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Forord.

Di forfattaren nu ofverlemnar efterfoljande tabeller till
folkskolans bruk, sker det i1 den forhoppning, att genom dem
gymnastikens stindpunkt inom densamma skall kunna hojas.
En hvar, som kiinner forhillandena inom vara folkskolor, isyn-
nerhet inom dem ‘pa landsbygden, vet vil, att gymnastiken,
detta fmne, hvars betydelse bade sisom medel for barnens
kroppsliga utveckling och sasom uppfostrande element nufor-
tiden ar till fullo insedd och erkind, derstides icke nitt nigon
namnvird grad af utveckling; den- hiirtill mest bidragande an-
ledningen torde fi sckas 1 bristen pd en pralktisk och tidsenlig
hjelpreda for undervisningen i detta dmne. Med kiinnedom om
den pligttrohet, som utmiirker vart folkskolelirarestind 1 all-
minhet, kan man nog vara ofvertygad om, att de flesta lirare
utritta allt, hvad 1 deras formaga stir, ifven i friga om gym-
nastikundervisningen, men de forsti ej att reda sig under de
forhallanden och med de medel, som kunna erbjuda sig i en
folkskola, och biade de och deras lirjungar trottna pid att hilla
sig till endast fristiende rorelser: sisom elever vid seminariet
kunna folkskolelirarne hafva genomgitt en ganska god och
‘fullstindig kurs i gymnastik vid nimnda liroanstalt, men nir
de sedermera komma ut pi egen hand sisom lidrare, tyckes det
dem omdjligt, att dstadkomma nigot i samma vig i folkskolan
der de sakna ”gymnastiksal” och ”redskap” och nirmaste fGlj-
den hdraf blir den, att gymmastiken for ett tynande lif och att
hagen derfor slappas bade hos dem sjelfva och hos barnen.

Afsigten med dessa tabeller ir, att jemte begagnande af de
hjelpmedel, som finnas tillgingliga i sjelfva skolrummet, (sdsom
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bankar, golf, bord) eller ocksi ute pa girdsplanen, med anviin-
dande af ett enda redskap "bommen” kunna #dstadkomma verkligt
rationel gymmastik; man vill med ett ord sitta den utexaminerade
seminaristen 1 stind att reda sig och ej sti bortkommen, nir
han tilltrider sitt lirarekall. Att saken dr mdjlig, derfor kan
utgifvaren svara, enir dessa tabeller genomgitts och profvats
pa hirvarande seminarium, der de anviindts med stor fordel
for eleverna 1 Ofningsskolan samt i seminariets l:sta klass, for
hvilka afdelningar de dldre seminaristerna anvindts sisom in-
struktorer. :

For en och annan skola mahéinda dessa tabeller forefalla allt
for "omstindliga”, sisom niistan 6fverallt fullstindigt upptagande
kommandoorden och liksom ledande liraren vid handen, men
med den erfarenhet utgifvaren sisom gymnastiklirare har, tror
han, att man knappast 1 allminhet kan gora for mycket 1 denna
riktning. Hellre derfore full tydlighet, ifven med fara att blifva
vidlyftig, &n att lita pd alla folkskolelidrares formaga att vil
skita en gymnastiklektion, om de allt for mycket hafva att
_ halla sig till forkortningar, antydningar och hinvisningar.

Tabellerna béra vil inliras under folkskoleldrarens kurs
pa seminariet och Hro afsedda att anviindas vid instruktions-
ofningarna derstides; de dro foretridesvis afsedda for gossar,
men kunna naturligtvis #afven 1 tillimpliga fall anviindas for
flickor; de #ro helt och hallet grundade pi de prineiper, som
aro gillande vid Kongl. Gymnastiska Central-Institutets peda-
gogiska afdelning och hafva vunnit ett vilvilligt erkinnande
af oOfverliraren for sagde afdelning, Professor Hj. Ling; de
innehélla ingenting nytt; deras storsta fortjenst torde vara,
att de utgira en sammanfattning af sidana rorelser, som kunna
limpa sig till anvindning i folkskolor. De figurer, som &tfolja
arbetet, och hvilka #ro kopior i férminskad skala efter den af
Kapten Torngren utgifna”Atlas till flottans gymnastikreglemente”,
det bista, vi 1 denna vig ega, torde gifva tabellerna ckadt viirde.

Matte arbetet i sin helhet vara egnadt att uppfylla sitt syfte!

Lund i November 1880.

Utgifvaren.




AR, I
1. Tabellernas uppstadllning.

De fyra forsta tabellerna innehalla ordningsro-
relser och forberedande virelser och afse att inlira
en ordnad uppstillning, hastiga formeringar, mar-
scher samt de enklaste utgangsstillningarne och de
littaste ben-, arm-, hufvud- och béalrorelserna. De
forbereda de egentliga gymnastiska rorelserna, som
aterkomma 1 de f6ljande sex tabellerna under form
af “hvarf.”

Dessa forberedande tabeller fro, sedan 1 de tvi
forsta de enklaste utgingsstiillningarna upptagits, upp-
satta 1 ungefirligen t6ljande ordning:

1. Ordningsrirelser. 2. Benrorelser. 3. Armro-
relser. 4. Hufvudrorelser. 5. Balrtrelser. 6. Ben-
rorelser. 7. Armrirelser eller Héafrorelser. 8. Bil-
rorelser. 9. Marscher. 10. Sprang. 11. Benrorelser
12. Andningsrorelser.

De ofriga sex tabellerna #ro uppsatta enligt {61-
jande schema:

. Fristiende rorelser. (Ben- arm- bilrirelser
samt inledning till spring). 2. Spinnbdjande rorel-
ser. 9. Hifrorelser. 4. Jemnvigtsrorelser. 5. Ro-
relser for ryggsidans muskler. 6. Rorelser for fram-
sidans muskler. 7. Vexelsidiga rirelser. 8. Marscher.
9. Spring. 10. Benrorelser eller marsch. 11. And-
ningsrorelser.

Tabellernas
innehall.

De forsta 4 ta-
bellernas upp-
Stiil]n'll:lgL

De 6 sista ta-
bellernas upp-
stillning.
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De flesta af dessa hvarf upptaga andra rorelser
med samma verkan till omvexling sins emellan, och
torde oOfverhufvud rorelseforridet kunna anses fullt
tillriickligt for folkskolans behof.

2. Tabellernas anvandning.

Dé skolgangen dr si hogst olika ordnad i olika de-
lar af landet och dfven inom olika slag af folkskolor,
sisom t. ex. 1 dem i staden och pa landsbygden, i fasta
och flyttande skolor, har man hir endast kunnat upp-
gora foljande allminna bestimmelser, for ofrigt of-
verlatande At lirarne sjelfva att ordna undervisnin-
gen efter omstiindigheterna. Alla tio tabellerna bora
kunna medhinnas under ett lisir dfven under min-
dre gynsamma forhallanden; t. ex. 1 flyttande folk-
skolor, eller i fasta folkskolor, som endast under en
del af lisaret bestkas af alla lirjungarne. Da 1 det
sist nimnda slaget af skolor Arsexamen vanligen hal-
les om varen, hvarefter flertalet af de dldre barnen
icke besoker skolan under sommarterminen, bor kur-
sen 1 gymnastik, savil som 1 Ofriga &mnen vara fullt
genomgangen fore arsexamen. Under den ofriga de-
len af lisaret, di flertalet af de dldre barnen icke
bestker skolan, bora isynnerhet de fyra forsta tabel-
lerna genomgés med nyborjarne, som vil behofva in-
lira de forsta grunderna. Om skolgingen &ar jem-
nare, och kursen mdgjligen kan fortgd i ett samman-
hang under hela ldsiaret, bor hvarje tabell genomgas
med si mycket storre grundlighet, som den Gkade
tiden medgifver. Den egentliga kursen i gymnastik
borjar torst sedan barnen intridt 1 9:de aret, d. v. s.
da skolgangen ifolkskolan vidtagit; nagot som natur-
ligtvis icke hindrar, att man redan 1 smaiskolan kan
borja sméiningom forbereda barnen for gymnastik si-
som medelst inldrande af viindningarne, de forsta grun-
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derna for marsch, spring o. s. v. Detta bor dock

ske mera under form af lek och omvexlande med an-

dra lekar.

84 linge och si ofta viiderleken det medgifver, §¥nistikens
bora gymnastikofningarna verkstillas ute pa girds- ™=
planen, hvarthin bommen bor kunna med litthet

utflyttas fran skolrummet. Sirskildt giller detta

om marschhvarfvet, som om mojligt alltid bir for-

siggi, ute; skolrummet bor under tiden viidras.

Gymnastiken bor ofvas dagligen; den tid, som Symnatikens
hiirtill bor anslis utgor aldra minst en half timma,
1 synnerhet om nagon utstriickning skall kunna gif-
vas at sprianghvarfvet; gymnastikofningen forligges
biist till tiden nirmasi efter formiddagslisningens slut.

Hvarje tabell oOfvas, tills den gar obehindradt; ‘ef S0,
den minsta tiden for en tabells inlirande dr 14 da-  °fvas
gar; kortare tid bor ingen tabell Gfvas, men vil
lingre; sirdeles giller detta om tab. 6—10 hvilka
val kriiva hvardera en tid frin tre veckor till en
manad for deras inlirande.

For ofrigt giiller som regel, att tabellerna bira™ elierass fl-
1 hufvudsak foljas; nagot som naturligtvis icke hin-
drar en lirare att till omvexling, eller nir han sa
anser det lampligt, atertaga en eller annan rorelse
tillhorande samma hvarf ur en foregiende, redan
genomgangen tabell, eller att, om han besitter till-
rickliga kunskaper i gymnastik och kan forfoga of-
ver rikhaltigare materiel, tilligga rorelser,som icke hir
aro upptagna t. ex. lin- eller stingéintring, stegsittande
slingringar, spriang pa dubbelbom eller hiist o. s. v.

Sdsom en sirdeles vigtig regel giller vidare, Afledande 13-
att, nar andedragten och hjertverksamheten iro uppdrifna,
kan hvar som helst i en tabell inskjutas en benrirelse eller
marsch pa ta eller vanliz marsch sasom afledande rorelse.

Denna regel dr vial att iakttaga t. ex. efter hiftiga
sprang, efter liflig lek o. s. v. och fir ofverlemnas
at lirarens omdomesformaga att tillimpa; den ar



Lekar.

Allmin hyfs-
ning.

6

sirdeles enkel och alldeles oberoende af de ofriga 1
tabellerna upptagna rorelserna. I tab. IX och X &r
rorelsen antydd efter 4:de hvarfvet.

Lekar ingd sasom ett vigtigt moment 1 all un-
dervisning for barn genom sin lifvande verkan och
4 e) forbises. DBist torde vara att forligga dem till
en siarskild tid pa dagen. T. ex. pa frigqvarten mel-
lan lédstimmarne skulle liraren med litthet kunna
anordna och sitta 1 gidng en mingd roande och stér-
kande lekar; vill man ofva lekar 1 samband med
gymnastik, hafva de sin plats fore 10:de hvarfvet.
Under dessa forhallanden bor liraren vil ihigkomma
att aldrig sammanblanda gymnastik och lek, utan
han bor dgonblickligen kunna Gfverga fran det ena
slaget till det andra, utan att nigondera forlorar
sitt skaplynne. .

Lekarne bora foretridesvis besta 1 spring- och
tiflingslekar, och bor hvarje ldrare gora sig fortro-
gen med nagra sidana, hvaraf finnas ett rikt antal;
foretridesvis bora vira egna folklekar uppmuntras.
Tredje kapitlet innehaller beskrifning péa nagra af de
vanligaste och for skolorna mest anviindbara lekarne.

Hir torde vara platsen att anmiirka, att 1 sam-
manhang med gymnastikens och lekars ofvande bor
intet tillfille lemnas obegagnadt att bibringa barnen
de forsta begreppen om allminn hyfsning; de bora
tillhallas att alltid komma rena och snygga till sko-
lan; de fi aldrig begagna nagra raa eller plumpa
uttryck i sitt tal; de bora inlira de vanligaste hof-
lighets- och helsningsformerna sisom, att utomhus
helsa medelst hufvudbonadens aftagande (gossar)
eller med en nigning (flickor), att aldrig uppehilla
sig inomhus med betickt hufvad (gossar), att vid
intridet eller utgiendet fran skolrummet verkstilla
en buguing (eller nigning) for liraren, att resa sig
upp, nér de blifva tilltalade, att svara hofligt och fri-
modigt o. s. v.; allt saker, som hora till god upp-
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fostran, men som af allmogen ofta antingen forbises
eller verkstillas pa ett tafatt och forliget sitt.

3. 'Iakttagelser for lararen.

Gymnastiken skall drifvas med fart och allvar och?jrinna wstor

fir aldrig ofvergd i det trikiga. Liraren bor framfoy kens dfvande.
allt noga halla péi, att lirjungarne intaga en upp-
striickt hallning pa K. O. Gif-akt! och att denna hall-
ning bibehélles, tills den afbrytes af "pd stdllet —hvila!”
Oordning och slapphet iro gymnastikens virsta fien-
der och béra pi allt sitt motarbetas. For att e)
onodigtvis trotta ldrjungarne bor, vid lingre instruk-
tioners meddelande, eller di forevisning af rorelserna
ir af noden, kommenderas “pa stéllet—hvila!”

Vid sjelfva kommenderandet gores tillriickligt Sommandoot:
uppehall mellan lystrings- och verkstillighetsorden.
Nir en rorelse skall verkstillas hastigt, hojes rosten
vid verkstillichets-ordets utsigande, t. ex. Armar
uppdt—strack! Skall rorelsen ske lingsamt, sinkes
rosten t. ex. Armar utdt- neddt—sink!

De rorelser, som innehalla flera &in ett tidmats, Timiter
ofvas till en borjan salunda, att forsta tidmattet verk-
stilles pa verkstiillighets-ordet och de dfriga pia "Tu!”

(Tval Tre! o. s. v.) t. ex. Fotter till sida—stall! Ti!
Efter hand bortligges denna sonderdelning af tid-
métten. 3

NM en fot, eft ben, arm o. s. v. i séinder kom- FKorelsernas
mer till anviindning 1 en rirelse, ir regeln, att manfrt dt venster.
borjar med venster; likaledes verkstillas vexelsidiga
rorelser forst at venster.

Skall en rorelse verkstillas mer &n en ging, Rorehernas
kommenderas : Detsamma — Ett! Tu! o. s. v.

