviindas grundtalen sasom verk-

- stilli ghetsord:

t. ex. fran st. grundstéllning
1) med afdelningsrikning, armar uppat—
striick!—ti!
2) armstriickning uppat—ett!—ti!
Det forra sittet ar att foredraga, di af-
delningsrikningen #r bortlagd, det senare, innan

84 har skett.

Vid sammansittning af kom.-o. bora alla
onddiga ord undvikas liksom ock att verkstillig-
hetsord upprepas:

t. ex. »vinster fot framat st@ll och armar
uppét—stricko.

Orden stdll och #dro onddiga.

Instruktoren skall uttala alla vokaler syn-
nerligen tydligt samt undvika att kommendera

Nerman, Handbok i gymnastik. 2
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1 basen utan fran boérjan skola sin rost i di-
skanten.

Instruerandet.

For att rorelserna skola medfora bista ver-
kan, skall utgangsstillningen — den stédllning
kroppen vid rirelsens borjan har — vara god,
d. v. s. formriktig och for rorelsens verkan
limplig, och dessutom skall slutstillningen vara
formriktig, riktig tid for utforandet skall an-
vindas, hvarjimte ock rorelsebanorna skola ritt
afpassas.

Takttages ej detta, uppsta fel.

De vanligaste felen dro:
att basen (understodsytan) ej ér riktig; for smal

eller for bred:

t. ex. vid str. sl. st. kast S.bojn. — for smal;

vid balansgang pa en half meters bred
planka — for bred;
att andningen ej oférminskadt fortgar;
att vigen vid rorelsers utforande tages oriktig
eller for lang (kort):

t. ex. vid lodhdng. 2 A.gang — att armarna
foras fram och forst 1 slutstéllnin-
gen komma ut;

att tillricklig muskelisolering saknas, d. v. s.
att vid rorelser en del muskler, som for
tillfillet skola vara i hvila, medhjdlpa, hvar-
igenom s. k. samrorelser uppkomma:
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att

att
att
att

att

att

att

t. ex. vid 2 A.hdfn. vill gérna ryggens och
bakre sidans af laret muskler med-
arbeta; '

for sammansatta former for tidigt anvin-

das, hvarigenom redan utgangsstiillningens
intagande uttommer all kraft:

t. ex. att under 1. veckan med rekryter gora
stupfall. 2 A.bijn.;

inledande rorelser ej anvindas tillrackligt:

t. ex. att gora 2 A.strn. utan att forut
hafva gjort och inlirt 2 A.uppbijn.;

sklimstdllning» intages d. v. s. att vid A.-

rorelser armarna sittas 1 sadant lige, att

bristet sammanpressas;

axlarna ej tillborligt fixeras:

t. ex. vid 2 A.strn. fram om axlarna deltaga
1 rorelsen;

langsamma rorelser utforas hastigt:

t. ex. intagande af baghing. vid liag bom
hastigt.

Instruktoren har att iakttaga:

instruerandet och visandet af en rirelse all-
tid skall forega dess ofvande;

stegra langsamt, d. v. s. att inleda alla
rorelser, #ifven om inledningen anviindes
blott en gang, eller med andra ord att
sonderdela svarare rorelser vid deras in-
larande;
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att

att
att

att
att
att
att
att
att
att

att

att

visandet af felen ofta forr framlockar den

riktiga formen in ett ideligt rittande af

felen, men att detta rﬁttande det oaktadt

ej far uteblifva;

riatta hastigt;

rittandet af fel kan ske

genom anviindande af korrigerande rorelser,

genom tillsdgelse eller manuellt ingripande
under rorelsens utférande eller ock

efter rorelsens (daﬂﬂfmngens) slut enskildt
till den felande;

aldrig under rorelsens utforande torsoka att

ritta alla fel;

vid rdttandet tinka pa de visentligaste felen;

riktig tid for rorelsen anviindes, och att han

ej af rittandet forledes till att lita truppen

for linge kvarblifva i en stillning;

bristande formaga och fel dro skilda saker;

hafva intresse for och ligga pa minnet

hvarje karls framsteg och egenheter;

striingt halla pa ordningen;

sa placera sig att han kan ofverse hela sin

afdelning; salunda olika plats vid olika

rorelser;

kommendera ritt, klart och tydligt, hellre

for hogt dn for lagt;

viinja truppen vid string lystring, hvarfor

det dr lampligt, att mstruktﬁren ibland stér

bakom truppen.




Instruerandet. Stegring. 21

Vid instruerandet skall iakttagas:

att angifva rorelsens namn;

att uttala kommandoordet med nrktigt tonfall
och riktig skiirpa;

att angifva utgangsstillningens form;

att angifva rorelseviigen (eventuellt om inled-
ning erfordras);

att angifva fel dirvid;

» » slutstdallningen;

> »  fel déri.

Under instruerandet visas rorelsen helst af
instruktoren sjialf; ddarefter framtages ur ledet
en man, med hvilken rorelsen gores, hvarvid
alla fel pavisas.

Stegring.

Allt efter det truppen utbildas, skola star-
kare rorelser anviindas. Rorelserna giras star-
kare — stegras — genom flera olika dtgirder,
ndmligen genom att
1) basen manskas, d. v. s. understodsytan gores

mindre. Med fotterna slutna star man mindre

stadigt éin med fotterna skilda:

t. ex. om man gor Str. sl. st. S.bojn., sd ar

den ror. svarare én Str. gr. st. S.bijn.;
2) hifstangen okas:

t. ex. Sl st. S.bojn. dr svagare éin Halfstr.

sl. st. S.bijn., och Vingst.R. bojn. ir
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Sammansiittning sker genom:

a) olika delars samtidiga rorelser;
t. ex. F.flyttn. och 2 A.strn.;

b) manga tidmatt i foljd;
t. ex. F.flyttning i foljd af olika rikt-
ningar;

¢) éndring 1 metriskt afseende;

t. ex. St. inl. till fria sprang gores med
riakningen étt, tvi, tré, fyra; sedan
ott! tvd! tré! fyra! och kan #ndras
silunda &tt-tva-tré!—fyra.

Stegringen far ej ske for langt eller for
hastigt. Rorelser skola bibehallas sa linge af
dem nagon visentlig nytta kan dragas for den
trupp, af hvilken de anviindas.

Dagofningen. Dess sammansittning.

Med dagifning forstar man en fullstindig
foljd af gymnastiska rirelser ordnade pd ett —
1 forhallande till dessa rorelsers olika verkan
pa kroppen — iindamalsenligt sitt.