Nér gymnastik anordnas inne i skolrummet, som Gymnastikens

halles snyggt och ofta forses med frisk luft medelst skolrummen.
fonstrens Gppnande, undanflyttas si mycket som mij-
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ligt af 16sa bdankar, bord m. m. for beredande af en
fri plats dtminstone nirmast bommen; i virsta fall
kunna barnen for de fristiende rirelserna uppstillas
mellan binkar och bord, blott man ser till att hvarje
barn har tillricklig plats att verkstilla sina rorelser;
for ordningens skull dr dock alltid bist, om si stort
utrymme kan beredas, att uppstillning pd led bliv
mojlig. Ofverstiger barnens antal 30, bor afdelnin-
gen delas for redskapsrorelserna 1 tvi eller flera un-
derafdelningar (troppar), under befil af en dldre
lirjunge (troppchef, rotmiistare).

En afdelning péa ett led ordnas for de fristaende
rorelserna med betickta luckor. En afdelning pa tva
(tre) led ordnas pd Gppna led och betiickta luckor;
for att en gymnastikafdelning skall littare kunna
ofverses, gores vindning at ena flanken, och lararen
stilller sig bést pa en upphojning framfor afdelningen.

Bommen anbringas tviirs 6fver rummet och loper
i tvenne rinnor, en utefter hvardera viiggen. Finnes,
sisom ofta fallet ar 1 rum med storre brede, en pe-
lare midt i rummet, kan bommen fi sin plats mellan
denna och ena viggen; 1 detta fall kunna tva kortare
bommar en pd hvardera sidan om pelaren med for-
del anvindas.

Kan ett enklare hissverk for bommen astadkom-
mas, sparas mycken tid for bommens sinkande och
hiojande, och den kan handteras med stirre siikerhet.
Efter gymnastikifningens slut nedtages bommen och
ligges utefter en af viiggarna eller hissas upp under
taket. P& géirdsplanen bora finnas tvenne stindare.
med rtinnor, mellan hvilka bemmen anbringas, niir
ofningarna foretagas i det fria.

Ar bommens ena kant forsedd med rinna, vindes
denna uppit i alla hiifrorelser; dr bommens genomskir-
ning dggformig, viindes 1 detta fall den mest spetsiga
sidan uppéit. (Se nirmare Kap. II, redskapsbeskrifnin-
gen och planschen i slutet af boken!) Skulle barnens
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antal betydligt 6fverstiga 30, bora tvenne bommar an-
skaffas att samtidigt anviindas.

Liraren far ej lata sig afskriickas af de svirig-yyisninewr for
heter, som tyckas vara for handen; hufvudsaken dr skafande.
blott, att bjuda till, och man skall se, att man
kan utritta mycket med de smd hjelpmedel, som
hir #aro antydda, och som vidl e] kunna mota
nigra hinder att anskaffa: de skulle rent af kunna
arbetas af liraren och barnen sjelfva; dtminstone i
de skolor, der sléjdundervisning meddelas., Kan li-
raren, utom bommen, ytterligare anskaffa eller till-
verka t. ex. ribbstolar, stiinger och dylikt, kan ocksd
naturligtvis rorelseféridet blifva betydligt forokadt.
Spranglina anskaffas for springen. Den kan upplig-
gas med #dndarne pi niagot foremal eller hallas af
ett par lirjungar, si undviker man att sirskildt
anskafta spriangstill. Stafvar for stafspring bora
utan nimnviird kostnad med ldtthet kunna anskaffas,

Med ett ord, en nitisk lirare kan vara till ofant-  Slutord.
ligt gagn dfven for sina skolbarns kroppsliga utveckling
och vill blott hvar och en lirare forsoka att fora saken
framat, torde den dagen icke vara si langt afligsen,
da man #Afven 1 Sveriges folkskolor skall kunna gliidja
sig at fullt rationel gymnastik.




Tab. I

1 a). Uppstillniug pa ett led. K. O.: Uppstillning! Afdelnin-
gen ordnas pa ett led efter lingd fran hoger till venster.

b). 1Intagande af grundstillning (Fig. 1.) oeh hvila pa
stillet, K. O.: Gif—akt! Pa stillet—hvila! Hogra fo-
ten framflyttas !/, fots lingd.

Fig. 1.

¢). Rittning i frontstillning, K. O.: Rdttning—hoger! (venster!
midtat!) Midtat! Befinner sig afdelningen mer an ett steg
bakom eller till venster (higer) om den nya rittnings-
linien, marscherar den fram ftill ett stegs afstind fran
denna och intager rattning.

Rittning i flankstillning. K. O.: Rdftning—framat!

d). Vindningar. K. O.: Higer (venster, helt, helt higer)—om!
Halft higer (venster)—om!

e). Forllyttning framat (bakat) med 1—3 steg. K. O.: Eff (fvd,
tre) steg framat (tillbaka)—marsch! Manskapet riknar -
hogt; halten riknas en siffra hogre én stegens antal.
Porflyttning at sidan. K. O.: Et¢ steg till venster (higer)
—narsch.

). Indelning till forste och andre min; betickning af luckor.
K. O.: Indelning till tva! Andra! (Forsta!) luckor—betdck!
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Firsta och Andra! byt om — marsch! Firsta! (Andra!)
ryck in — marsch!

Vid luckbetickning marscherar andre (forste) min 2
forkortade steg tillbaka.

Anmirkning. Denna formering giller for alla fri-
stiende rorelser; afdelningen helst 1 viindning &t
flanken, liraren framfor sin afdelning, nagot hogre
stild in denna for bittre ofversigts skull.

Staende fotslutning (slutstiende utgangsstillning) och fotut-
veiduning. K. O.: Fotter—slut! Fotter—ut! o. s. v. eller
Stallning!

Staende hoftfaste. (Vingstiende utgangsstillning.) K. O.:
Hofter—fast! Stallning!

Stiende fotflyttning uiat (bakutat) (gingstiende (a) utgings-
stiillning) och fotombyte. K. O.: Venster (higer) fot wtat
(bakutdt)—stall! Fotter byt om—stall! Tu! Hoger (venster)
fot tillbaka—stall! eller Stillning! Foten flyttas 1 sin egen
(andra fotens) riktning tvd fotlingder framat (bakit),
Rirelsen ofvas bist fran halfvindning. K. O.: Halft venster
(higer)—om!

Staende fotflytining till sida. (grenstiende utgingsstillning.)
K. O.: Fotter till sida—stéll! Tu! Fotter tillsammans—
stall! Tu! Venstra foten flyttas forst en fots lingd it
sin sida; hogra foten derefter likaledes en fots lingd &t
sin sida. Vid tillbakaflyttandet horjar ifvenledes venstra
foten.

6. Vingstaende tahifning. (Vingtistiende utgings-
stillning.) K. O.: Hifter—fist! Pi ta - hdf! Neddat
—sank! Stallning! TFig. 2.
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7. Staende armuppbéjuing (bijstiende utgingsstillning.)
och nedatstrickming. K. O.: Armar uppat—0boj! Armar
nedat—strack! Fig. 3.

Vingstaende ryggbojning bakat (vinghigstiende utgingsstillning)
och framat. (vingstupstiende utgangsstillning.) K. O.: Hif-
ter—fist! Bakat--bij! Uppat—strick! Framdat—boj! Upp-
at—strdck! Bakatbijningen gores i birjan lindrig; knidna
raka, hufvudet vil uppburet.

Marscher. (Flankmarsch pi ett led). K. O.: (Sedan forst
vindning at flanken kommenderats). Afdelning! framdt
—amarsch) Afdelning--halt! Stegens lingd 1 vanlig marseh
21/, fot; all marsch borjar med venstra foten. Efter hand
ofvas viindning och marsch frin stillet, viindningar under
marsch och vindning med halt under marsch. Manskapet
ritknar hogt 1 dessa viindningar och iakttager, att ett for-
kortadt steg uttages fore hvarje vindning, dfvensom att
forsta steget efter en viindning uttages med en litt tryck-
ning (taktsteg). Till en borjan kommenderas venster (ho-
ger)-om vindning under marsch samt motsvarande halt
for litthetens skull pa venster (hoger) fot, sedan pé hvil-
kendera foten som helst; likaledes kommenderas helom-
vindningar eller “helt om halt” under marsch forst pa
hoger fot sedan dfven pid venster.

Anmirkning. Nir en marsch skall borja eller sluta,
anviindes ordet ”afdelning” sisom lystringsord. (Aro -
lirjungarne indelade i plutoner, troppar och halftrop-
par, anvindas dessa benimningar efter exercis-regle-
mentets foreskrift sisom lystringsord.) Om under
fortsatt marsch ombyte af marsch eller en foréin-
dring af marschriktning skall verkstillas, utelemnas
dessa lystringsord.
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10. Vingslutstaende tahifoing, (Vingsluttistiende ut-
gangsstillning.) K. O.: Hifter—fdst! (och) Fotter
—slut! Pa ta—hdf! Nedat—sdnk! Stillning! eller
Fitter och armar—stdllning! Fig. 4. Efter mera of-
ning sammanslis de tvenne forsta kommandoorden
— % genom ett mellanskjutet "och” till ett tidmitt (tempo).

Fig. 4.

11. Staende armlyftning framat (riickstiende utgingsstillning) och
staende armlyftning utat. (famnstiende utgingsstillning.) K. O.:
Armar  framat—haf! Arvmar neddat—sank! (Se fig. 6 B.
Tab. II. 4.a) Armar wtat—hdif! Armar neddat—sdnk!




Tab. II.

1 a). Uppstillning, rittmingar och vindningar enligt Tabell 1. 1.,
samt ytterligare Hel (dubbel) afstandsrattning och atertagande
af vanligt uppstillningsafstand. K. O.: Helt (dubbelt) afstdand !
Rittning—hoger (venster! midtat!) Stallning! Rittning—
higer! (venster! madtat!) Mudiat! Verkstilles som vanlig
riattning i1 frontstillning med den skillnad att vindning
och marsch gires frin rittningssidan och si stort af-
stand intages, att den at rittningssidan upplyftade och
strickta armens (bada armarnes) fingeriindar beréra
sidokamratens axel (sidokamraternas fingerindar). Ge-
nom vindning och marsch at rattningssidan intages
ater vanligt afstind.

b). Betickning af Iuckor emligt Tab. I. 1.

¢). Yindning med 1—3 stegs forflyttning, K. O.: Hoger (ven-
ster, helt, helt higer)—om! Ett (tvd, tre) steg framdt
(tillbaka)—marsch! Ett steg till higer (venster )— marsch!
O. 8. Va .

2. Vingslutstaende fotfiyttning framat (bakat) (vingslutgangstiende
utgingsstillning) samt fotombyte. K. O.: Hifter—fist (och)
fitter—slut! Venster (higer) fot framdt (bakat)—stall! Fot-
ter byt om—still! Tu! Stillning! Foten flyttas tva
fotlingder rakt framat (bakit) i sin egen riktning.

3. Vinggrenstiende tahifning. (vinggrentistiende ut-

gangsstillning.) K. O.: Hofter—fist (och) fotter
till sida—still! Tu! Pa ta—hdf! Nedat-—sdnk!
Fotter tillsammans—stall! Tu! (och) Armar-— stall-
ning. Fig. 5. Efter mera 6fning sammanslas kom-
mandoorden for hoftfiste och fotflyttningen lika-
" som for Atertagande af grundstillningen till ett
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kommandoord medelst inskjutande af ett "och.” Hin-
derna fatta di tag om hofterna eller aterforas i grund-
stallning pd sista fotflyttningen.

O 4 a). Staende armlyftning uppat. (striickstiende

utgingsstillning.) K. O.: Armar uppat—haf! Ar-
mar nedat—sank! Fig. 6 A.

Fig.-ﬁ.
b). Staende mackfiste. (hvilstiende utgingsstillning.) K. O.:
Nack—fdast! Stallning!
J. Stiende armstrickning uppit (strickstiende utgingsstillning)
och nedat. K. O.: Armar uppdat—strick! Tu! Armar neddt—
strdck! Tu! Se Fig. 6 A!

£
g< G. Staende hufvudbéjning bakat. K. O.: Hufvud bakat—
7 biy! Uppat—strick! Fig. 1.

|

= — —
-

Fig. 7.

7. Vingstaende ryggbojning bakat ech framat. K. O.:
Hifter—fist! Bakdat—bdj! o. s. v. enligt Tab. I. 8,
omvexlande med vinggrenstaende ryggbdjning bakat och
framat. (Vinggrenbag- och vinggrenstupstiende ut-
gingsstillningar.) K. O.: Hifter—fist! (och) Fotter
till sida—stall! Tu! DBakdat—bij! Uppdat—strack:
Framdat—baj! Uppat—strick! Fotter tillsammans
—stall! Tu! (och) Armar—stilling! F¥ig. 8 och 9.
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10.

11.

12.

13,
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8. Vingtastiende knibdjning. (Vingnigstiende utgings-
stillning.) K. O.: Hifter—fist! Pa ta—hdf! Kndna
—bij! Uppat— stréick! Nedat—sdnl:! Stillning! Fig. 10.

9 a). Underjemnhingande utgangsstillning, _
b). Mothingande , Fig. 11. * Relfs;ap.
¢). Franhingande, jfr Fig. 40 Tab. VII 3! ‘ '

K. O.: Utgangsstallning—stall! Stillning! Manskapet
stiller sig under bommen i vindning it en af bom-
mens #dndar 1 mom. a); 1 vindning mot bommen i
mom. b) och ¢). Bommen foga ofver strickhojd. I
mom. a) fatta bida hinderna midt for hvarandra
(eller om bommen ej &r forsedd med rinna fattar

rig. 1. den ena handen tidtt framfér den andra); i mom. b)

och ¢) intages axelbredden mellan hiinderna.

Slutstiende sidobijning. K. O.: Fotter—slut! Till venster (hi-
ger)—baj! Uppdt—strick! Till higer (venster)—biy! Uppdt
—strdck! Stéllning!

Marscher. Utom hvad som dr upptaget 1 foregiende tabell
ofvas marseh med forlingda steg (3 fotlingder.) - K. O.: Stora
steg—marsch! wmarsch med forkortade steg (2 fotlingder).
K. O.: Korta steg—marsch! wmarsch pa stillet. K. 0.: Pi
stillet—marsch! warsch pa ta (2 fotlingder). K. O.: Fi td
—marsch! Vanlig marsch dtertages pa kommandoordet:
Vanlig—marsch!

Staende fotflyttning framat (bakit) (gangstiende (b) utgings-
stillning) och fotombyte. K. O.: Venster (higer) fot framdt
(bakat)—stall! Fotter byt om—stdll! Tw! o. s. v. Foten
flyttas 2 fotlingder ritt framit (bakit), 1 det hilen fores
rakt fram (bakat) utefter en linie, som gar midt mellan bada
hilarne 1 grundstillningen, fotspetsen utitviind.

Stiende armstrickning wutit och nedit. K. O.: Armar wuidt
—strdck! Tu! Armar nedat—strdck! Tu!

|
|
|
|
|
|
E
‘E



b).

Tab. III.

Uppstillning, ritiningar och Tﬁllllllill{.,;‘ﬁl‘, forflyttning 1—3 steg,
viindning. och forflyttning 1—3 steg enligt foregiende.
Formering af tvi led och aterformering till ett led, K. O.:
Indelning till tea! Formera tvi led—marsch! Formera
ett led - marsch! Vid formering af tva led stir higra
flygelkarlen stilla; de andra gora "hoger om—marsch”
och formera sig pa tva led, tviorna bakom ettorna
rittade at hoger; vid dterformering gora alla utom
higra flygelkarlen "venster om—marsch” och 2:dra le-
dets min rycka upp till venster om I:sta ledets min;
alla rittade at hoger.

Oppnande och slutande af leden samt luckbetickning frin ppna
led i fromtstillning. K. O.: Oppna leden—marsch! Andra!
(Forsta!) luckor—betick! o. s. v. Vid ledoppning och
ledslutning marscherar bakre ledet fyra forkortade steg
tillbaka (framat). Ledoppning kan ocksid verkstillas
med tre stegs marsch tillbaka. K. O.: Med tre steg
oppna  leden—marsch! 1 detta fall gores luckbetick-
ning med ett stegs tillbaka marsch. K. O.: Andra!
(Forsta!) Ett steg tillbaka—marsch! Onskadt afstind
mellan leden kan ocksi erhillas genom K. O.: Firsta
(Andra) ledet! Tre (fyra) steg framdt ( tillbaka)—marsch!
eller Forsta ledet! Tva (tre) steg framdat, Andra ledet!
Twva (tre) steg tillbaka—marsch! o. s. v. Fran treledig
uppstillning kommenderas: Forsta ledet! Tre (fyra) steg
Jramat! Tredje ledet! Tre (fyra) steg tillbaka—marsch!
Andra! (Forsta!) Ett steg tillbaka—marsch! (Luckor—
betdick! om afstindet mellan leden ir 4 steg) o. s. ».

Norlander, Gymnastik-tabeller. 2
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2. Vingslutgingstacnde tahifning (vingslutgingtistiende utgangs-
stillning.) K. O.: Hofter—féist! (och) Fotter—slut! Venster
(higer) fot framdt (bakdt)—still! Pa ti—hif! Neddt— sink !
Fotter byt om—stall! Tu! o. s. v. Jfr. fig. 26. Tab. V. 10.

3 a). Staende armstriickning framat och nedat. K. O.: Armar
Jramdt—strick! Tu! Armar neddt—strick! Tu! Se Fig.
6 08 SFab. 1, 4.4,

b). Halfstrackstaiende armskiftning, K. O.: Venster (hi-
ger) arm uppdt—strick! Tu! Armar byt om—strick!
Tu! Detsamma—FEtt! Tu! o.s.v. Venster (higer) arm.
nedat —strack! Tu! Fig. 12,

Fig. 12.

4. Stiaende hufvudvridning. K. O.: Hufvud till venster (higer)
—uorid! Framdat—ovrid! o. s. v. Efter mera o6fning verkstil-
les hufvudvridning i fyra hastiga tidmatt it venster, ritt
fram, 4t hoger och ritt fram pid kommandoordet: Hufvud-
vridwing—Ett! Tod! Tre! Fyra!

5. Vinggrenstiende ryggbojning bakit och framit. K. O.: Hifter —
fast! (och) Fitter till sida—stall! Tu! Bakat—bdy! o. s. v.
enl. Tab. . 7. Be Fig. 8,9,

6. Hviltasthende knibojning (hvilnigstiende utgiangsstillning).
K. O.: Nack—fist! Patia—haf! Knina— boj! Uppdat—stréack!
Nedat —sank! o. s. v.

7. Fallhiingande utgangsstill-
ning. Fig. 13. ! Redskap:
Baghingande utgangsstill- s sinkt bom.
]lillg; F]g 14. |
Rorelsen starkare ju lidgre bommen stilles.
K. O.: Fatta! Utgangsstillning—stall! Stallning !
- Axelbredden mellan hinderna i fattningen;
1 "fallhiingande” utgingsstillning flyttas bada
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fotterna pa en ging framat under bommen; i "big-
hiingande” utgingsstillning flyttas en fot 1 sender
bakit, kroppen hvilande pa raka armar och inat-
bijda fotspetsar.

8 a). Yingslutstaende sidovridning (vingslutvindstiende
utgangsstillning). K. O.: Hifter—fist! (och) Fitter—
stut! Till venster (higer) vrid! Framat—urid! Till
hoger (venster)—uvrid! o. s. v. Fig. 13.

Fig. 15.

b). Hyilslutstiende sidobijning. K. O.: Nack—fdst! (och) Fotter—
stut! Till venster (higer)—baj! Uppat—strick! Tl higer
(venster)—bioy! o. s. v.

9. Marscher pa ett och tva led enligt foregaende. Dessutom spring-
marsch. K. O.: Afdelning! Sprdang—marsch! (Under marsch:
Sprang—marsch!) Afdelwing-halt!( Vanlig-marsch!) Sprang.
marsch bor afslutas med vanlig marsch (tre steg utta-
ges da 1 spriangmarschtakt, hvarefter vanlig marsch in-
triider) eller marsch pa ta. Vid halt frin sprangmarsch
uttages tre steg i sprangmarschtakt och stillningssteg go-
res 1 det fjerde.

10. Vingstaende inledning till fria sprang. K. O.: Hofter—fdst!
Inledning till sprang —Ett! Tva! Tre! Fyra!

11. Vinggangstaende (a) tahiafning (vinggangtistiende (a) utgangs-
stillning). K. O.: Hdifter—fiist! (och) Venster (higer) fot
utdt (bakutit)—stall! Pi ta—hdaf! Neddit—sdink! Fotter byt
om—stdll! Tu! o. s.v. Ofvas biist fran halfvindning. K. O.:
Halft venster (higer)—om!

. 12. Staende armframforbojuing. K. O.: Armar
= framfor—bij! Stdllwing! Fig. 16.




1 a).

b).

Tab. IV.

Uppstillning o. s. v, enligt foregaende tabeller,

Oppnande och slutande af leden samt utryckning af andra
(forsta) min i flankstillning, K. O.: Higer (venster)—om!
Oppna leden—marsch! Venster (higer)—om! Slut leden—
marsch! Hoger (venster)—om! Oppna leden—marsch!
Andra! (Forsta!) Ett steg till higer (vemster)--marsch!
Venster (hoger)—om! Andra! (Forsta!) ryck in—marsch!
Slut leden—marsch! Efter mera ofning kunna dessa
kommandoord sammanslas till:  Hoger (venster) om,
oppna  leden, andra, (forsta,) ett steg Gl hoger (ven-
ster)—marsch!  Venster (hoger) om, andra, (firsta,)
ryck in, slut leden—marsch! Sedan vindning &t flan-
ken #r gjord sker ledippningen genom att hvardera
ledet uttager ett steg ritt it sidan, bérjande med yttre
foten och rittning tages framat. Fran treledig upp-
stillning kommenderas for ledéppning 1 flankstéllning
likaledes: Oppna leden—marsch! hvarvid forsta och tredje
leden gora vindning utit (frin andra ledet, som blir
stillastiende) och marschera tre (fyra) steg at sidan samt
gora venster (hoger) om halt (vindning at teten). Led-
slutning verkstilles pi motsvarande sitt. :

9. Vinggangstiende (b) tabifning (vinggingtistiende (b) utgings-
stillning). K. O.: Hifter—fést! (och) Venster (hoger) fot
framat (bakat)—stall! Pa ta—hdf! Nedat—sdank! Fotter
byt om stall! Tu! o. s. v.

3 a).

Stiende armstrickningar i olika riktningar, K. O.: Armar

uppat, (utat, framdat) och mnedat—strick! Tu! Ett! Tu!
0.'s. v. I borjan Ofvas armstrickningar endast 1 tvenne
olika riktningar; sedermera i flera, higst tre, 1 man af
okad firdighet; ordningen mellan riktningarne kan éfven
foriindras.
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b). Halfstrick-halffamnstaende armskiftning. K. O.:
Venster (higer) arm wppdat, hoger (venster) arm
utdt—stréack! Tu! Armar byt om—stréck! Tu!
Armar neddat—strick! Tu! o. s. v. Fig. 17.

Figx. 17.

4. Staende hufvudsidobdjuing. K. O.: Hufvud till venster (higer)
— bag! Uppdt—strick! Til hoger (venster)—bij! o. s. v.

5. Strickstiende rygebojning bakat, framat (strick-
bag- och striickstupstiende utgangsstiillningar)
och nedat. K. O.: Armar uppat—strick! Tu! Bakdt
—bij! Uppat—striclk! Framat—bij! Nedat—bij!
Uppdt—strdack! eller om man frin nedatbijning
vill forst stanua 1 framathojning: Framdat—strdck |
Uppat—-strdck! o. s. v. Efter mera 6fning kan ocksi
eSS genast kommenderas: Framdiat—mnedat—0bij! o. s.v.

Fig. 16. Fig 18. Armarne bora hillas vil strackta 1 6tverlif-
vets forlingning och fi icke fillas framtor hufvudet.

6. Vinggrentistaende knabijning (vinggrennigstiende utgangsstill-
ning). K. O.: Hifter—fist (och) Fitter till sida—stdll! Tu!
Fa ta—hdf! Knina—bij! Uppdt— stréck ! Neddat-—sdnk! o. s.v.
Jemfor fig. 2v Tab. VI. 1. a.

7. VYaghingande utgangsstillning och slagantring pa stillet. Redskap:
hojd bom, ungefir strickhéjd. K. O. {or utgangsstidllnin-
gen: Venster (higer) ben--stdll! Stdllning! K. O. for slag-
antring pa stillet: Slagdntring pa stallet— Ett! Tu! o. s. v.
Jemfor fig. 48 Tab. VIIL. 3. Manskapet uppstiilles under
bommen, vindt mot ena dndan pa tillrickligt afstind fran
denna och sinsemellan. Forst intages utgingsstillning nigra
ganger med hvardera benet; derefter verkstilles slagiintring
péa stillet; kroppen halles riatt under bommen och det fria
benet striickes utit och nedat.

8 a). VYinggrenstaende sidovridning (vingvindgrenstiende utgings-

stillning). K. O.: Hifter—fast! (och) Fotter till sida—
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stall! Tu! Till venster (higer )—vrid! Framdat—orid! o. s. v.
Jemfor Fig. 32. Tab. VL. 7.

b). Halfstrickslutstiende sidobojning. K. O.: Hoger (venster)
arm uppat—strick! Tu! (och) Fotter—slut! Till venster
(higer)—big ! Uppat—strack! Armar byt om—strdck! Tu!
Till hoger (venster)—bdj! o. s. v.

9. Marscher enligt foregaende. Dessutom sprangmarsch pa ta. K. O.:
Pa ta—hdaf! Afdelning! Sprang—marsch! o. s. v.

10. Staende fritt spramg pa stillet med och utan héfi-
fiste. K. O.: (Hofter—fist!) Stiende fritt sprang pd
stillet—Ett! Tva! Tre! Fyra! Fem! Fig.19. (Tredje
tidmattet). Ledaren riknar alla tidmatten. Efter
mera Gfning riknar manskapet alla tidmatten hogt

eller tyst utom de twd sista, som alltid riknas af
=== ledaren. K. O.: Kor! eller Spring!

Fig. 19.

11. Strickstaende tahifning (stricktistiende utgingsstilllning).
K. O.: Armar wppat—strdck! Tu! Pa ta—hdf! o. s. v.

12. Famnstaende armslagning. K. O.: Armar framfor—=bij! Utdt
—strick! Detsamma—Ett! Tu! o. s. v. eller Armslagning—
Ett! Tu! Se Fig. 16. Tab. III.“12.




Tab. V.

1 a). Stricktistaende knibojning (stricknigstiende utgangsstill-
ning). K. O.: Armar uppit-—strick! Pa ta—hdf! Knina
—baj! Uppat—strick! Nedat—sank! o. s. v.

b). Armstrickningar enligt foreg. Omvexlar med:
Halfamn-halfrickstaende armskiftning. K. O.: V. (h.) arm
utat, h. (v.) arm framdat—stréck! Tu! Armar byt om
strdck! Tu! o. s. v.

c). Strickgrenstaende utgangsstillning, K. O.: Armar
uppdat strdack och fotter till sida—stall! Tu! Armar
neddat strick och fotter tillsammans—stall! Tu!
Fig. 20. En fotflyttning verkstilles pid hvardera
tidmattet af armstriickningen.

d). Vingstaende inledning till fria sprang. K. O.: Hifter—fist!
Inledning till sprang—Ett! - - Fyra!

2. Strickstaende spinnbéjning (spinnbojande ut-
gingsstillning). Redskap: viggen eller bom na-
got under strickhojd (ribbstol). K. O.: Armar
uppat—strick! Tu! Bakat—boj! Uppat—striick!
Framat—neddat —boj! Uppat— strdck! Armar neddt
—strick! Tu! Fig. 21. Manskapet uppstilles med
ryggen viind mot viggen eller bommen. Afstindet
till en borjan en fots lingd; bojningen gores obe-
tydlig och upphir, nir pekfingrarna berira stodet;

— =

Fig. i hufvudet i armarnes plan, hvilka hallas vil striickta.