Dagifningen uppgores med hinsyn tagen
till truppens utbildningsgrad och #ar afsedd att
gilla — i regel — en vecka (6 éfningsdagar),
men kan anvindas lingre eller kortare tid be-
roende pa truppens formaga att kunna tillgodo-
gora sig 1 densamma forekommande rorelser.
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Hvarje instruktor bor uppgora en dagofning
for sin trupp, dels, emedan han dirigenom far
ett stod f6r minnet, och dels, emedan han da
littare kan anordna och ofverse stegringen.

I dagofningen ingd en hel méngd rorelser
himtade wur de forut omnidmnda grupperna,
rorelsesligtena. Genom f6érsok har man funnit
att rorelsesliktena bora ordnas pa ett visst sitt
for att astadkomma den bista verkan. Erfaren-
hetsron hafva vidare adagalagt, att dagéfningen
hvarken skall borja eller sluta med mycket
starka, d. v. s. lung- och hjirt-verksamheten
uppdrifvande, rorelser, hvarfor ocksa dylika ro-
relser bora forliggas inuti dagiéfningen.

I en fullstindig dagifning ingd 1 nedan-
nimnd ordning foljande stiorre grupper #fven
kallade »hvarf>:

Inledningsriorelser,

Spannbojande rorelser,

Haf- 3

Jamvikts- »

Marsch- »

Skulderblads- »

Buk- >

Vixelsidiga bal- »

Sprang och

Afslutningsrorelser.

Inledningsrirelserna skola, férutom nodiga
ordningsrorelser, omfatta: |

Korrektionsrirelser for den enskilda stall-

ningen,
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benrérelser samt (om mojligt)
svagare rorelser ur alla slikten.
Inledningsrirelserna utgira salunda for sig
en liten dagifning, 1 hvilken mycket benrirelser
ingd, och man afser hirmed att sitta blodet i
' raskare omlopp, hvarigenom muskel- och nerv-
' verksamheten 6kas och organen stimuleras samt
' blodet drages fran hjérnan.

Spdannbijande rorelsen.
! Sedan blodet silunda kommit uti hastigare
‘rorelse, soker man genom denna rérelse kraf-
tigare paverka de stora kirlen, Blodet drages
nu till de inre delarna, hvarfor en riorelse nu
bor folja, som utjimnar trycket 1 de stora kir-
len. Man anvinder hiirfor en s. k. afledande
rorelse. (Afledande kallar man de rorelser, hvilka
hastigt bidraga till att forflytta blodet fran
ett blodofverfyldt stiille t. ex. fran hjdrnan
genom benrorelser, fran lungorna och hjirtat
genom andnings- och svagare benrirelser, fran
bukorganen genom arm- och benrirelser. Uti
en dagdfning betecknas 1 skriftspraket en af-
ledande rorelse alltid med ett +.)

Ldampliga dylika efter en spidnnbijande
rorelse @ro ben- och andningsrorelser, och giras
dessa starka i forhallande till den spdnnbijande
rorelsens styrka.

Fran de inre organen till de yttre flyttas
nu blodtrycket genom Adfrirelser.

Vid dessa okas likvil trycket uti brost-
korgen och bira de dirfor foljas af + helst en
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andningsrorelse, och lugnas den uppdrifna and-
ningsverksamheten ytterligare genom

Jamnviktsriorelsen.

Denna péaverkar hela muskulaturen och en
stor del af rorelsenerverna; éfven hjdrnan far
ofning, ty ju storre antal muskler, som sam-
tidigt skola vara 1 verksamhet desto storre verk- |
samhet hos hjdrnan. |

Harefter foljer i dagifningen det s. k.

Marsch- eller uthdallighetshvarfvet:

Under detsamma o6fvas benmusklarna samt
andningsorganen, hvilka komma uti liflig verk-
sambhet. .

Detta hvarf skall atfoljas af +, som hér
limpligen dr vanlig-, noggrann- marsch, tamarsch,
marsch med korta steg eller ock nagon annan lug-
nande marsch; darpa bor en andningsrorelse folja. |

Skulderblads- och

bul-rirelserna komma déirefter omedelbart
pa hvarandra. Dessa rorelser paverka ofta rygg-
raden och densamma féljande kérl, och anvindas
hiar sasom + svagare benrirelser.

Sidornas muskler fa darefter sitt arbete
genom de

vdxelsidiga balrirelserna,hvilka sisom varan-
de storkirlsriorelser bora foljas af + (benrirelse).

Den starkaste delen af dagiofningen utgores

af sprdngen och #iro dessa en sammansiittning |

at de ofriga sliktena. De foljas alltid af
afslutningsrorelser, hvilka #ro ett stort +
i forhallande till hela dagéfningen.
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I dem inga andnings- och benrorelser, nagon
gidng afven en enklare viixelsidig balrorelse.

Dagifningen gores till en borjan svag och
kort, och ©kas smaningom dess styrka dels
genom att rorelserna goras starkare, och dels
genom att ett storre antal rorelser medtagas.
Dagitningens styrka ir silunda icke ensamt be-
roende pa rorelsernas antal utan dfven pa den
kraft, som behofver anviindas. Den angifna dag-
ofningen dr en medelmattig i afseende pa rirel-
sernas antal. Vill man ke dagifningens styrka
genom att tillsitta flere rorelser insiittes forst
ett s. k. 2. hifhvarf limpligen efter de viixel-
sidiga balriorelserna, sedermera dubbla rirelser
ur skulderblads, buk- och viixelsidiga balrirel-
sernas grupper, men bor dirvid bemirkas att
man alltid viljer rorelser ur skilda arter.

Ex. pa en dagiofning med stort antal rorelser:

Inledningsrdr.: Korrektions- rorelser,
ben- »
andnings- »
storkiirls-1
ben-

Jjimnvikts-
skulderblads-
buk-
viixelsidiga bal-
sprang eller ben-
andnings- »

e mE R -

=

2

! Till storkiirlsrirelser riknas spinnbijande, vissa skul-
derblads- och bukrirelser samt de flesta vixelsidiga balrirelser.
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eller skulderbladsrirelsen och bukrorelsen
§ byta plats. Vid svagare rorelser kan omkast-
§ ning ske mellan spinnbojande och bukrorelser.

Ordningsrorelser.

Dessa rirelser afse:

1) truppens formerande till ofning pa
led och
2) inforandet af lystring.

I allménhet formeras trupp till gymnastik
pa oppnade led med hvarannan man eller efter
§ indelning till tre 2. och 3. min tillbakaryckta
| eller ock dylik formering men med ékade luckor
mellan karlarna.

Formeringen limpas efter truppens storlek
{ och tillgingligt utrymme.

Ordningsrorelser dro: rittningar, viindningar,
formeringar och kortare forflyttningar.

L. Rdattningar ofvas

1) framat;

2) at sidan a) enl. exercisreglementet;

b) smed halft afstand.» Armen
rak upplyft till vigplanet,
tumgreppet invid grannens
at riattningssidan hals ufan
att vedrira densamma;

¢) »med helt afstand.» Armen
at rattningssidan upplyft
till vagplanet, fingerspet-
sarna nédra intill grannens
axel;
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d) »med dubbelt afstand.» Bada
armarna lyfta, karlarnas
fingerspetsar nidra beroran-
de hvarandra.

Réttning ofvas forst pa ett led.

11. Vindningar enl. exercisreglementet. Hel om-
vindning 4t hoger ofvas édfven, dock ej
tore fjiarde veckan.

III. Formeringar (inledas genom &fning uti in-
delning till tva, tre, ete.):
1) luckbetickning
1 linie med ett, tva eller tre steg;
1 flankstdllning genom att endera eller
bagge n:r forflytta sig at sidan;
2) led oppning enl. exercisreglementet eller

med flere steg samt dfven efter vind- |

ning at flanken;

3) ett, tva led enl. exercisreglementet.

IV. Forflyttningar (kortare), vanligen ej mer
: an tre steg:

1) framat och bakét;

2) till sida.

Dessa ordningsrorelser sammansittas sa att
antingen flere viindningar eller viindningar foljda
af steg eller tvirtom kommenderas samtidigt
eller ock ledoppning med vindning och luckbe-
tickning o. s. v.

Ordningsrorelserna begagnas 1 borjan af en
dagiofning och inuti densamma, dd ny formering
dr af noden; dessutom idro de anvindbara sisom
svaga afledande rorelser. De inifvas forst en-

{
:
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skildt, sedan efter ledarens rdkning, ddrefter pa
hiog, sedermera pa tyst rdkning af truppen.

Korrektionsrorelser.

Dessa rorelser anviindes for att
I. riitta sma fel 1 den enskilda stéllningen,
I1. athjdlpa felaktigheter vid rirelsernas
utforande,
ITI. forminska en del kroppsliga misshild-
ningar.

I. Vid borjan af hvarje dagifning skola
dessa forekomma for att fa den staende grund-
stillningen riktig och skola dessutom anvindas
nérhelst fel i nimnda stillning framtrida. Nagra
dylika rorelser néimnas hér.

1) Fotslutning och utvridning for att erhalla
den rita vinkeln mellan fotterna. Denna vinkel
anses #dnnu af manga af betydelse for gymna-
stiken. Dess stora virde dr omtvistadt. Vid en
del rorelser, som utgd fran st. grundstln. dr rit
fotvinkel onskvird t. ex. F. flyttn.(a), utfall(a)
samt 1 den militira gymnastiken vid gardstill-
ningen (1 den pedagogiska kallad »virnst. utg.»).
Rorelsen ar en svag benrorelse och upprepad
en afledande.

2) Tahdfning, som tjinar till att kontrollera
att kroppstyngden &r lika fordelad pa hilar
och fothlad, &r en svag benrirelse; upprepad en
afledande. Vid firste inéfvandet dr ej nodigt att
fordra, att hiilarna skola vara tillsammans, se-
nare dr detta onskligt.
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3) Hufvudbijning bakdt anvindes for att
ritta hufvudstillningen. Hufvudet fores med
indragen haka bakit, sa att hela halspelaren
blir bojd. Hérigenom utrdtas den bojning framat,
som i halsregionen finnes & ryggraden, hvar-
jamte ock ofre delen af bristkotpelaren paver-
kas och samtidigt i ndgon man bréstkorgen lyftes.

Fel: att rorelsen blott sker vid éfversta
halskotan, och salunda i slutstdllningen hakan
pekar 1 vidret. :

4) Armlyftning och armbijning begagnas for
att stilla skulderbladen ratt. Kom.—o.: »Armar
utat—lyft. Hainder—viand. Armar—sink. Stopph
dd armarna kommit halfvigs ned. »>Med arm-
bagarna till lifvet, armar—bdj»; svag andnings-
rorelse; inledningsrorelse till armbéjning ﬁppﬁt.

I1. utgoras dels af under I. angifna rirelser
och dels af enklare rérelser af alla slikten, och
maste instruktoren for hvarje gang, han har
behof af en korrigerande rirelse, sika sjidlf finna
botemedlet.

T. ex. Ett vanligt fel vid ving sl. st. S.
vridn. #dr, att vid vridning till vénster (hoger)
higra (vinstra) axeln kommer fér mycket fram
och hojes. Lampligt dr under forsta indfvandet,
att lata rekryten stricka ned hogra (vénstra)
armen bak pa ryggen, ty da séinkes axeln.

III. De misshildningar, hvilka kunna och
fa behandlas af instruktérer, hvilka ej genom-
gatt GCI dro blott kut- och svank-ryggar.
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Mot kutrygg begagnas skulderbladsrorelser

och str. hing. stln., mot svankrygg krokhing.
stln. och ligg. 2 B. lyftn.

Benrorelser.

Dessa rorelser anstringa och stirka benens

muskler och draga en stor blodmingd till de
nedre extremiteterna och #ro dirfor 1 viss man

afledande.

De kunna fordelas uti fyra grupper:
1. enkla benvirelser,
II. utfall,
ITI. marscher,
IV. swvikthopp.

I. Till de enkla benrirelserna riknas:

Tahéifn. 1 st., sl. st., gr. och gangst.stln,

> och knidbojning dfven tillnigsittande,
~ fotflytn.(-ar),

»  och tahifning,

» » » och knéibﬁjning,l
ta- och hilomsn.,
vixeltalyftn.,
st. inledning till fria sprang,!
Jimnviktsrorelser wfan redskap, (se dessa).

- ! Gr. st. ej lamplig till en biorjan for rekryter.

Nerman, Handbok i gymnastik. =
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Dessa benrorelser dro alla afledande fran de
inre organen och kunna sdlunda betecknas
med +.