24

5. HKrokhingande (b) utgingsstillning. Redskap:
Tl | hojd bom, nagot ofver strickhojd. K. O.:
i% | Forsta (Andra) ledet—Fatta! Andra (Forsta)
s {i ¢ ledet!  Stid—stall!  Utgdngsstillning— still.
r___‘:_;,}a—“'f Stéllning! Byt—om! o. s. v. Fig. 22. B. Pa

. forsta K. O. fattar manskapet i mothingande

H
i utgiangsstillln. pa K. O.: Stid--stall! ligger
~=1-— = den bakom varanfle kamraten, stiende 1 sid-
Fig 2. viindning, sin ena hand pi riorelsetagaren, straxt

nedanfor korset och utgor stod under rirelsen; utgingsstill-
ning intages med bida knina upphdjda till ritt vinkel, fotspet-
sarne nedit, armarne raka, hufvadet uppburet; pa K. O.
Stéllning! sinkas kniina lingsamt ner igen. Senare Krok-
hingande vexelkniistrickning och Krokhingande dubbelknistrickning
(krokhingande (a) utgingsstillning). K. O. sedan utgings-
stillning blifvit intagen enligt foregaende: Vewelkndstréck-
wing—-Eitt! Tu! o. s. v. Stallning! Pa " Ett!” striickes v. (h.)
benet riatt fram; pa "Tu!” striickes h. (v.) benet och sam-
tidigt bojes h. (v.) benet o. s. v. K. O. for krokhéingande
dubbelstriickning : Dubbellndistrickning— Ett! Tu! Fig. 22 A.
Pa "Ett!” strickas biada benen riitt fram; pa "Tu!” bojas
de fter o. s. v.
4. Vingstaende vexelknauppbijning i langsam takt. K. O.: Hofter—
fast! Med kndiuppbijning pa stallet —marsch! Afdelning—halt!
Lararen riknar takten, 50—G60 steg 1 minuten. Inledes med
Motstiende vexelkniauppbijning; manskapet stoder hinderna mot
en bom eller annat redskap for att underlitta rorelsen.
5. VYingframbagligzande utgingsstillning. Redskap:
binkar eller lig bom. K. O.: Firsta (An-
\  dra) ledet—Ligg! Andra (Forsta) ledet— Fatta!
- Utgdngsstillning—still ! Stillning! Byt—om!
~ o.s.v. Fig.23. Forsta (andra) ledet ligger sig
tviirs ofver binkarna (bommen) pa liren; hin-
derna stodda pa golfvet, vinda mot hvarandra; andra (forsta)
ledet fattar ofver de liggandes hilar samt klimmer om si
behifs dessutom deras fotter in mellan sina kniin. Pa K. O.:
" Utgdmgsstallning—stall!” reses af de liggande ofverlifvet
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laingsamt upp sa hogt som mijligt och hoftfiiste intages; pa
K. O.: "Stillning!” filles kroppen ner och hiinderna stodas
ater pa golfvet.
Yingmotsittande ryggfillning bakat (vingmotfallsittande utgangs-
stilllning). Redskap: biankar eller lag bom. K. O.: Forsta
(Andra) ledet—Sitt! Andra (Forsta) ledet— Fatta! Hofter
—fist! Bakat—0boj! Uppat—strack! Byt—om!o. s. v. Jemfor
Fig. 30 Tab. VI. 6 samt Fig. 42 Tab. VII. 6. Forsta (andra)
ledet siitter sig pa biinkarne (bommen); benen striickta, hi-
larne tillsammans; andra (forsta) ledet fattar Gfver de sittan-
des vrister och trycker deras fotter ned mot golfvet. Vid bak-
athGjningen stannar manskapet i halfriit vinkel; hufvudet
1 ofverlifvets forlingning, vil uppburet. Omvexlar med:
Strickliggande benupplyftning, Redskap: golf-
vet. K. O.: Ulgangsstillning— still! Ben-
- upplyftning— Ett! Tu! Fig. 24. Sedan
Fig. 24. utgangsstillning blifvit intagen, lyftas pa
"Ett!” bada benen strickta langsamt upp till halfriit vinkel
och pi "Tu!” sinkas de lingsamt ned igen.
Strackgrenstaende sidobijuning, K. O.: Armar uppdt strick och
Jotter il sida—stall! Tu! Til v. (h.)—bij! Uppdit—
striick! o. s. v.
Marscher enligt foreg.
Staende fritt sprang med vindning, K. O.: Stacnde fritt sprang med
vindning (helomvdndning) at venster (higer)—Eftt! - - - Fem!
med utitkastning af armarnal K. O.: Staende fritt sprdang med
utatkastning af armar— Ett!- - - Fem! med utatkastning af benen
(hoftfiste). . O.: Hifter—fist! Staende fritt spring med
utdtkastning af benen-—Ett!--- Fem ! med utitkastning af armarne
och bemen. K. O.: Stiende fritt spring med utatkastning af
armar och ben—Eitt!- - - Fem! Senave tilliigges Staende fritt
spring framit, (bakat), at sidam. K. O.: Stdende
Jritt sprang framat, Fig. 25. (bakdt), till venster
(higer)—Eit!--- Fem! 1 alla dessa fall raknar
ledaren Ett! Tvda! Tre! Fyra! Fem! Efter hand
riknar manskapet hogt eller tyst alla tidmétten
utom de tva sista pa K. O. Kir! eller Spring!






Tab. VI.

1 a). Strickgrentastiende knibojning (strickgrennig-
stiende utgangsstillning). K. O.: Armar wuppdit
strdack och fitter till sida—stall! Tu! Pa ta—haf!
Knina—bij! o. s. v. Fig. 27.

Vig, 27.

b). Armstrickningar eller armskiftningar enl. foreg.

¢). Strickslutstaende sidobojning. K. O.: Armar wuppdat strdck
och fotter—stut! Tu! Till v. (h.)—bij! Uppat—strack!

Till h. (v.)—boj! 0. s. v,

Yingstaende inledning till fria spring enl. foreg.

2. Strickgrenstodstiende ryggbojning. Redskap: bom.
Kroppen stides mot bommen, som ligger vil in 1
korsryggen; fotterna under bommen. K. O.: Ar-
mar wuppat strack och fotter till sida—stall! Tu!
Balkat —baj! 0. 5. v. Fig. 28. Omvexlar med:

Fig. 25.

Strickgrenbagstaende armstrickuing uppat. K. O.: Armar uppat
strick och fotter till sida stall! Tu! DBakat—0bdj! Arm-
strackning wppat—Ett! Tu! 0.s.v. Pa 7Eft!” foras armarne
ned 1 "armar uppit—hbo)”?, pa "Tu!” striickas de ater uppat
0. s. v. Se fig. 38 Tab. VII. 1 c.
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3. Fallhingande armbéjning. Redskap: bom.

Baghangande  ,, Fig. 29. | Se Tab, IIL. 7.

K. O. sedan utgingsstillning intagits: Haf!

Sink! o. s. v. Efter mera ofning verkstilles

vexling mellan dessa stillningar pi K. O.:
 Vexla—Ett! Tu! 0. s. ». Omvexlar med:

- Fallunderhingande armgang, . Redskap: sinkt bom.
K. O.: Kor! Manskapet fattar med en hand pi
hvardera sidan om bommen och intager fallhén-

gande utgangsstillning riatt under bommen, forflyttar sig

sedan bakat pa bijda armar med hinderna vexelvis forbi
hvarandra; fotterna pa goltvet.

Yingstaende vexelkndupphéjning, lingsam takt, hastiga ombyten

i vexlingen. K. O.: Hofter—fist! Med knduppbijning pd

stallet-—marsch! Ledaren riiknar 1 ombytena: Eit! Tu!o. s. v.

Yingframbagliggande hufvudvridning. Redskap: bénkar eller

lag bom. (Se Tab. V. 5) K. O. efter intagen utgangs-

stillning: Hufvudvridwming— Ett! Tva! Tre! Fyra! Hufvu-
det vrides hastigt pa rédkningen at veunster, riatt fram, ho-
ger, ritt fram o. s. v. Omvexlar med:

Striackstupgrenstaende armsvingning. K. O.: Armar ﬁypat Stfmﬂ?r:

och fotter till sida—stall! Tu! Framdat—0bioj! Armsvingning —

Eit! Tu! Pa " Eit!” foras armarne med bibehallen strickning

ned 1 "framat striack” pa ”Tu!” iter upp 1 "uppat strick”o.s.v.

G. Vingmothelsittande ryggfillning bakat (ving-

mothelfallsittande ntgiangsstillning). Red-

= skap: golfvet. K. O.: Firsta (Andra) ledet

ST —Sitt! Andra (Forsta) ledet— Fatta! Hof-

Al ter—fast! Bakdat—bdj! o. s. v. Fig. 30.

Verkstiilles 1 likhet med Tab. V. 6 med den skillnad att

fotterna och sitet befinna sig pa samma hojd. Manskapet

formeras antingen pi “helt afstind”, hvarefter forsta ledet
gor “helt-——om” eller ock stillas pi oppna led tvdorna

(ettorna) bakom ettorna (tviorna) ("rotar—betick!”), hvar-

efter helomvindning kommenderas for ettorna (tviorna).

Verkstiilles efter mera Ofning djupare, inda ned till vag-

rit lige. Omvexlar med:
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Stupfallande utgangsstilloing, Redskap: lig bom
eller golfvet. K. O.: Ulgangsstdllning—stall!
Stillneng! Fig. 31. Hinderna ligges med
- — axelbredds afstind sinsemellan pd redskapet
_——— = och kroppen strickes ut bakit i en rit linie,

Fig. 31. hvilande pa raka armar och fotspetsarne.
(R 7. Strickgrenstaende sidovriduing. (Strickgrenvind-
Jrf'“”‘rFJ stiende utgingsstillning). K. O.: Armar uppat
|3 ks : : . = T
1;.4; strdack och  fotter till sida—stall! Tu! Tl wv.

| staende vexelvridning, K. O.: Armar uppat strack

AN och fitter till sida—stdll! Tu! Vezxelvridning—Eit!

43 _:;_f__1 — Tva! Tre! Fyra! 0. s. v. Omvexlar med:

— ——— @—§triickgrenstaende sidobojning enligt foregaende tabell
B O T:de hvarfvet. K. O : - Avmar uppat stréick och fotter
till sida-— stall! Tu! Tl v. (h.)—biy! o. s. v. och senare
Striickgrenstaende vexelsidobijning, K. O.: Armar uppdt strick
och fitter till sida—stall! Tu! Vezelsidobijning—Ett! Tva!
Tre! Fyra! o. s. v.

'< (h.)—vrid! o. s. v. Fig. 32. Senare Strickgren-
f

8. Marscher olika slag enl. foreg.

Staende fritt spring med ett (iva tre) ansteg framat. K. O.:
Stdende fritt sprang framdt med elt (tvd tre) ansteg! Borja
med v. (h.)—Eit!-- Fyra! (Fem! Sex!) Senare Staende fritt
sprang framit med ett (tva, tre) ansteg och vindning i nedspran-
get it sista stegets sida. K. O.: Staende fritt sprang framdat
med ett (tva, tre) ansteg och vindning dt sista stegets sida!
Birja med v. (h.)—Ett!- - Fyra! (Fem! Sex!) Efter hand
manskapets rikning af alla tidmitten utom de tvé sista
pa K. O.: Kor! eller Spring!

Staende fritt djupspring med ena fotens foregiende af-
firing. Redskap: binkar, bom. K. O.: V. (k)
Jot fram! Djupsprang—Ett!-- Fyra! Fig, 33. Verk-
stilles bist genast efter den frambiglicgande ro-
= relsen N:o 5.




30

Motstaende och sidmotstiende inledning till bundna
sprang. Redskap: bom i brosthojd. K. O.: Sitt
upp—Ett - Tu! Tre- Fyra! Fem! Sex! Fig.
34, 35 och 36. Manskapet uppstilles pa arms-
lingd fran bommen, hinderna pd densamma.
(Fig. 34). (h. (v.) handen pa densamma i sidmot-
stiende utgangsstillning (Fig. 33)). Pa "Eft—
Tu!” tages sats (1 sidmotstiende inledning go-
res med ett litet hopp viindning mot bhommen
. och tages sats) och kroppen hifves upp i "jemn-
vigande utgangsstillning” (Fig. 36); pd *Tre—
- Fyra!” kastas benen riitt tillbaka, hiinderna be-
~~ - hallas pA bommen och nedspring gores pa ta
och med bdjda kniin (i sidmotst. inledn. géres
" nedspranget vinkelrit ut frin bommen genom
stark aftryckning af den v. (h.) handen, den
andra handen qvarliggande); pi "Fem!” gores
knistrickning, pa ”Sex!” nedsiinkning. Efter
mera 6fning Gangstiaende inledning till bundna sprang.
Samma K. O.; rorelsen verkstilles pd samma
sitt som motstiende inledning, med den skillnad
att manskapet uppstilles ett steg lingre frin
bommen i gingstiende utgangsstillning (b), att
ett steg uttages innan satsen tages samt att han-
derna slippa bommen 1 nedspranget.
10. Vingstdende utfall utit med fotombyte (utfall-
£ stiende (a) utgingsstiillning). K. O.: Hifter
fiist och v. (h.)—fallut! Fotter byt om—stdll! Tu!
0. s. v. Fig. 37. Senare Vingstaende utfall bakutat.
Y K. O.: Hifter fist och v. (h.) bakdt—fallut!
};-_:—S;L—h----rDesmL rorelser verkstillas bist fran halfvind-
% ning. K. O.: Halft v. (h)—om!
11. Stiende armrundning. K. O.: Armar uppat—hif! Armar
utdt—mnedat—sdink! eller efter mera Gfning endast: Stdende
armrundning — Kor! Detsamma— Kor! o. 8. v.




Fig. 38.

Tab. VII.

1 a). Vingnigstaende hufvudvridning. K. O.: Hoifter
—fast! Pata—hif! Knina—bij! Hufvudvridning—
Ett! Toda! Tre! Fyra! o. s. v.

b). Armstrickningar eller armskiftningar enl. foreg.
c). Strickgrenstaende rygghijning bakit, framit och

- nedit. K. O.: Armar uppat strdck och fotter till

sida—stdll! Tu! Bakat—-bij! o. s. v. Fig. 38.

d). Vingstaende inledning till fria sprang enl. foreg.

Fig. 40

2. Spinnbéjande tahifning. Redskap: bom. (Se
Tab. V. 2.) Afstindet frin redskapet 1—3 fot-
lingder. K. O.: Armar wppat—strick! Tu!
Balkat—baj! Fatta! Pa ta—hdf! Neddat—sdink!
Uppdat—strdck! Framdat—nedat—boy! o. s. v.
Fig. 39. Pa K. O. "Fatta!” gripes om bommens |
undre kant med tummen framéatvind.

3. Underjemmhingande armbojning.
Mothingande s
Franhingande e

Sedan utgingsstillning blifvit intagen enl. Tab. I1.9
kommenderas Haf! Sank! o. s. ». Omvexlar med:
Krokhingande bendelning., Redskap: hojd bom. Se-
dan krokhéngande (a) utgangsstillning med
striickta knin blifvit intagen enl. Tab. V. 3, kom-

! Redskap:
10 s hﬂJd bom.

= menderas: Bendelning— Ett! Tu! o0.s.v. Pa "Eft!”
foras benen strickta si langt fran hvarandra som

mojligt 1 samma héjd som forut, pa "Tu!” foras de ater
tillsammans o. s. v.

4. Vingkrokhalfstiende wigingsstillning, K. O.: Hifter—fdst! V.
(h.) knd uppdit—bij! V. (h.) fot neddt—stall! H. (v.) knd
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uppdt—bij! o. s. v. eller senare Fotter byt om—stall! Tu!
Se Fig. 50. A, Tab. VIIL. 4. Senare Vingkrokhalfsthende vrist-
uppbjuing och strickning. Sedan utgingsstillning blifvit in-
tagen enl. foreg. kommenderas: Viistuppbijning och strdek-
wing—Ett! Tu! 0. s. v. Se Fig. 50 A-B. Tab. VIII. 4. Dm-

vexlar med:

Vingstaende vexelkniuppbijning 1 piaskyndad takt. K. O.: Hif-
ter—fdast! Med Enduppbiining pa stallet—marseh!

Vingframbagliggande framatbojning och uppatstrickning, Redskap:
bankar eller lig bom. Sedan utgingsstillning blifvit in-
tagen enl. Tab. V. 5. kommenderas: Framdt—boj! Uppdt
—strdack! o.s.v. Efter rorelsens slut djupspring frin red-
skapet enl. Tab. VI. 9. Omvexlar med:
Famnstupgrenstaende armstrickning utat. K. O.: Armar widt
strack och fitter till sida—stall! Tu! Framdat
—big! Armstrickning wtdat— Ett! Tu! 0. s.v.
Senare Strickstupgrenstaende armdelning. K. O.:
Armar uppdt strdck och fitter till sida—stall!
Tu! Framdt-bij! Armdelning-Ett! Tu! Fig.41.
Pa ” Ett!” foras armarne langsamt ned 1 famn-
stiende utgingsstillning, pa "Tu!” hifvas
de ater upp 1 utgingsstillningen o. s. v.

6.  Strickmotsittande ryggfillning bakit.
(stricckmotfallsittande utgingsstillning).
_ Redskap: binkar eller lig bom. Sedan
i e utgangsstillning med “armar uppit—

Fig. 42. striick” blifvit intagen enl. Tab. V. 6.

kommenderas: Bakdt—bij! Uppait-—strick! o. s. v. Fig. 42.
Efter mera o6fning gires fillningen djupare finda ned till
vigrit lige; kan dfven verkstillas frin Strackmethelsittande
utgingsstillning. (Se Tab. VI. 6.) Senare Bajmetfallsittande
armstrickning uppit. Sedan manskapet satt sig med "armar
uppat—Dbi)” kommenderas: Bakat—bij! Armar uppdt—
strdck! Detsamma—Ett! Tu! o. s. ». Kan dfven verkstillas
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frin Bojmethelsittande utgangsstillning (Se Tab. VI. 6). Om-
vexlar med:

Stupfallande hufvudvriduing. Utgangsstillning intages enl. Tab.
VI. 6; derefter kommenderas: Hufvudvridning—Ett! Tea!
Tre! Fyra! Se Tab. 11 4.

Strackgrenvindstaende armstrickning uppat. K. O.: Armar uppat
strack och fitter till sida—stall! Tu! Till v. (h.)—wvrid!
Armstrickning—uppat! Ett! Tu! o. s. v. Omvexlar med:
Sidmotstaende inledning att hjula. Redskap: lig bom. K. O.:
Armar uppa strick och fitter till sida—stall! Tu! Utgangs-
stallning—stdll! Stillning! Manskapet stiller sig med sidan
vind mot redskapet pa sa langt afstind, att man nar red-
skapet med den inre handen, di man faller ofver at sidan;
pa K. O.: "Utgangsstdllning—stdll I” bijes kroppen ofver till
sidan; den inre handen stodes mot redskapet och det yttre
benet lyftes upp sa hogt som mojligt; det inre benet bi-
behilles rakt och den yttre armen lyftes upp i kroppens
forlingning. Vid ombyte af sidor kommenderas: Helt—om!

Marscher olika slag enl. foreg.

Anspringande fritt sprang med kort anlopp ofver springmirke.
K. O.: Spring! Den fot, som skall taga sats angifves;
manskapet stannar i1 nedspringet och ledaren riknar for
uppatstriicckningen och nedsinkningen: Twa! Tre! Senare
med vindning (helomviindning) 1 nedspranget. K. O.: Sats
pa v. (h.) och vindning (helomvindning) at v. (h.)—Spring!
Motstaende inledning till 6fverslag. Red-
skap: bom 1 brosthgyd. K. O.: Sitt
upp— Ett-Tu! Tre—Fyra! Fem! Sex!

Nortander, Gymnestik-tabeller.

Su! Fig. 43, 44. Uppstillning si-
som till motstaende inledn. till bund-
na sprang Tab. VI. 9. Pa "Ett-Tu!”
intages jemnvigande stidllning; pa
"Tre!l” vindas hinderna si, att tum-
men kommer framat; pi "Fyra!”
hvilfves kroppen dfver bommen (Fig.
43), fotterna nedsiittas pa hela sulan
3






2. Spinnbdjande vexelkniuppbijning.

1 a). Vinggangtastaende (a) knibojning,

Tab. VIIL

K. 0.: Hif-
ter fast och v. (h.) fot wtat—stall! Fa td—
hif! Neddat—sdnk! o. s. v. Fig. 45. Kropps-
tyngden ofverfores pa det bakre mest (till
rit vinkel) bdjda knit. Ofvas frin half-
viindning.

. Armstrickningar eller armskiftningar enl. foreg.
. Strickstiende sidobijning. 1. O.: Armar uppat

—strdack! Tu! Till v. (h.)—biy! 0. s. v. Fig.
46. Omvexlar med:

Striickgangstiende (b) sidobojning. K. O.: Ar-
mar uppdat strack och v. (h.) fot framdat— stall!
Tu! Tl v. (h.)—bay! Uppat—strick! Fotter
byt om—stall! o. s. ». Fig. 47. DBijningen
verkstilles alltid at den frimre fotens sida.

d). Vingstaende inledning till fria sprang enl. foreg.

Redskap: bom. Utgangs-

stillning och fattning enl. Tab. VIL 2; derefter kom-
menderas: Vexelknduppbijning ¢ fyra tidmatt—Ett! Tea!

Tre! Fyra! Se Fig. 61. Tab. IX. 2.

Pi "Eft!? lyftes
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venster knid upp si hogt som mdjligt med underbenet lod-
ritt ned; pa "Tva! nedsittes venster fot; pad ”Tre!” upp-
lyftes hoger kni; pd "Fyra!” nedsittes hoger fot o. s. v.
Efter mera ifning verkstiilles rirelsen i tva tidmatt. K. O.:
Veaelknduppbijning i toa tidmatt!—Ett! Tu! Pi 7 Ett!” upp-
lyftes venster knii enl. foreg.; pd ”Tu!” nedsiittes venster
fot och samtidigt upplyftes hioger kni o. s. v.

3. Vaghingande slagintring. Redskap: hojd
bom. K. O.: Kor!eller Upp! Fig. 48. Verk-
stiilles bade med hufvudet fore och med benen
fore. Omvexlar med:

Underjemnhingande armgang; hufvadet ratt un-
der bommen. Redskap: hojd bom. K. O.:
Kor! eller Upp! eller dylikt. Fig. 49.

Fig. 49,

4. VYingkrokhalfstiende knibakatstrickning. K. O.:
V. (h.) knd wppat—bij! Knd bakat—stréack! Knd
uppat—>boj! o. s. v. Fig. 50. Omvexlar med:
Vingstaende vexelkniuppbojuing 1 hastig takt. K. O.:
Hifter—fist! Med kndauppbijning pd stéillet—
marsch! enl. foreg. tabeller. Ledaren riknar takten.

5. Bojframbagliggande armstrickning uppit.
Redskap: binkar eller lig bom. Sedan ut-
gangsstillning med "armar uppit—Dbao;” blif-
) vit intagen enl. Tab. V. 5 kommenderas:
GBS~ Armar uppdt—strick! Detsamma—Ett! Tu! -
— 0. 5. v. Fig. 51. Efter rorelsens slut djup-
= sprang frin redskapet.
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, 6. Ving(strick)knigrenstaende bakatfillning. Red-
: skap: goltvet. K. O.: Ulgangsstillning—stall !

= Hifter—fast! (Armar uppdat-- stréick! Tu!) Bakdt
e L\ —bay! Uppat—strick!o. s. v. Fig. 52. Utgangs-
- stillning intages silunda, att man ligger sig
Fig. 52. pa knia pa goltvet med kniina atskilda, hilarne
tillsammans och fotspetsarne stodda mot golf-
vet. Senare Ying(strick)halfknistaende bakatfillning.
K. O.: Utgdangsstillning—stall! Hofter—fiist!
(Armar uppat—strdck! Tu!) Balkdat—big!o. s. v.
Fig. 53. Utgangsstillning intages pia ena

. = knit, med andra foten en fotlingd framfor
SIs Y detta. Omvexlar med:
Stupfallande fotflyttning., Utgingsstillning intages enl. Tab.
VI. 6; derefter kommenderas: Fotflyttning—Ett! Tu! Pa
?Ett” fiyttas bada fotterna pa en ging hastigt fram mellan
hinderna; pa "Zu!” iter tillbaka 1 utgangsstiillningen o. s. v.
(. Mvilvindstaende ryggbijning bakat och framit
K. O.: Nackfast! Till v. (h.)—vrid! Bakat—
biy! o. s. v. eller lvilvindstaende sidobijning.
K O.: Nackfist! Till v. (h.)—vrid! Til v. (h.)
—bij! 0. s. v. Fig. 54. Dessa rorelser utfo-
ras bist fran haltvindning. Sidobdjningen
verkstilles alltid it samma sida som vind-
ningen skett. Senare Ying(strick)utfallstiende
(a)sidovridning (Ving(striick)viindutfallstiende
(a) utgingsstillning). K. O.: Hifter fist (Ar-
mar uppdat strdack) och v. (h.)—fallut! (Tu!)
Till v. (h.)—wvrid! o. s. v. Fig. 55. Verk-
stitlles biist fran halfviindning. Omvexlarmed:
Hjulning. Manskapet uppstilles med dub-
belt afstand i flankstillning pa ett led. K. O.:
Armar uppat strick och fotter till sida—stall!
Tu! Forsta till v. (h.); andra till h. (v.) hjula—Ett! Tu!
Forsta till h. (v.); andra till v. (h.) Detsamma—UEit! Tu!
0. 5. v. Efter mera 6fning kan hjulningen verkstillas ett
visst antal ginger At hvarje sida; ettor och tvior hjula
mellan hvarandra o. s. v.

s

——
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8. Marscher olika slag enl. foreg. Flank-
marsch med dubblerade rotar. K. O.: In-
delning af rotar! Afdelning H. (v.) om—
marsch! 0. s. v. Jemna rotarne rycka ut
at andra ledets sida i bredd med framom
(bakom) varande udda rvotar. Vid halt"
och viindning it ena sidan rycka eftersta
rotarne m pa sina platser.

J.  Anspringande fritt sprang i hdjd (i lingd;

i hojd och lingd). K. O.: Spring! Fig. 56, 57.
Manskapet gor efter nedspringet kna-
striicckning och nedsinkning pé hilarne,
och begifver sig till sin plats pa K. O.:
Nista—spring!

-

Anspringande ofversprang med atvindning. Red--
skap: bom. K O.: Spring! Fig. 53. In-
ledes med Gangstaende dfverspring med itrand-
ning. K. O.: Spring!

a 10 Vingslutstiende utfall (Vingslututfallstiende

Fig. 59.

fj‘u utgangsstillning) och fotombyte. K. O.: Hifter
S fiist och fotter—slut! V. (h.) fot helt framdt
(bakdt)—stdll! o. s. v. Fig. 59. Eller en annan
benrirelse eller vanlig marsch eller marsch pa ta.

Famnbagstiende armslagning. K. O.: Armar framfor—boj!
Bakit—bij! Armar wutit—strick! eller Armslagning— Ett!
Tu! 0. s v. afslutas med:

Staende armlyftning utat och uppat; K. O.: Armar ut&t—um-
at—hdf! Armar utut——medaf—sanﬂ




Tab. IX.

e 5 1 a). Vingtastiende djup knibajning (vingnig-
o sittande utgingsstillning). K. O.: Hifter—
B fast! Pata—haf! Knina—bij! Sitt! Uppit—
o B " strdck! o, s. v, Knibdjningen verkstiilles si

lingt ner som mojligt; hilarne ej for mycket

atskilda. Senare Bojnigsittande armstrickning

uppit (utat), Utgangsstillning enl. foregiende
K. O. men med "armar uppat—baij!” Derefter kommen-
deras: Armar uppdt (utat)—strdck! Detsamma —Ett! Tu!
0. s. v. Fig. 60.

b). Armstrickningar eller armskiftningar enl. foreg.

¢). Strickgangstaende (a) sidoveidning. K. O.: Armar uppait
striick och v. (h.) fot wtat—stall! Tw! Till v. (h.) vrid!
Framat—orid! Fotter byt om—stall! Tu! o. s. v. Dist
fran halfviindning.

d). VYingstaende inledning till fria sprang enl. foregiende.

Fiz. 60.

% 2. Spinnbijande vexelkniuppbijning och strick-
=5 ning. Redskap: bom. Utgangsstiillning
<71l och fattning enl. Tab. VIL. 2; derefter
kommenderas: V. (k) knad wppat—boj!
Kni—strdck! Kni—boj! Fitter byt om—

| e a—

E——stall! 0. s. v. Fig. 61.

3. Mothingande omslagsgang., Redskap: hojd bom. K. O.: Kor!
eller Upp! Verkstilles till en borjan pa raka, senare pi
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krokta armar, pa si sitt, att genom viindning pi den ena
armen, under det att den andra haunden slipper tag och
fores forbi, hvarannan giang fran- och hvarannan ging
mothingande utgangsstillningar intagas. Omvexlar med:
Nothingamde och franhingande armgang. Redskap: hojd bom.
Verkstilles alltid lika at bada sidor. Efter mera ofning
Motkrokhingande (a) eller frankrokhingande (a) armging., K. O.:
Utgangsstillning—stall! o. s. v. DBenen hallas under rorel-
sen strickta 1 riat vinkel mot kroppen. Inledes med arm-
hifning frin dessa utgangsstiillningar.

i

3 '|‘| 4. Vingtastaende vexelkniuppbéjning 1 sprang-
(\\ ||| marschtakt. K. O.: Hifter—fist! P& td—hdif!
| Med knduppbijning pé stillet sprang—marsch!
. Efterfoljes gerna af en beurirelse eller vanlig
- marsch eller marsch pa ti (Tafledande” ro-

|

e=mmmmmseee g | Telse). Omvexlar med:

|| Gingstiende balansgang framit. - Redskap: bom.
—— || K. O.: Kir! eller Upp! Fig. 62.

5. Vingvagvriststodjande utgangsstillning. Red-

7 skap: bom, stilld till knahojd. K.O.: Forste

~F IR \(j (Andra) ledet! V. (h.) fot stall och hofter—

n::-”"ﬁf-—*ﬂ fist! Andra (Forsta) ledet— Fatta! Stallning !
&<

e =

——&F 7 H. (v.) fot—still! o. s. v. Fig. 63. Foten

r,n 53 anligges under bommen; bakre ledet fattar

med en hand pi hvardera sidan af denne fot,

: omfattande vristen nirmast tin samt trycker
{2 fotens hiill mot bommen. Omvexlar med:

éb} Bojvigtistodjande armstrickning wppat. K. O.: .

e \\ Utgingsstillning—stall! Armaruppdt—stréck !