II. Utfall 1 sin enklaste form d. v. s. utan till-
sats af rorelser med bal eller armar. Hit

riknas:
Uttall (b) bak,
» By~ »

» (a) fram, i :
e G Stegringsfoljd.

sl. utfall bak,
» pist bram;

Ofta forenas med dessa en ytterligare minsk-
ning af vinkeln uti fréamre knidet och be-
nimnes detta kndbojning, men tillgéar sa,
att frimre fotens hdl lyftes fran marken,
1 ofrigt skall kroppens lige vara ofor-
andradt.

Utfall bora sparsamt anviindas for rekryter.
De fordra lang tid att inldra, och utan
riatt form dro de af intet virde.

IT1. Marscherna aro de badsta benrorelserna och
dro dock till sin natur af tvinne skilda
slag, ndml. de, som lugna hjért- och lung-
verksamheten, och de, som uppdrifva den-
samma. Foljden af detta &dr, att man
synnerligen bra kan anvinda en af det
forra slaget sasom + efter en af det senare
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Ex. pa hjért- och lungverksamheten:

lugnande: uppdrifvande
L Vanlie marsch, Sprangmarsch,

Noggrann » Marsch med knauppbij-

Marsch pa ta, ning pa stillet (med for-
»> med korta steg, flyttning),
» » vyrist striicks | Sprangmarsch med d:o,

ning, Marsch med stora steg,

» » tahdfning, Upp- och nedlépande pa
» » fotombyte, lutplan (hinfores idfven
» » mirksteg. till sprangen).

IV. Svikthoppen utforas vanligen pa stillet. De
verka alla uppdrifvande pd lung- och
hjiartverksamheten och skola filjas af +.

Ex. Tast. — gr. tast.
Gang (b) tast. F. ombyte pa stiillet.
Tast. med utkastn. af ett ben.
R » fram » S »
Nigsitt. — tést.

Spannbdjande rorelser.

Den spinnbsjande rorelsen ér uppfunnen af
Ling och ir siregen for den svenska gymna-
stiken. Den »utgar fran strickstaende stidllning,
och dess forsta grad — dir fotternas vigrita
afstand fran redskapet endast iir omkring en
fotlingd — innebir blott sa stor bojning i rygg-
pelaren, att jamnvikten upphiifves och en fill-
ning af kroppen framkallas. Hufvudet skall
hirunder foras si mycket bakat, att halsen af-

tecknar en jimn fortsittning af ryggpelarens
bojning bakat. Armar och hinder skola vara

! Dessa skola alltid atféljas af +.
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strickta till det yttersta och vil bakatforda i

ofverensstimmelse med den angifna spinningen
af sjalfva kroppen. Vid den spannbojande stiill-
ningens intagande sdvidl som under dess bibe-
hallande skola fotterna orubbligt och noggrannt
kvarsti pd samma plats, som de intagit i den
stillning, hvarur den spidnnbisjande framgar.
Benen (kndna) skola vara vil strickta, och samt-
lica muskler mellan bickenets och larens fram-
sida (ljumsktrakten) skola under bakatbtjningen
och under sjilfva stillningen vara i sid stark
verksamhet, att bickenethindras attforasframat.»
Detta #dr den spinnbojande utgangsstidllningen.

Fillningens storlek #r beroende pa hélarnas
afstand fran redskapet, mot hvilket stod tages.
Kroppen star salunda vid denna stédllning uti
en hvalfbage med fiaste for hdnder och fotter.
Ju storre fillning, desto storre tryck pa hvalf

bagen, eller med andra ord, desto storre arbete .

for de muskler, som skola astadkomma (uppe-
halla) densamma. Stegringen sker ocksa genom
att oka afstandet fran redskapet.

Vid forsta fillningen arbeta baksidans musk-
ler genomattsammandragasoch framsidans genom
langsam uttinjning. Nir stod tagits, maéaste
benens strickmuskler samt bukens och ljumsk-
traktens muskler wvara 1 arbete, under det att
brostets blott dro uttinjda. Ryggsidans — siir-

gkildt den ofre delens — muskler iro didremot |

uti stark sammandragning. Likasi dro mnsk-
lerma 1 skuldertrakten samt armarnas alla

|
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strick- och hindernas bojmuskler uti stark
verksamhet.

Kotpelaren bojer sig vid den stdende stiill-
ningen 1 hals- och lindtrakten framat, i brost-
regionen bakat. (enom den spiinnbtjande rorel-
' sen soker man forminska dessa bagar eller for-
hindra dem att otkas. Utritandet af biagen i
briostdelen af kotpelaren inverkar pa rethenen,
hvilkas frimre édndar vid nimnda rorelse lyftas
uppat, 1 det de blifva rorligare. Utrymmet i
brostkorgen okas med refbenens hiojande, och
lungorna fa dirigenom storre utrymme och kunna
vidgas till fromma tor hela kroppen.

Det tryck, som magmusklerna astadkomma,
verkar vilgorande ej blott pa bukorganen utan
dfven pa de stora kirl- och nervstammarna,
hvilka dfven direkt paverkas genom ryggpelarens
utriatande.

Denna rorelseslikts vanligaste fel dro:
sbristande stadga 1 fotternas stillning,
bojning af knii- och hiftleden,
bickenets framattorande,
for stark bojning i veka lifvet,
tor ringa bakatbojning i ryggpelarens

ofre del, |
axlarnas sinkande under det plan, hvari
de bora ligga,
| hufvudets uppatfirande stundom pa nira
; lodrit halspelare,
g armarnas bojning samt
andningens hdmmande.»
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Dessutom férekommer ofta vinkel uti hand-
leden. _

Den spdannbijande rorelsen inledes (foregas)
af st. och gr. st. R. bojningar. Dessa savil som
den spinnbojande rorelsen skola atféljas af en
framat-nedatbojning. Dessa rorelser tillhora
de s. k. storkidrlsrorelserna och bora foljas af
en afledande rorelse limpligen en benrirelse 1.
eller af enklare sprang fran ribbstol (djupsprang
framat, bakat eller at sidan).

Foljer uti dagofningen en bukrérelse kan
denna ldmpligen tagas omedelbart efter framat-
nedathbéjningen, naturligen foljd af +.

Obs. fir wnstrultoren.

Rorelsen skall stegras mycket langsamt. (Den
spannbijande utgangsstdllningen med 1'/2
fots afstand med fattning kan bibehallas
for rekryter de 4 & 5 forsta veckorna.)