' m@_ Detsamma—-Ett! Tu! 0. s. v. Fig. 64. Ut-

= gangsstillning intages forst med venstra (h.)

e benet som {ores med rakt kni ritt bakéit och
stodes med fotspetsen mot golfvet; kroppstyngden Gfverfores
pa det higra (v.) benet, som bijes si mycket som mojligt;




41

?Armar uppat—bad)” gores, och kroppen filles framit; huf-
vudet vil uppburet; vid ombyte af fotter kommenderas
forst "Stdallning!”

6. Yingmothalfstaende bakatryggfillning. (Ving-
motfallhalfstaende utgangsstillning). Red-
skap: bom stilld till knihojd. K. O.: For-
sta (Andra) ledet! V. (h.) fot still och hif-
ter—fiast! Andra(Forsta)ledet— Fatta! Bakdt
—bij! Uppdt—strick! Stéllning! H. (v.) fot
—stall! 0. s. ». Iig. 65. Den stodda foten
anligges ofver bommen; bakre ledet fattar
med en hand pa hvardera sidan af denna fot
omfattande vristen nidrmast tin, tryckande
fotens hill mot bommen. Omvexlar med:
Stupfallande  armbijning.  Sedan utgings-
stiilllning blifvit intagen enl. Tab. VI. G.
kommenderas: Armar—>boy! Strick! o. s. v.

Fig. 66, eller Yagfallande armbdjuing.- Redskap: bom
eller biinkar. K. O.: Utgangsstillning—stdll! Armar—bajr
Strdek!o. s, v. Fig. 66. Utgangsstillning intages med fotterna
stodda pd en lag bom (biink); hinderna flyttas fram sa lingt
att kroppen blir fullt utstriickt, hvilande pa raka armar.

7. Halfstrickutfallstaende (a) armskiftning, K.
O.: V. (h) arm uppat, h. (v.) arm bakat strdck
ochv. (h.)—fallut! Tu! Armar byt om—stréick!
Tu! 0. s. v. Stallning! Fig. 67. Derefter verk-
stiilles fotflyttningen at andra sidan. Verk-
stilles biist fran halfviindning. Omvexlar med
Sidfallande utgangsstillning. Redskap: golfvet.
K. O.: Utgdngsstillning—stdll! Stillning!
Fig. 68. Senare Halfstricksidfallande utgangs-




42

stillning. Samma K. 0. Fig. 69. Frin dessa
utgangsstillningar senare Sidfallande eller
Halfstricksidfallande bendelning. K. O.: Utgdings-
stillning—stdll ! Bendelning— Ett! Tvd! eller
Halfspinnsidfallande bendelning. Redskap: bom.
Samma K. O. Fig. 70. Sidfallande stiillnin-
gar intagas genom att v. (h.) handen sto-
| des mot golfvet och kroppen utstrickes hvi-
| lande pa v. (h.) armen och det understa
| benet. Ofvergang till andra sidan sker
| genom “helt—om!” Bendelning verkstilles
- sialunda: pa "Eft!” upplyftes ofversta be-
net sa higt som mdojligt, pa "Tu!” siinkes
' det Ater intill det andra.

Fig. 70.

8. Marscher olika slag enl. foreg. Uppslutningar fran stillet. K. O.:
a) fran frontstillning: Afdelning! Till h. (v.) slut upp—
marsch! b) fran flankstillning : Afdelning ! Stut wpp —marsch!
(Med andre mdn slut upp—imarsch!) :

9. Anspringande fria sprang, olika slag enl. fireg.

18!

; _:|_':§-.j Anspringande ofverspring med franvindning. Red-

L l skap: bom. K. O.: Spring! Fig. 71. Inledes

el med  Gangstaende fverspring wmed franvindning.
£ 3 K. O.: Spring!

Fig. 71.

10. Staende fotflyttning i serie framat, utat, bakutat och bakat, K. O.:
V. (h.) fot framdt, utdt, bakutdt och bakdt—stdall! (Ett— Attal)
H. (v.) fot detsamma—still! (Ett—Atta!) Omvexlar med:
Stiende vexeltalyftning i vanlig marschtakt med och utan héfi-
fiste. K. O.: (Hifter—fést!) Veaeltalyftwing—Kor! Halt!
Eller nigon annan benrorelse eller vanlig marsch eller
marsch pa ta.
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11. Famngangbagstiende (b) armslagning med fotvexling. K. O.:
Armar framfor—bij! Bakat—bdj! V. (h.) fot framdt—still
och armar utdat—strick! Armslagning och fotvexling— Ett.
Tu! o. s. v.; afslutas med:

Stiende armlyftning utit och uppat under tahifning, K. O.: Med
tahdfning och nedsdnkning! Armar wtat—uppat—haf! Utat—
nedat—sdnk ! Detsamma—Ett! Tu!




Tab. X.

1 a). Vingutfallstiende (a) tihifning och knibojning.
o K. O.: Hofter fist och v. (h)—fallut! V. (h.)
}cm—bﬂj"}{ﬁu—stmfi’ 0. 8. v. Fig. 712; verk-
St‘ﬂlea bist frin halfviindning; nmvexlar med:
. Strickgrennigstiende  armstrickning uppit (utit).
K. O.: Armar wppat strick och fotter till sida-
.ataﬁf Tu! Pi ta—héif! Knina—bij! Armstrick-
ning—uppdt (utdat)! Ett! Tu! o.s. v. Se fig. 27.
Tah. VI T A

b). Armstrickningar eller armskiftningar enl.
S, o fﬂl'iig.

g ). Strickgangstiende (b) rygzbojuing bakat.
j K. O.: Armar uppdat strdck och v. (h.) fot
f \

framat—stdall! Tu! Bakdt—boj! o. s. v. Fotter
_ _—_ byt om—stdill! Tu! o. s. v. Fig. 73. Senare
Fie. 3. Strickvindgangstiende (b) ryggbojning bakat. K.O.:
Armar uppdat strick och v. (h.) fot framdat—
stall! Tl v. (h.)—vrid! Bakat—boj! o. s. v.
Fig. 74.
d). Vingstaende inledning till fria spramng enl.
toreg.

2. Grenspinnbojande armbojuing och strickning,
Redskap: bom. Utgangsstillning intages enl.
Tab. VIL. 2., men med skilda fotter. K. O.:
Armar uppdt stréck och fotter till sida—stdall!
Tu! Bakdat—bij! Fatta! Frain denna utgings-
stilllning kommenderas: Armar—béj! Strick!
0. s. v. Fig. 75. Hufvudet halles i hojd med
et armarna, som bojas med armbagarne viil utét.
Senare




3.

4.

4D

Spimnbajande vexelbenuppbojning och hifning
pa ta. Spinnbéjande utgingsstillning
intages enl. foreg.; derefter kommende-
ras: V. (h.) ben uppdt—0bij! Pi ta—
hif! Neddat—sdnk! o. s. v. Fig. 76, In-
~ ledes med Spinnbajande  vexelbenuppbij-
ning. K. O.: V. (h.) ben wuppdt—bij!
Nedat - stall! H. (v.) ben uppdt—bay!
0. 5. v. eller efter mera 6fning: Fotter
byt om—stall! Tu!

Underhingande vagrit armging med vexelsidig hifning. Redskap:
hojd bom. K. O.: Kor! eller Upp! Hufvudet fores forst
under bommen pi andra sidan om denna, derefter fattas
nytt tag med hinderna och slutligen verkstiilles hiifningen.
(Eft! Tvi! Tre!) Omvexlar med:

Franhingande ofverkastning. = Redskap: hdjd bom. K. O.:
Kir! eller Upp! Benen foras raka upp till redskapet; ar-
marne bojas och kroppen hvilfves upp ofver bommen i1
"jemnviigande utgangsstillning.” Se fig. 36. Tab. VL. 9.

Yingtastiende vexelkniuppbéjning 1 springmarschtakt. K. O.:
Hifter—fist! Fa ta—hdif! DMed Iniduppbijning pa stdllet
sprang—marsch! Efterfoljes gerna af en benrorelse eller van-
lig marsch eller marsch pd ta (Tafledande” rorelse). Om-
vexlar med:

Gingstiende balansgang framat och bakat. Redskap: bom.
K. 0.: Kor! eller Upp! Se fig. 62. Tab. 1X. 4.

Bojvagyriststodjande armstrickning uppat. Redskap: bom. Ut-
gingsstillning intages enl. Tab. IX. 5. med "armar uppit-
boj!”  Derefter kommenderas: Armar uppat—stréck! Det-
samma—Eft! Tu! Senare Strackvagvriststodjande framathojning
och uppatstrickning, Sedan utgingsstillning intagits enligt
foregiende med “armar uppat—strick” kommenderas:
Framat-—bij! Uppat—stréck! o. s. v.
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7. Halfstrickutfallstaende (a) arm- och ben-
skiftning. K. O.: V. (h.) arm uppdt, h.
(v.) arm bakdat—stréick! och v. (h.) fallut!
Tu! Armskiftning och fotvexling— Eitt! Tu!
3. ¢, 5. v. Fig. 81. Verkstilles bist fran half-
Fig. 81. viilndning. Bakre sidan vrides vil till-
baka 1 friimre fotens riktning; i1 birjan pa
sarskildt K. O.: T3l h. (v.)—wvrid! Ansig-
tet hilles framvridet. Omvexlar med:
Strackutfallstiende (a) sidobdjning. K. O.: A»r-
mar uppdt strick och v. (h.)—fallut! Tu!
Till v. (h.) bij o. s.v. Fig. 82. Verkstiilles
bast frin halfviindning. (Bakre sidan vri-
des viil tillbaka likasom 1 foreg. i borjan
pa sirskilt K. O.: 79l h. (v.) vrid!) samt
med
Hvil(strick)sidmothalfstaende sidobdjning. Red-
skap: bom i kniahdjd. Manskapet stiller
sig med sidan vind mot redskapet. K. O.:
Forsta (Andra) ledet! V. (h.) fot-siill! An-
dra (Forsta) ledet— Fatta! Naclk-fist! (Ar-
mar uppat—strdck! Tu!l) Till h. (v.)-bij!
Uppdat—stréck! Stillning! Helt om! 0. s. v.
Fig. 83. Se ang. fattningen fig. 65. Tab.
IX. 6.

8. Marscher olika slag enl. foreg. Uppslutningar under marsch,
Samma K. O. som fér uppslutningar fran stillet (se foreg.
tabell) med utelemnande af ordet: "Afdelning!” Uppsluining
at sidan frin flankstillning. K. O.: Afdelning! Rotevis till
h. (v.) slut upp—marsch! (Under marsch utelemnas ordet:
? Afdelning!”) Svingning under fromtmarsch. K. O.: Tillh. (v.)
(halft till h. (v.)) marsch! m. fl. riorelser enligt exercis-
reglementet for infanteriet. :
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Stafsprang Fig. 87. m. fl. spriang, hvartill
forhallandena kunna gifva anledning. Staf-
sprang verkstiillas alltid ute 1 det fria
och lika at bada sidor. Under ansprin-
get fores stafven vagriatt midt for lifvet,
tummarne viinda frin hvarandra och sats
tages vid stafvens nedsiittning pa den fot,
som svarar emot nedersta handen. (Samma
sidas hand och fot.)

10. Vingstaende fotflyttning utat och bakutit med tahifning. K. O.:

Hifter—fast! Med tahdfning! V. (h.) fot utat och bakutdit
stilll! Ett— Atta! H. (v.) fot detsamma—still! o. s. v. Bist
fran halfvindning, Omvexlar med:
Stiende ta- och hilimsning med och utan hiftfiste. K. O.:
(Hofter—fast!) Ta- och héilomsning—Ett! Tu! Litt! Tu! o.
s. v. 1 laingsam takt. Eller nigon annan benrirelse eller
vanlig marsch eller marsch pa ta.

o 11. Famnutfallstaende (b) armslagning med fotvexling.
= ~ K. O.: Armar framfor—0boy! V. (h.) fot helt bakat

stall och armar wtat—strick! Tu! Armslagning
[—— och fotvexling—Ett! Tu! 0. s. v. Fig. 88; afslutas

-——— med:
~— Stdende armlyftning utat—uppat under tdhifning och
knibgjning. K. O. Ledarens rikning: Eft! Tva!
Tre! Fyra! Detsamma—Ett! Tva! Tre! Fyra! o. s. w.
Pa "Ett? gores "pa ta—hdf!” och “armar wtat—hdf!” pi
"Toal” “kndna bij” och "armar uwppdat—hdf!” ph " Tre!”
“uppat—strack!” och “armar utdat —sdnk!” och pa "Fyral”
"neddt—sdnk!” och “armar nedat—sdnk!” eller med:
Staende armrundning med vridning. K. O.: Med wvridning dt
v. (h.)! Staende armrundning—Kor!  Detsamma— Kor!
Samtidigt med armrundningen vrides kroppen till v. (h.)
och ater ratt fram. -

Nortander, Gymnastik-tabeller. 4



Tillagg.
L.

Om gymnastikens 6fvande af flickor.

Enar tabellerna fro afsedda #ifven for flickor, torde for

detta fall nigra forhallningsregler for liraren ej vara ur vigen.

1.

2.

Ofvas gossar och flickor samtidigt, bor hvardera kénet
uppstillas for sig, i skilda troppanr.

Alla fristiende rorelser, fria spring samt de flesta lekarne
(en och annan t. ex. "hoppa bock” lampar sig ej val for
flickor) verkstillas af bade gossar och flickor.
Betriiftande rorelser, tillhérande de ofriga hvarfven kunna
visserligen alla dessa verkstillas ffven af flickor och storsta
antalet bor ocksi af dem ofvas sivill som af gossar; men
en lirare med kiinsla for det passande, inser snart, att en
och annan rorelse bor undvikas, for att e] vicka anstot i
anledning af flickornas for gymnastik olimpliga klidsel;
ett skil som verkar desto starkare, om gossar och flickor,
sasom forhallandet vil blir i folkskolorna, 6fvas gemensamt;
till sidana rorelser hora t. ex. frinhingande Giverkastning,
hjulning, spetsstupfallande utgangsstillning, hvalfstupsta-
ende utgingsstillning, inledning till ofverslag, en del af
de bundna springen, sisom anspringande yttersprang, an-
springande ofverslag m. fl. I stillet for dessa rorelser,
anviandas andra med samma verkan; dock bor 4 andra
sidan Afven uppmirksamhet fistas derpd, att atskilliga
rorelser, for hvilkas ¢fvande klidseln tyckes utgora hin-
der, litt kunna verkstillas, om flickorna inliras att med
ett snore eller pi annat sitt uppbinda kjortlarne. I all-
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méinhet giller ocksi siasom regel, att for flickor ej allt
for starka rorelser bira anvindas.

Sarskildt for flickor bor vidl ihidgkommas, att alla
tatt Atsittande plagg eller linningar lossas fore gymma-
stikens borjan.

2.

Om okande af hvarfven inom tabellerna.
(For arméens skolor, folkhégskolor m. fl.)

For den hiindelse, att dessa tabeller skulle finna anvindning
vid ldroanstalter, der rikligare tid kan medgifvas it gymnastiken
sisom vid arméens rekrytskolor *), folkhigskolor o. s. v. kunna
flera “hvart” inskjutas och tabellerna dymedelst erhilla ett ri-
kare rorelseforrad. -Hir meddelas ett exempel pa dylik upp-

stillning :
1. Fristiende rorelser Se Tab. 6—10.
2. Spinnbdjande rorelser
3. Hifrorelser
4. Jemnvigtrorelser ¢

on

. Rorelser for ryggsidans muskler

6. Rorelser for framsidans muskler

7. Vexelsidiga rorelser

8. Benrdrelser (nytt hvart)

9. Hiifrorelser (nytt hvarf, rorelsen olika med N:o 3)
10. Marscher Se Tab. 6—10.
11. Spring 5 :

12. Benrorelser eller marsch v 2
13. Andningsrirelser % ‘

En ldrare kan naturligtvis med liitthet i dessa nya hvarf N:o 8 och
N:o 9 inpassa liimpliga rorelser, isynnerhet om, sisom forhillandet
ar pa motesplatserna, medelst ett rikare forriad pa redskap
(linor, stinger, stegar) en storre omvexling af hifrirelser kan

*) For de gymnastikredskap, som finnas anbragta i "gymnastikstill-
ningen” i indelta arméens motesplatser, torde dessa tabeller vil limpa sig.



92

dstadkommas. Ar tiden sirdeles god och manskapet viil 6fvadt,
kan ytterligare i ofvanstiende schema mellan 9:de hvarfvet och
marschhvarfvet inskjutas N:o 10: Rorelser for framsidans musk-
ler; N:o 11: Vexelsidiga rorelser (olikt N:o 7), derefter foljer
N:o 12: Marscher o. s. v. enligt ofvanstiende.

Anm. 1. Flera nyare forfattare gora af de rorelser, hvaruti
ett utfall ingér, ett sirskildt hvarf "Utfallsrorelser”; detta hvarf
far da sin plats mellan N:o 4 och N:o 5; i detta fall anviindas
1 de hvarf, hvaruti utfallsrorelser eljest ingd, andra rorelser
med samma verkan 1 stillet for dessa.

Anm. 2. Den ordning inom hvarfven, som i detta arbete
foljts, ir den vanligaste; stundom ser man 1 gymuastiktabeller
en obetydligt olika ordningsféljd anvind for de mellersta hvarf-
ven, som kunna vara nagot omkastade; men alla rérelseschema
hafva i hufvudsak en bestimd likhet, sirskildt hvad betriaffar
ordningsféljden inom de hvarf, som bilda borjan och slutet af
schemat.




KAP. II

Redskapsbeskrifning.

(se forut Kap. I sid. 8 och 9 om bommens anbringande o. s. v.)

Bom. Fig. 1a; 1b; 1c; 1d; 1e; 2a och 2b. Fig. 1a,
bom mellan fristiende stolpar ute i det fria; 1 b, samma stol-
par fran sidan; 1c¢, samma bom sedd uppifrin; 1d och 1e,
olika genomskirningar af bommen. Fig. 2a, bom lopande 1
rinnor 1 skolrummet; 2 b, samma bom sedd uppifran.

Bommens lingd #dr naturligtvis beroende pi skolrummets
bredd; for héfrorelser dr den vanligast i sin ena kant Lings-
efter forsedd med en urhilkning, som vid dessa rirelsers verk-
stilllande vindes uppat (se genomskiirningen Fig. 1d); at bom-
men kan ifven gifvas en dggformig genomskirning (Fig. 1e);
1 detta fall viindes 1 dessa rorelser den spetsigaste kanten uppat.

Bommen bir siledes med litthet kunna viindas, hvilket
biist sker genom att ned vid golfvet eller marken & de rinnor,
hvaruti bommen léper, anbringa en Gppning vid deras ena sida
(se Fig. 1a) si stor, att bommen beqvimt kan tagas ut, hvar-
efter den viindes och ater inligges i rinnorna.

Ar bommen forsedd med hissinriittning, nigot som ir sir-
deles Onskviirdt i synnerhet for bommar af stérre lingd, an-
bringas vid hvardera &ndan af bommen ett jern (Fig. 2 a; x-y),
som gir tvirs igenom densamma och pd dfre och undre sidan
bildar en dgla, hvaruti kroken pi hisslinan ihakas.

For att kunna stilla bommen till olika hdjd, dro de riin-
nor, i hvilka bommen léper. forsedda med hal pa omkring 5
centimeters afstind sinsemellan; dessa hil dro numrerade ned-
ifrin och uppit; genom dem tridas jernbultar, hvarpi bom-
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mens #ndar hvila; for att bommen ma ligga stadigt uttages
i kanterna pi bommen ett hak, passande efter bulten och till en
del omslutande denne; till skydd for forslitning beliggas bom-
mens dndar pa dessa stillen med jernbeslag (Fig. 2a och 2 b).

Bommen kan ocksi fistas pi si sitt, att bultarne tridas
genom hal 1 bommens @ndar. (Fig. 1a); i1 detta fall beslis
andarne rundtomkring med jern och hilet anbringas genom
detta beslag.

Detta sitt att fista bommen ger siker sammanhallning
och stadga at stoden, 1 synnerhet di dessa diro fristiende; dock
uppnis 1 det nirmaste samma findamal med det ofvan be-
skrifna, bultarne omfattande, haket, hvadan detta sitt for bom-
mens fastgorande torde fa foreslis sisom det vanligaste och i
alla hindelser det beqviimaste.

For att komma at att flytta bultarne, begagnar man sig
af pinnar, anbragta pid den fran riinnan vettande sidan af stol-
parne (Fig. 1a) eller af & stoden eller i dess ndrhet, sisom &
viaggen 1 skolrummet, anbragta fotsteg med ett midt 6fver dem
spiindt, 1 bada #ndar fastgjordt tig for hidndernas fattning
(Fig. 3 a framifran; 3 b frin sidan; 3 ¢ uppifrin.)

Bultarne bora med en fin jernlink vara fiastade vid bom-
men, for att ej forloras.

Ett enkelt hissverk kan litt astadkommas medelst en lina
vid hvardera af bommens indar, som loper ofver en & stéden
anbragt blockskifva eller &nnu bittre, om béda linorna sam-
manlopa vid ena sidan; detta fordrar nagot mera invecklad
apparat, men bereder stirre sikerhet vid bommens hojande
eller sinkande. — Linan bor under alla férhallanden, antingen
bommen begagnas eller ej vara vil fastgjord och bommen bor
alltid hvila stadigt pa sina bultar.

I sammanhang med bommen omnimnes:

Trasadlar Fig. 4 a, framifrin; 4 b frin sidan. De fastskruf-
vas 4 bommen och dro siirdeles anvindbara for atskilliga sprang.

For att gifva okad hojd och fart at fria hojdspring kan
anviandas :

Sprangbride; gores enklast af brider, spikade pa en pa
kant stilld plankbit af 15—20 centimeters hojd och forsedda
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med en tvirsla pa undre sidan; lingden omkring 3 meter
och bredden omkring 60 centimeter; sprangbride bor icke
begagnas for andra din ofvannidmnde spring; ligges det upp
pi bommen, kan det med fordel anviindas sisom lutplan 1 och
for djupsprang och upplépning med djupspring.

Stafvar for stafspring boéra hafva en genomskiirning af
25—30 millimeter samt vara omkring 30 centimeter lingre in man
nar med uppatstrickt arm; nedre dndan af stafven gores né-
got tillspetsad.

P —



KAP. III,
Lekar.

- Af sidana uppgifvas hiir nigra, de inom en folkskola lit-
tast verkstillbara. For de lirare, som oOnska ytterligare cka
deras antal, hiinvisas till A. Normans fortriffliga arbete: ”Ung-
domens Bok.” Stockholm 1878. 1 alla tiaflingslekar, der tvist
om hvilkendera som segrat, kan uppkomma, &r liraren sjelf-
skrifven domare.

1. Hoppa kraka.

Barnen ordnas pa ett led pa "helt” afstand. (Se Tab. IIL.
1 a). Hofter—fist! La ti—hdf! Kndna—bij! kommenderas,
hvarefter pa rikning: Ett! Tva! Tre! eller gifvet tecken (signal
med hvisselpipa eller dylikt) alla hoppa raskt framit mot ett
utsatt mal eller tills "kalt!” kommenderas. '

2. KapplOopning. _

Verkstilles pa rikning: FEtt! Teda! Tre! eller pa tecken
(signal) och kan vexla péd flera siitt sisom:

a). Barnen ordnas pi ett led pd ”helt” afstind och tifla
om att forst uppni ett visst mal t. ex. en pd marken uppdra-
gen linie, ett plank, en viigg, en hick eller dylikt.

b). Anordnas pid samma sitt som moment a, med den steg-
ring, att de lekande forst bora alla hafva uppnétt och vidrort
t. ex. en framfor dem beligen viigg eller ett plank, hvarefter
de gora "helt om” och tifla om att forst uppnd den ursprung-
liga uppstillningslinien, som dr utméidrkt pi marken.

¢). Anordnas sisom moment a, men fran sittande stillning
(" Kniina—baj!”), sa att lirjungarne forst nodgas resa sig upp,
innan lopningen kan hborja.
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d). Lopningen verkstiilles 1 motsatt riktning ("helt—om”)
mot den ursprungliga.

e). Liarjungarne ordnas pa tva led i1 flankstillning. Tvi
kamrater stillas pa passande afstind framtor aldelningen, viinda
mot hvarandra pa sa stort ("dubbelt”) afstind sinsemellan att
tvi man kunna springa mellan dem; kapplopningen verkstilles
salunda, att de tva frimsta 1 afdelningen! springa fram emellan
de utstilda kamraterna, gora vindning utat och tiifla att forst
ater uppnid slutet ("kon”) af afdelningen, der de sedan bilda
sista paret; och si vidare par efter par.

Anm. Annu flera vexlande former kunna naturligtvis med
litthet gifvas at denna lek, sisom, att under lopningen upptaga
nagot foremal (en sten) frian marken, att under lopningen of-
verhoppa nagot hinder sisom en framfor atdelningen, spind lina,
en graf eller en jordvall o. s. v.

3. Datten (Pjitten).

En af lirjungarne uttages genom rikning (Se ritknevers
N:o 18.) att borja leken eller som det heter "ga”. Denne, som
genom nagot’ tecken t. ex. bakvind eller vringd mossa hor
skilja sig fran de ofriga, séker nu att springande triffa ("sla”,
"pjitta”, “brinna”, “kulla”) nagon annan af de lekande med
handen. Den som blir slagen ("brind”, "kullad™) fir nu datten
och forhaller sig pa samma siitt.

Anm. Leken lekes i regeln utan friplats d. v. s. ett pa
lekplatsen utmirkt omride, der man Ar skyddad for vidare
forfoljelse; sidan kan ocksi begagnas, liksom man kan ofver-
enskomma att den jagade Ar fri, nir han berdr tri, jern o.s. v.
("tridatten”, "jerndatten”).

4. HOoOk och dufva.'

Vid hvardera &ndan af lekplatsen uppritas en friplats
(dufslag); ett af barnen uttages genom rikning till hok (med
bakviind mossa) och stiller sig midt emellan bida dufslagen;
de andra barnen (dufvorna) i det ena dufslaget; dufvorna soka
nu att springande uppni det andra dufslaget, utan att blifva
slagna af hoken; de, som hiirunder blifva triffade, forvandlas
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ocksd till hokar och bitrida den forsta hoken, till dess alla duf-
vorna dro slagna. Skall leken fortsittas, blir den forst slagne
hok o. s. v. Skulle dufvorna vigra att lemna boet, eger ho-
ken att genom Ilappning 1 hénderna jaga dem derur; hjel-
per ej denna uppmaning, tre ganger upprepad, har hoken ratt
gd in 1 dufslaget och sla ("kulla i boet”).

5. Krona och klafve (Gubbe och pil).

Barnen ordnas pa tva led pa helt afstind, ett led pa hvar-
dera sidan om en midt pa lekplatsen uppdragen linie, med ryg-
garne mot hvarandra; vid hvardera dndan af lekplatsen finnes
en friplats; ldraren befinner sig midt emellan leden, hvaraf
det ena bendmnes “krona” ("gubbe”); det andra "klafve” ("pil”);
liraren uppkastar ett mynt och ropar hvilken sida som faller
uppat; det led, hvars namn nimnes, soker nu att uppni sin
friplats; det andra ledet vinder sig om och séker ati finga
s manga af den flyende flocken som mdjligt genom att sla
dem med handeén, innan de natt sin friplats. De som blifvit
"brianda”, fa ej vidare deltaga i leken.

Anm. Leken kan ocksid lekas utan friplats pa sa sitt, att
lopningen fortsiittes till en viss grins eller till signal gifves,
hvarefter leken aterupprepas som frian borjan iir beskrifvet; de
som blifvit triiffade, innan grinsen uppnatts, bara sina besegrare
pa ryggen tillbaka till den ursprungliga uppstéillningsplatsen.

6. Sista paret ut.

De lekande uppstillas parvis bakom hvarandra; en udda (en-
keman, enka) stiller sig friimst och ropar, utan att se sig tillbaka:
Sista paret ut! De tvi sista 1 flocken springa ut och soka att
na hvarandra framfér den ropande. som bemddar sig om att
hindra detta genom att "brinna” nigon af dem; lyckas han att
gora detta bilda han och den slagne ett nytt par, som stiller
sig frimst i raden och den aundre blir enkeman (enka); lyckas
han ej, miste han fortsitta att ropa och springa, tills han fatt
en make.
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7. Tva sld den tredje.

De lekande ordnas tvi och tvd bakom hvarandra i en stor
krets; pa ett stille stilla sig tre bakom hvarandra; en "gir”
och soker att, hiallande sig pa yttre sidan af ringen, slia den
tredje eller efterste der, hvarest tre befinna sig; denne siker
undvika att blifva ”brind” genom att forflytta sig framfor detta
eller ett anmat par, hvars efterste man da naturligtvis blir
“den tredje”. Den som blir "brind” skall i sin tur "ga” och den
forre stiller sig framfoér ett annat par, hvilket som helst o. s. v.