Afstindet fran stodet skall noga afpassas efter
den bojning, som fordras. Instruktoren
bor didrfor ej kommendera »1» eller »11/2
stegs afstdnd», utan heldre »2», »3 fot-
lingder», ty afstdndet skall hénforas till
hvarje individ sirskildt.

Synnerligen tydliga och kiga kommandoord er-
fordras, ty hoérseln ér under denna rorelse
ofta nagot forminskad.

Lefvande stod bora aldrig anvindas for rebryter.

Oafliten kontroll och stéindiga rdttelser dro af
niden,
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Atergingen fran stillningen skall ske med bada
hinderna samtidigt.

Stegringen sker

genom Okadt afstdnd fran redskapet,

»  att rorelser utféres med benen eller
armarna.
Stegringsfoljd:

[Ryggbijningar bakat i st. (gr. st.) still-
ning med ving, hvil och str. utgéra enin-
ledning; dessa rorelser dro egentligen
bukrirelser. |

1. Spidnnbdj. utgangsstillning med till en
borjan 1 fotlingds afstand.
2. Spinnbdj. utg. med fattning.
3. Spidnnboj. tahifn.;
fel: att eftergift gires 1 skuldermusk-
lerna, 1 stillet for att de skola
ytterligare arbeta.
Grenspinnbioj. utg.
» tahifn.
6. Spénnboj. knduppbojn. (tva fotlingder)
fel: stark vristuppbéjning eller strick-
ning.
7. Spannbdj. knduppbojn. och hifn. pa ta.
8. » » » knéastrickn.;
fel: att knidet vid strickningen sinkes
under hoftens vagplan.
9. Spidnnbdj. benuppbijn.
10. > » och hdfn. pa ta;
fel: att benet sjunker vid tdhdfningen.

St
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11. Spiannbdj. handgang. (tre fotlingder).
12. » 2 A. ]JDJH

Hafrorelser.

Med dessa rorelser soker man att vidga
briostkorgen. Diarvid komma 1 forsta hand till
anvindning brostets, ryggens, nackens, skuld-
rornas och armarnas muskler, och samtidigt med
att dessa muskler tfvas och stirkas tillkommer,
att dessa, salunda forbittrade, 1 hog grad kunna
bidraga till den korrekta hallningens bevarande.
Vid hifrorelser utgar man fran den hingande
stillningen, vid hvilken kroppen, uppburen af
de uppstrickta armarna, dr upplyft mellan ar-
marna sa, att skuldrorna hafva i1 det nidrmaste
samma stdllning som vid den strickstdende stall-
ningen. Redan den hing. utgingsstillningen
verkar till brostkorgens vidgande dérigenom,
att genom denna stillning refbenens frimre éin-
dar lyftas. Brostmuskeln dr ndmligen fidst pa
refbenen och pa défverarmen. Refbenen uppifvas
till storre rorlighet och foljden dédraf blir att
den ofrivilliga andningen blir djupare d. v. s.
fullstindigare, hvaraf foljer vidgade (storre)
lungor och bittre syrsattning af blodet.

Den hingande stidllningen med balen lyft
mellan armarna éir den typiska hifrorelsen. Denna
utvecklas och stegras genom lyftning formedelst
armarnas bojning och kan smaningom drifvas
dérhéin att ofverarmarna komma in till lifvet
ungef. sasom 1 bojst. stin,
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Forutom denna — den rena hifrorelsen —-
anviindes en del andra, vid hvilka armarna fa
hjalp af benen, och hvilka ur praktisk synpunkt
dro lampliga att ofva, och hvilka hafva sitt
virde blott vid dem tillses, att grundprincipen —
brostkorgens vidgande — ej asidosiittes.

De wvanligaste felen vid den rena hiifrorelsen:

att s. k. klimstillning intagas d. v. s. att
armarna i stillet for att foras uti tviir-
planet dragas framfor bristet, hvar-
1igenom detta sammantryckes;
att andningen hdmmas;
att afstandet mellan hdnderna dr mindre
in axelbredden;
att kroppen ej hinger lodridt, utan att
ryggmusklerna fér mycket deltaga i
arbetet sa att benen blifva forda bakat;
att benen ej dro tillsammans eller hallas
stilla, och att vristerna pa ett eller
annat siitt spdnnas;
att hufvudet fores framat.
Forekommer det att rekryten sprattlar och knye-
ker med benen, bevisar det, att han idinnu ér
for svag for att kunna ritt utfora riorelsen.

Hdfrirelserna kunna dndelas uti foljande
fyra grupper:

L. rena héfrirelser, vid hvilka kroppen ensamt
uppbires af armarna och vid hvilka alla
fordringar kunna tillgodoses;

1I. rdrvelser, vid hvilka #4fven en bukrorelse
| ingdr;
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b) Baghing. 2 A.hifn.;
» hédfhang. hfd vridn.; Bom.
> » viixel B.lyftn.
Stegras genom bommens sidnkande. Héafning
blott till rit vinkel. Med rekryter sittes bom-
men till en borjan 4 pannhajd.
Fel: armarna foras ej ut, skuldrorna foras
fram och ryggen kutas; tarna ej underbijda.
Viixling mellan bag- och fallhingande ar
en stegring af bade a) och b).

" 1 0y r i L]
¢) Krok (3 h?nc. 3 A.h:fﬂ., L
sid __ delvis
3. (a)  »underhiing. 2§ .. ..
o i mvad lines
A.géng; L
» (b) » underhing. 2 T o
Rgangs B

d) Ofverkastning (éfverslag);
Franhing. 2 B lyftn.; (Bom);

lod- » ofverslag; (linor);
fran- » ofverkastn. till jimn- |
vigande;
0k ; £l jamn- ( BOMS
viagande;

dessa rorelser tillhora med nidstan storre skil

bukrorelselserna; se dessa slutet af B.uppbijn.

ITI. Antringar (stegring inom underafdel-
ningarna):

! Krok (a) hingande = kndna i hijd med héfterna,
nnderbenen lodrita;

Krok (b) hingande = benen raka i hijd med héfterna,
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e,

derna; hufvudet ej tillbaka; ryggen svankad;
benen bakatfsrda.

1IV. Slingringar (stege, dubbelbom) (steg-

ringsfoljd):
Vigslingr. med hufvudet fore;
» » benen »

lodslingr. med hufvudet fore upp, benen
fore ned;

korsslingr. » » » upp, benen
fore ned;
P » p » APP och ned.

Fel: ej axelbredd mellan hénderna; att armarna
i slutstillningen iro korsade; att slingringen
ej sker lika at bada sidor.

Till héfrorelserna bor ock den jamnvdgande
hillningen riknas, emeden dess verkan pa brost-
korgen #r snarlik den, som forefinnes vid den
hing. utg. '

Jﬁmnviktsfﬁrelser.

Kroppens jamnvikt uti olika ligen beror
pa samverkan mellan en massa muskler. Dessa
styras utaf sina nerver och dérfor komma vid
dessa rorelser en stor miingd nerver i verk-
samhet och hjarnan blir mer sysselsatt vid dessa
in vid de flesta andra rirelser. En del at jaimn-
viktsrorelserna éiro starka benrirelser och riknas
till de afledande rorelserna.

- Jamnviktsrorelser ‘utforas antingen wutan
eller med redskap.
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famn nigsitt. 2 A.slagn.;
tast. kn. uppbojn.;
vag tastodjande utg.;
» halfstdende »
II. Med redskap (stegringsfoljd):
Vigstaende (= balansstaende) utg.;
tvirgr. vigst. utg.;
gang vigst. utg. (lindrig) kn.bojn.;
tvir » 2 kn.bojn.;
gang »  forflyttning (= vigst. gang);
viagst. B. utatforn.;
»  gang baklinges:
tvir vagst. sides forflyttn.;
viagst. kn.uppbijn.;
9 » 9 och strickn.;
viigspjirnst. kn.bojn.;
vigst. vindning.
Uppstigning till vigst.;
el < Spr&ng » >
Snedsitt. utg. \
tvir gr. sitt. utg. |
gr. sitt. p
gr. sitt. ofvergang till tvirsitt. utg.;
sned sitt. uppstigning;
viagst. till snedsitt.;
vaghing. till viagst.;
Etl‘.hﬁ]lg. till »
I samband med jimnviktsrorelserna ofvas ned-
sprang fréan redskap.
Frian lagt: nedsprang framat;
» till sida;

vixling, forflyttning;
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Dagiifningen.

Fran hogt: nedsprang med hjilp af ena

handen;
> fran sned sitt. utg.;
» » tvdr o» »

> med hjilp af bada
héanderna d. v. s.
ofvergang fran
st. eller sitt. utg.
till den strick-
héingande stln.

Marsch- och uthallighetsrérelser.

Sasom sadana anvidndes: Benrorelser III.
och IV. gruppen.

Skulderbladsrorelser.

»Rorelser for ryggsidans musklers #r den
riktigare bendmningen pa dessa rérelser. De
verka utritande pad ryggraden och bidraga diir-
igenom till bristkorgens vidgande och till den
korrekta hallningens bevarande. Nagra af de
stora musklerna pa balens ryggsida hafva sitt
faste pa skulderblad eller éfverarm. Vid rirel-
ser med armarna blifva dessa muskler strickta
eller komma uti sammandragning och verka
jimte ofriga pa ryggsidan varande muskler till
att fixera — kvarhalla — skulderbladen i1 nir-
heten af ryggpelaren och att utrita den stora
bojningen bakat i ryggraden. Hiraf framgar,
att dessa rorelser dro synnerligen lampliga att
anvinda mot kutryge.
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De langa med kotpelaren parallelt gdende
musklerna medverka dessutom. Men samtidigt
som den mellersta kroken vid 6.—8. ryggkotorna
utritas framtrider en benédgenhet att dka den
nedre krokningen i lindregionen och skulle detta
kunna framkalla svankrygg eller kunna oka
redan befintlig siddan. Rekryten skall dirfor
tillhallas att motverka detta genom att kraftigt
anvinda bukmusklerna.

Den enklaste skulderbladsrorelsen #r in-
tagandet af den »enskilda stéllningen» sa som
exercisreglementet for infanteriet angifver den.
Vid denna arbeta de langa ryggmusklerna for
att utridta ryggraden, och de breda till armarna
giende musklerna trycka skulderbladen mot ref-
benen samtidigt med att armarnas éfre och nyec-
kelbenens och skulderbladens yttre del fires
bakét.

De vanligaste felen #ro:

att svankrygg uppstar under rorelsen och
att axlarna ej fixeras.

Skulderbladsrirelserna indelas uti:

I. samsidiga och

II. vixelsidiga.
Dessutom kunna hufvudrorelser hinforas hit,
emedan vid dem en mingd af ofre delens af
ryggen muskler maste vara i verksambhet.
I. Samsidiga:

a) Utan redskap (stegringsfiljd):

Hoftfiste;

Nerman, Handbok i gymnastik. 1
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IL. Vizelsidiga:
4 a) med afseende pd basen (stegringstoljd):
rorelser uti tastodjande untg.;

» » vrist » »
> » vagta » »
» » vagvrist » »
» » vag halfstaende utg.;

limpliga rorelser #ro: 2 A.strn., A.deln., A.
'svingn., hfdvridn. och balbgjn.
b) Utfallt (stegringstoljd):
Halfstr. utfall (a) bak;
halfstr. utfall (a) fram;

» »  (b) bak;

» > (a) med A.skiftn. och
framvridn.;

> > (a) med effacering;

Uttall (a) och (b) med 2 A.strn. stegras
ogenom 2 A.strn., svingn., deln. och
genom fmmbqn

Pyrrikai, krigisk och flﬂ{lllg

Fel wvid utfallen: att kroppen ej far rdtt lut-
ning d. v. s. kommer 1 férldngningen af bakre
bhenet.

De flesta skulderbladsrirelserna kunna steg-
ras ytterligare genom anvindande af tyngder
t. ex. gevir.

Hufvudrirelser:

Htdbojn. bakat;
» 8. vridn. langsamt;
3 ¥ » ]J&Et-igt;

! Jimf. Benrdrelser Il. och vixelsidiga balrérelser 11I.
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Hfd S.bojn.;

» » vridn. och bojn. bakat eller till sida.’

Bukrorelser.