8. Katt och ratta.

De lekande bilda en sluten ring, hallande hvarandra 1 hiin-
derna; en uttages till "katt” och en annan till ”ratta”; rattan
till en borjan innanfor, katten utanfor ringen. Katten soker
nu fasttaga rittan, som kilar ut och in under kamraternas ar-
mar; nir rattan blifvit fingad medelst ett litt slag med han-
den, uttagas tvia nya eller ocksia kan man vexla, si att den som
varit katt blir ritta och tvirtom.

Awm. Leken ofvas afven si, att de som bilda ringen, soka
att mota katten och underlitta rattans flykt genom att sinka
och hija armarne; likaledes kunna de, som bilda ringen, under
tiden leken pagir, svinga ringen rundtomkring.

9. Kappas om halet (Banka lider).

En ring bildas sisom i foregaende lek. En ”gir” utanior
ringen och berér en af kamraterna med ett litt slag af handen;
den som blifvit slagen lemnar sin plats och stker att springande
at motsatt hill mot den, som utdelade slaget, fore denne uppni
sin plats i ringen; den som kommer sist, méaste sedan "gd” o. s. v.

10. Dunk (Kurra giomma).

En af de lekande "stir,” viind mot en vigg och riitknar
hogt till t. ex. "hundra”. De 6friga gimma sig under tiden.
Sa snart den som stir, slutat rikningen, gar han ut for att
uppsoka dem som gomt sig och dia han fatt sigte pa nagon,
springer han tillbaka till sin plats, slir ett slag 1 viggen och
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vropar: Dunk for Jons (Ola o. s. v.)! Den, som mirker sig
vara upptickt, soker & sin sida att fore uppsokaren hinna fram
till malet, sld handen 1 viiggen och ropa: dunk for mig! da
han dr fri. De som gomt sig, kunna ocksia forsoka att osedda
smyga sig fram till malet och ropa: dunk for mig! De, som
lyckats h#ruti, firo fria. Den, for hvilken uppsckaren forst
ropat: dunk! skall 7std” nista ging o.s. v. Skulle alla hinna
fram fore uppsockaren, fir denne sti omigen.

11. Dragkamp.

Lika manga och ungefir lika starka fatta i hvar sin inda
af ett starkt rep; pd af liraren gifvet tecken (signal) scker
hvardera flocken att draga den andra Gfver en mellan dem
uppdragen griinslinie och fortfares hiirmed tills leken pi sig-
nal afbrytes.

Anm. Ofvas iifven pa si sidtt, att man i stillet for rep
begagnar sting, 1 hvilket fall man séker skjuta hvarandra
ofver griinsen.

12. Taga fangar.

Barnen delas 1 tvd flockar pi Omse sidor om en griinslinie;
den ena flocken med bakviinda méssor eller annat igenkinnings-
tecken. Leken bestir deruti, att man springer iéfver pa den
andra flockens omride och "brinner” nagon samt springer till-
baka pa eget omride igen; lyckas detta, blir den slagne finge
och gar ur leken; blir den, som begifvit sig in pi fiendens om-
ride sjelf der ”brind”, blir han finge och gir ur leken o. s. v.
Den flock, som tagit de flesta fingarne, i1 segrare.

13. Klappjagt.

De lekande delas liksom 1 foregidende lek 1 tva flockar, en
vid hvardera #ndan af lekplatsen, lika ménga 1 hvarje flock.
Liraren tilldelar barnen i hvardera flocken hvar sitt nummer,
borjande pA nummer "ett” i bada flockarne, utmirkande derige-
nom i hvilken ordning de skola springa och ser om mdéjligt till -
att de, som firo nagot s nir jemngoda, fi samma nummer pa
bida hillen; en kiipp eller annat foremal nedstickes 1 marken
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pa ett afstind af ungefiir en tredjedel eller nagot mera af lek-
platsens lingd frin den ena flocken; pa kippen upphinges en
mossa. Pa af liraren gifvet tecken (signal) utspringa frian bada
flockarna “ettorna” Ettan fran den flock, som #r nirmast kiip-
pen, soker att borttaga mdissan frin denna och Atervinda till
sin flock, den andra "ettan” soker hirunder att "brinna” innan
den forstnimde hunnit till sin plats. Kan denne hemfora mos-
san, utan att blifva "brind,” blir den som jagar honom finge;
blir mosshemtaren ater ”briind,” blir han sjelf finge. Efter ”et-
torna” utspringa efter hvarandra “tviorna” ”treorna” o. s. v.
Den flock, som har de flesta fingarne, dr segrare.

14. Sla trilla.

De lekande delar sig 1 tvenne flockar pa limpligt afstind
sinsemellan. Leken bestir deruti, att hvardera flocken siker
drifva den andra tillbaka derigenom, att frian den ena skaran
en trilla (af tri) med stark fart slungas utefter marken fram emot
den andra; trillan bor nu, si snart den natt den andra flockens
omrade, om mojligt genast hejdas med tillhjelp af kiippar, stiin-
ger eller andra foremal; lyckas detta, behaller flocken sin plats,
men drager sig 1 motsatt fall si langt tillbaka, som till det
stille, der trillan sent omsider blir hejdad eller af sig sjelf
stadnar. Den flock, som kastat trillan, foljer efter. Trillan dter-
kastas pa samma sitt af det parti, som sokt mota henne o.s. v.

Anm. Leken ofvas bist pa en slit, hard landsvig.

15. Hoppa bock.

En af gossarne stiller sig pa limpligt afstind (4—8 steg)
framfor en kamrat, med ryggen viind mot denne, ena foten fram-
flyttad, hiinderna stédda mot kniina och o6fverlifvet mer eller
mindre nedbojdt, allt efter den hoppandes formiga. Den, som
skall verkstilla hoppet, springer fram till ett stegs afstind
fran den stillastiende, tager sats pid bada fotterna, Jigger sina
hander pa hans axlar och hoppar grensle ofver honom, ned-
kommande pa tid med bijda knin och hilarne tillsammans en-
ligt de gymnastiska reglerna for sprangs verkstiillande. Del-
taga flera 1 leken, kan den ordnas sa, att 5—6 gossar stillas
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pa ett led i flankstéillning; den frimste intager limpligt af-.
stand frin de andre och ofverhoppas i tur af alla de efter-
foljande; den, som forst gjort hoppet, intager 1 sin tur afstind
och dfverhoppas af alla de efterfoljande o.s. v. En hel afdelning
kan Afven ordnas pa tva led, rittade pa dubbelt afstind; frimre
ledet intager afstand och ofverhoppas pa K. O.: "Spring!” (eller
signal) af det bakre, som sedan 1 sin tur stir o. s. v.

16. Hoppa ofver rep.

Denna lek kan verkstiilllas pa flera olika sitt sisom:

a). Ett rep fattas vid bada #ndarne med hdnderna och
svinges 1 en bige framit eller bakit ofver hufvudet och 61-
verhoppas, di det beror marken pa sa sitt, att bada fotterna
eller en fot 1 sender lyftes ofver repet.

b). Samma rorelse verkstilles under springande framit, da
alltid en fot i sender lyftes Gfver repet,som sviinges i riktning
framat ofver den springandes hufvud.

c¢). Tva kamrater sviinga repet och en tredje hoppar ofver
detsamma jemnfota eller med en fot i sender, fram- eller bak-
linges, med half eller hel vindning ("h. v., helt h., helt v.-om”),
staende Gmsom pd hioger, 6msom pia venster ben o. s. v,

d). Liraren eller en kamrat, stiende midt 1 ringen svinger
ett rep, forsedt med en tyngd i ena indan lings marken; re-
pet ofverhoppas nu i tur af barnen, stiende pa stallet eller
springande 1 riktning mot det svingande repet.

17. Blindbock.

Ett af barnen uttages genom rikning till blindbock och
bindes for gonen med en nisduk eller ett klide. Blindbocken
vrides nagra hvarf omkring och losslippes samt soker nu att
med utbredda armar finga nigon af kamraterna, hvilka smyga
sig omkring honom och genom litta dragningar i kliderna,
lindriga berdringar eller tillrop gifva sin nérvaro tillkéinna.
Lyckas han finga nigon blir denne ”bock” och leken fortsittes.

Anm. Lekes dfven silunda, att blindbocken, nir han fin-
gat en kamrat, skall uppgifva den fingades namn, innan denne
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ir skyldig blifva "bock”; igenkinnes ej den fingade, fir hocken
af honom ett litt slag pi skuldran och maste fortsiitta leken.

18. Raknevers.

Siakerligen kiinna de flesta barn en eller annan riitknevers,
som anvindes 1 alla lekar, der en af kamraterna skall genom
rikning uttagas att borja leken. Skulle forhallandet mot tor-
modan vara, att ingen sidan #Ar bekant, anforas hiar ett par:

Ett, tva, tre, Apollo, misollo,
Lischa, lascha, le, Misinka, miso,
Lirum, larum, Sebede], sebedo,
Pirum, parum, Extra, lara,
Arlan. pirlan, puff! Kajsa, sara,
h Hiack, vick,
Villingsick,

Gack du, din lange man,
Bums ut med dej!

Ritkningen tillgiar silunda, att de lekande stiilla sig i ring; den,
som riknar, borjar forst pa sig sjelf och fortsitter, for hvarje
ord pekande pa den ene efter den andre. Den som fir sista
ordet skall "gi.”

Anm. DBrukas dfven si, att den, som fir sista ordet, blir
fri, och pi si siitt fortsiittes laget igenom, till dess endast tvi
aterstd, dia naturligtvis en af dem slutligen blir den, som
skall "gd.”

Boll=lekar.

Af sidana finnas ett rikt antal; hiir uppgifves endast nigra,
de mest vanliga; man skiljer mellan dem, som lekas med vanlig
(liten) boll och dem, hvartill begagnas stirre (skinnklidd) boll
(pirkboll).

19. Lekar med vanlig boll.

Barnen kunna sjelfva ofva sig for boll-lekar pi méngfal-
diga sitt, sisom:

Norlander, Gumnastik-tabeller.

o |
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a) Man kastar bollen upp i luften, omvexlande med hoger
och venster hand och fingar den med bada hinder eller med
en hand 1 sender.

b) Man kastar bollen mot en vigg och fingar den pi upp-
gifvet sitt. (20 ganger efter hvarandra ”larpojke,” 50 ganger
?gesill” och 100 ganger, “mistare.”)

¢c) Tvd barn eller tvi flockar kasta en boll emellan sig
och finga den hvar sin ging.

d) Nagra barn stilla sig i en stor ring och kasta bollen
emellan sig it venster eller higer.

Hirefter ofvergir man till att med bolltrd ”sla lyror”
d. v. s. med ett kraftigt slag drifva bollen si hogt och si
lingt som mojligt; hidrvidlag kan den som slir, sjelf "gifva
upp” d. v. s. med ena handen kasta bollen upp 1 hojd med
hufvudet och anviinda bolltriet med andra handen eller ock
kan en kamrat blifva “uppgifvare” och slagtriet anviindes af
den, som slar, med ena eller bida hiinderna; héaraf kunna uppsta
atskilliga lekar t. ex.:

a) Tvi kamrater leka pd si siitt, att den ene, sjelf upp-
gifvare, slir bollen bort mot den andre, som soker finga den
("taga lyror”), innan den natt mark; den som slir, har ritt att
fortfara hirmed tills den andre tagit en lyra; derefter vexla
de lekandes aligganden; skulle slagmannen tre ginger miss-
lyckas 1 att traffa bollen, intar kamraten hans plats som
slagman.

b) Vanligast torde vara att fyra kamrater t. ex. Jons, Ola,
Per och Nils forena sig och tillgir di leken pa filjande siitt:

Jons och Per kasta bolltriet mellan sig och flytta sedan
hinderna vexelvis 6fver hvarandra: den som fir sista taget
och férmar sviinga bolltriet i denna stillning tre slag omkring
hufvudet blir ”inneman” (7sot”) den andre “uteman” ("sur”);
hiir blef Jons inneman och Per uteman, dessa tva vilja hvar-
dera en kamrat; Jons viiljer Ola och Per viiljer Nils. Tvd mil
uppritas pi marken; ett "innemil”, hvarifrin bollen slis, samt
ett "utemil” pi en lyras afstind derifrin. Af inneminnen blir
forst Jons slagman, sedan Ola och befinna sig dessa vid inne-
malet; af uteminnen blir den ene t. ex. Nils uppgifvare och
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Per stir vid utemdilet for att taga lyror. Hvar och en af inne-
miinnen har tre slag; den, som slir, har ratt att springa till
utemal pé hvilket af sina tre slag, han vill, men maste ovil-
korligen springa efter sitt tredje slag dfven om alla tre slagen
misslyckats. Utemiinnen kunna komma in ("bli s6ta”) antingen
genom att taga en lyra eller genom att med bollen triffa
("briinna”, ”sticka”) motsidans miin, nir dessa springa till ute-
mal. Vi antaga nu att Jons i t. ex. andra slaget triiffat bol-
len; han kastar da bolltriet samt springer till uteméil; Per
soker finga bollen; lyckas han taga lyran, blir han innneman
och slar fiorst; likasa om han, utan att taga lyran, upptager
bollen frin marken och lyckas ”brinna” Jons, innan denne néitt
utemilet. Jons stanunar i bida dessa fall vid utemilet och Ola blir
uppgifvare. Misslyckas Jons 1 att triiffa bollen och springer
till utemail t. ex. efter tredje slaget, kan antingen uppgifvaren
Nils upptaga bollen for att dermed brinna honom eller kasta
bollen till Per, att han ma soka briinna Jons; den, som brinner,
blir forst slagman. Lyckas Jons att springa till utemil, utan
att blifva briand, fortsitter den andre innemannen Ola och slir
sina slag; hirunder soker Jons passa pi tillfille att ater springa
in, och miste springa, om ej forr, efter det tredje slaget, da
Ola skall 1 utemdl; blir Jons hirunder brind af nigon af ute-
méinnen blifva dessa ”"sota”; lyckas ater en som blifvit brind
att fi fatt 1 bollen och ater brinna nigon af motsidans miin,
innan denne kommit pd sin plats, hafva dessa forlorat o. s. v.

Anm. Denna lek har manga skiftningar; i somliga trakter
fordras t. ex. tre tagna lyror, for att blifva innemiin ("séta”);
i detta fall kunna uteminnen genom en misslyckad brinning
forlora alla forut tagna lyror och niédgas birja pi ny rikning;
hiir dr leken beskrifven sisom den lekes i Stodra Sverige; den
lekes dfven efter samma grunder med sex man, tre pa hvar-
dera sidan; man har di ytterligare ett utemal pa halfva vigen
till det forra utemalet; vid hvardera af dessa tva utemil befinner
sig en uteman, den tredje blir uppgifvare; hir behdifver den,
som slar, ej ovilkorligen springa till utemil pa sitt tredje slag,
utan kan inviinta ett godt slag af en annan slagman; (pi som-
liga stiillen hafva innemiinnen endast ett slag 1 stiillet tor tre).