Ofta bendmnas dessa rorelser dfven srorelser
for framsidans muskler> Man vill genom dessa
rorelselser stirka de muskler, som utgiora buk-

betéickningen. Fran refbenen stricka sig en del

muskler ned till bickenets ben. Vid nimndamusk-
lers sammandragning paverkas i férsta hand
organen uti bukhdlan, hvarigenom dessa komma
uti lifligare verksamhet, och uti andra hand
de nerv- och kirlstammar, hvilka folja kotpelaren.
Erfarenheten har wvisat, att stirkandet af de
yttre bukmusklerna okar de inres styrka; folj-
den blir bédttre matsmiltning.
De vanligaste felen #ro:
att andningen hdmmas,
» axlarna skjutas fram,
» rorelsen utfores for hastigt.
Bulkrirelser indelas uti:
L. ryggbojningar,
I1. ryggfdllningar,
III. benuppbijningar och
IV. hdallmngar.
1. Ryggbijningarna utgbra en inledning till
de spinnbgjande rorelserna.
De utforas i st. och gr. st. stln. samt 1 géng
(b) st. stln. Afven utforas dylika vid bom med
denna sasom stod.,

[ —
—

bl s i
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rmree. -

Stegringen sker genom att hija tyngdpunk-
ten d. v. s. genom att intaga hvil- och str. st.
stln.

IT. Ryggfillningar:
a) Sittande:
Motsitt. rygefiilln. (sidtet hogre én fot-
terna);
helmot. » (fotterna 4 samma
hojd som sitet).

Stegring: armarna i ving, bij, hvil, str.;
genom hufvudrirelser, armrorelser,
okad tid eller okad vag.

b) Kndstaende: :
kngr. st. R.falln.;
A half}} »

Stegring: armarna i ving, hvil, str.
¢) Stdende:

Halfstaende R.filln. (vid ribbstol).

Stegring: armarna i ving, hvil, str.;
genom armrirelser;

: »  kn. bojn.

I1I. Benuppbijningar.?

a) Ligg. 2 B.uppbijn.

Stegring: str. ligg.; famn (d) ligg.; hvil ligg.;

dessa stegras hvar for sig genom B.deln.

Fel: armarna bibehdlla ej under rorelsen

- sitt ursprungliga lige d. v. s. vidrora under-

slaget.

L Jmf. Hifrérelser 11. d.
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Denna utg. dr den forsta 1 en f6ljd af hall-
ningar, hvilka visserligen hafva olika namn,
men dock blott &ro en stegring diraf.

(genom hfdvridn.,

STy B. lyttn.,,

utg. Stegras: !, 2 kn.uppdragn.,
» DX, biijﬂ.,

» 2 B.uppdragn.,

Stupfall. |
Vagfall. |

Spets fall.,
»  stup staende,

Hvalf » »

utg. stegras genom 2 A.
bijn.

Vaxelsidiga balrorelser.

Dessa rirelser utforas at fram- och bak-
sidans muskler 1 forening. Rorelserna afse att
paverka ryggraden och de utmed densamma fol-
jande kiirl- och nervstammar samt att édfven
ofva musklerna.

Béjningar och vridningar éiro de egentliga
viixelsidiga balrirelserna; med dessa forenas arm-
och benrorelser.

Hvarje biojning 1 sidled idr tvifvelsutan at-
foljd af nagon vridning, hvarfor man i afseende
pa dessa bada hufvudgruppers verkan har svart
att sitta niagon bestimd griins. Verkan blir i
bada fallen — bojning eller vridning — en tinj-
ning 1 ryggpelaren och densamma atféljande
kirl, nerver, muskler och senor pa den ena kropps-
halfvan under det andra delar, hoptryckas, slap-
pas, kontraheras.
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Felen vid dessa rorelser éro att bojningen
(vridningen) ej lokaliseras till den del af rygg-
raden, som man med rorelsen afser att paverka.
T. ex. bojning ersiittes ofta med vridning. Afven
intraffar det ofta, att vid vridning skuldrorna
ej fixeras och att vridningen sker i fiotterna i
stillet for 1 ryggraden.

Forutom de namnda rorelserna riknas ock
utfallen till detta slikte dfvensom en del hall-
ningar, hvilka dock kunde hinféras till bojnin-
garna, emedan muskelarbetet &r snarlikt som
vid dessa.

De vdzelsidiga balrirelserna indelas 1:
L. bdjningar,
II. wridningar,
II1. wutfall,
IV. hallningar.

I. Bajningar (stegringsfoljd):

Sl. st. S. bojn. [halfhvil; halfstr.];?

ving gr. st. S. bojn. [famn (¢); str.; hvil];
» gang (b) st. S. bojn. [hvil; str.];
» s8l. gdng st. S. bojn. [hwvil; str.];

half ving half hvil S. mot stod st. S.
bojn. [hvil; str.];

ving spjiarnst. S. bojn. [hvil; str.];

S. mot korshalfst. B. deln.;

hjulning.

1 Det inom [ ] efter hvarje rirelse satta angifver rirel-
sens stegring genom armarnas firdndrade stédllning.

A s s

SIS

A |
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II. Vridningar (stegringsfoljd):
Ving sl. st. S. vridn. [famn (a); famn (c);
hvil; str.];? |
famn (a) gr. st. S. vridn. [famn (c); hvil;
str. J;
ving gang (b) st. 8. vridn. [hvil];
B B (a,) 3 b B bl
0 TR ¥ B » »
Dessa bada arter stegras genom att samman-
sittas med hvarandra eller genom att en arm-
eller balrorelse tilligges. Kx. bo) gang (a) vind
bagst. 2 A str.; hvilgr. vindst. S. bojn.; sl. vindst.
2 A.strn.

II1. Uifall:
| Se skulderbladsrorelser I1. b.
Ving utfall (a) st. 8. vridn. [hvil; str.];!
> > (a) st. S. vridn. och S. bijn.
(vridn. gores at bada
sidor, bojn. endast at
den framre fotens sida)

[hvil; str.].
IV. Hdllningar (stegringsfoljd):
Sidfall. utg.;
halfstr. sidfall. utg.;

P » B. deln.;
halfspédnnsidfall. utg.;
b -B. dE!lIl.;

handfist sideshallning (= utliggning).

1 Se not & sid. H6.
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Sprangen.
Sprangen #dro de starkaste rirelserna uti

dagiofningen och dro sammansatta utaf de ofriga

rorelsesliktena. I sprangen inga némligen ben-,
skulderblads-, buk- och vixelsidiga balrirelser
i mycket rikt matt och vid en del dfven hif-
och spinnbdjande rorelser.

Sitt stora viirde hafva sprangen just hiir-
igenom samt dfven, emedan de bidraga till att
oka rekryternas djérfhet, foretagsamhet och for-

troende till sig sjilfva samt lira dem att ofver- =

vinna hinder.

Spranget bestar af trenne delar:

satsen, forflyttningen och nedspranget.

Ur praktisk synpunkt &4r nedsprianget den
viktigaste. Det giiller ju nédmligen att gira
forflyttningen ofver hindret sa, att man ej tager
skada vid nedspranget, utan tvirtom genast
efter detsammas passerande ir fullkomligt herre
ofver sin kropp.

Hur gjilfva forflyttningen sker dr uti den
praktiska tillimpningen af foga betydelse, men
klart édr, att ju mindre kraft man anviider dir-
under desto handlingsfirdigare #dr man efter
densamma. Dirfor dr det fordelaktigt att n-
ldra det biista, d. v. s. det mest kraftbesparande,
sittet. Ur estetisk synpunnkt ér éfven detta
sitt det bista. For att forflyttningen skall
kunna forsiggd litt och nedsprianget blifva rik-
tigt d. v. s. ofarligt, bor satsen tagas ritt.




Springen. 59

Nedsprdnget skall alltid goras pa fotbladen
(fotbladet) med fiotterna (foten) utatvridna (-vri-
den) och med eftergift uti fot-, knd- och hoft-
leder. (Vid nedsprang pa bada fotterna samti-
digt skall afstandet mellan fotspetsarna vara
ungefir en fotlingd, hidlarna skola vara till-
sammans.) Ofverkroppen 1 allminhet nagot
lutande 4t det hall hvarifran sprianget utforts.
Mycket noga bir fotens stidllning inlédras, ty uti
det angifna liget dr fotleden starkast.

Forflyttningen ar olika till sin form beroende
pa hvad slags sprang som utféres. Vid den-
samma bor briostkorgens frihet efterstriifvas.
Sirskildt bor beaktas att hufvudet halles riitt,
ty det dr betingelsen for att brostkorgen skall
kunna blifva fri och rorelsen vacker.

Satsen tages antingen med en fot (enkel sats)
eller med bada foétterna samtidigt (dubbel sats).
I bada fallen sittes foten eller fotterna kraftigt
1 marken. Foten bér vara wndgot utitvriden.
Vid dubbel sats bora hilarna vara tillsammans.

Anglaget med hiinderna, dd dessa skola med-
verka vid spranget, skall vara kraftigt och
hastigt.

Satsen foregas vanligen af ett eller flera
ansteg. Ansteget eller anloppet bira vara lim-
pade efter hindrets storlek och afstindet till
detsamma. Anloppsafstandet skall vara sa stort
att erforderlig fart och kraft kan utvecklas,
salunda ej forlangt sa att onodigt med kraft
nedligges pa forflyttningen fore spranget.
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2. Frittspr.ihojd med losaarmar(D.).!
3. Fritt spr. 1 hojd med utatkast-
ning af armarna (D.).
4. Fritt spr. 1 hojd med utatkast-
ning af armar och ben (D.).
5. Fritt spr. 1 hojd med véndning
90 (D.).
6. Fritt spr. 1 hojd med vindning
L80e: (D).
B. Med forflytining:
a) Dubbel sats utan ansteg (stegrings-
foljd):
( Armarnaforas vid
satsens tagande
forst 1 motsatt
7. Fritt spr.ihojd | riktning mot ro-

framat. relsen och dir-
- 8. Fritt spr. till{ efter hastigt i
sida. sprangriktnin-

9. Frittspr.bakat.| gen o. medverka

diarigenom  att

oka  sprangets

| ldngd.

b) Enkel sats (stegringsfoljd):

10. Fritt spr. med 1—3 ansteg framat
1 lingd (hijd) (E. m. a.).

! Vid de olika springen angifves det slag af sats som
- anviindes silunda:

' (E.) = enkel sats utan ansteg.

(E. m. a.) = enkel sats med ansteg.

(D.) = dubbel sats utan ansteg.

(D. m. a,) = dubbel sats med ansteg,
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

samt tager vid event. fall
den hoppande om lifvet.

Gangst. otver sprang med
franvidndning. Mottag-
ning = 20.

Sidmotst. forflyttn, med B.svingn.
(E.); Bom;. mottagaren bakom
den plats dédr nedspranget, som

sker pa en fot, gores.

Faktspranget (utveckling af 22.)
(E. m. a.); Hast, plint, bom med
bomputa. Mottagning = 22.

Grenspr. i sadeln.
» » 3 k[‘l_lp}]hﬁfll.,

afsittning.
» 5 b aaxning; en
mottagare vid sidan af

redskapet.

Grenspr. ofver; en mot-
tagare bredvid ned-
sprangsplatsen.

1

Red-
skap:
Hist

?

Grenspr. till »sté i sadelns; { Plint.

en mottagare 4 bada si-
dor af redskapet 1 hojd

~ med sadeln.

Mellanspr., en a 2 mot-
tagare  bredvid ned-
sprangsplatsen.

Ytterspr.,, mottagning =
29.

J

Sats:
D.m.a.
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Inledes genom viixling mellan
gr. franfallhéing. och gr. spéinn-
bij. och genom ofverslag frin
jimnvig. hallning till gr. spinn-
hij.

Vid sprang dr det nodvindigt att vara noga
med inledningen d. v. s. att med de enklare
sprangen fiorbereda de svdrare. Sprangen 1, 2,
3, 5, 7 skola forega 10.

Synnerligen viktiga &dro 10, 11, 12, 14, 16
alldenstund rekryten genom dem lir sig ned-
spranget. Innan dessa #@ro vil ofvade och fot-
stallningen vid nedspranget inldrd bora ej 20
och féljande anvindas.

Andni ngsn':'rrel's“e F.

Uti inlednings- ‘och afslutningsrirelserna
ingd de s. k. andningsrérelserna. De afse att
gifva lungorna tillfille att i hog grad kunna
afgifva det under arbetet alstrade kolsyret och
upptaga erforderligt syre. Dessa rorelser #ro
langsamma arm- eller skulderbladsrorelser, vid
hvilka briostkorgen hojes och ntvidgas och under
hvilkas utforande lungorna ofrivilligt fyllas och
tommas.

Har &r ndgon stegring ej af noden, ty de
enklaste rorelserna upprepade verka lika bra som
de sammansatta.

Ex. 2 Alyftn. fram upp, siinkning ut ned.
Bojst. 2 A. strn. till famn (d) st. utg.
2 A.lyftn. ut upp.

Nerman, Handbok i gymnastik. 1 9]


















