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INDLEDNING.

Da Haandbog i Gymnastik var udkommen 1899 og
samtidig var bleven autoriseret til Skolebrug, indfertes
der en Gymnastik, som var Flertallet af Skolens Lerer-
krefter ukendt. Det forste, der derfor naatte kreseves for
at faa den ny Gymnastik fort ud 1 Livet, var, at der
blev uddannet Leerere i den. Men Skolerne ventede ikke
og kunde ikke vente med at indfere den, indtil der var
et tilstreekkelig Antal vel uddannede Leerere. Deraf fulgte
en langt storre Eftersporgsel paa dette Omraade, end det
var muligt at tilfredsstille. Mange Learere maatte der-
for paatage sig Undervisningen uden at have tilstreekke-
lig Uddannelse i Faget.

Folgerne heraf udeblev ikke. Blandt andet viste de
sig deri, at man ikke forstod at skelne mellem den Form
af Gymnastik, der passer for Smaabern, og den, der pas-
ser for storre. Man »eksercerede« med de smaa og kree-
vede voksnes Gymnastik og voksnes Adferd af dem i
Gymnastiksalen. De @velser, der med Udbytte kun
kunde bruges til sterre Born, anvendtes til mindre.
Disse kunde hverken magte dem eller forstaa Betydnin-
gen af dem og kedede sig derfor over dem. Naar saa
den Tid kom, da de var i Stand til at faa Udbytte af
dem, var de blaserede overfor dem.

Den ukyndige Leerer forstod endvidere ikke at plan-
leegge Arbejdet i den enkelte Time og kunde derfor ikke
bruge den Hjelp, som det er at udarbejde sin Time-
seddel forud. Derved blev ikke alene det daglige
Arbejde, men ogsaa Aarets Arbejde uden Plan, og det
gymnastiske Ovelsestof blev for tidligt opbrugt.
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Disse Mangler blev efterhaanden iejnefaldende. De
dygtigste Leerere, navnlig de, som fra andre Fag vidste,
hvad et pmdagogisk vel tilrettelagt Stof betyder for en
frugtbringende Undervisning, begyndte paa selv, hver efter
sit Sken, at skaffe sig en Arbejdsplan og at inddele
Ovelsestoftet efter de forskellige Alderstrin, og man var
derved inde paa den rette Vej.

Det er Savnet af en saadan Inddeling og Ord-
ning af de gymnastiske Ovelser for Pigeskolen,
som n@rverende Bog tilsigter at afhjelpe,

Vi betragter ikke den Ordning, der her er givet,
som den under alle Forhold og i alle Enkeltheder eneste
rigtige. Vi fremsetter den neermest som et Forslag og
onsker, at den maa blive kriticeret og forbedret ved at
komme ud i det praktiske Livs Prove,

Lige saa gikkert som Skolen forer Barnet fremad i
Kundskaber og 1 Udvikling af dets aandelige Evner ved
stadig og jevn Fremadskriden fra det lettere til det
gveerere og derved naar et Resultat, der svarer til disse
Iivner, med samme, maaske endog med storre Sikkerhed
kan Barnet fores fremad i legemlig Udvikling. Men her-
til kreves der Ovelseformer, der passer for de forskel-
lige Alderstrin, og en vel tilrettelagt Arbejdsplan.

Med dette for @je har vi for det forste sogt at samle
et forholdsvis rigt Forraad af Ovelser til Smaabern, og
de Ovelser, der skonnedes ikke at vere almindelig kendt,
har wvi forklaret. (Ogsaa @velseforraadet for de storre
Born har vi segt lejlighedsvis at forpge og ligeledes her
fajet Forklaring eller vejledende Bemserkning til, hvor vi
ansaa det for rigtigt.

Denne Berigelse af Ovelseforraadet er hentet dels
fra Hjalmar Lings Ovelsetabeller, det saakaldte
»Tilleege, der har en endnu ikke tilstra-kkelig brugt Rig-
dom af gode Ovelseformer for Bern, dels fra den norske
Gymnastikinspektor I.. Bentzens Gymnastiktabel-
ler og dels fra Froken Elli Bjorksten i Finland. De
mange gode Ovelseformer, som er fremkommen her-
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hjemme paa Bernegymnastikkens Omraade 1 de senere
Aar, har vi selvfelgelig ogsaa taget med,

For det andet har vi foretaget en Ordning af Ovel-
sestoffet, saaledes at de Ovelser, der skennes at passe
til et bestemt Skoleaar, er samlede for sig. Vi haaber
derved at bidrage til at fjerne den Mangel paa Plan og
jevn Fremadskriden, der 1 hgj Grad formindsker Berne-
nes Udbytte af Gymnastikundervisningen og forringer
mange Leereres Interesse for den. En Lerer vil nemlig
snart erfare, at han har langt sterre Glede af Arbejdet,
naar han har Orden i det, bl. a. fordi han derved bliver
ganske anderledes i Stand til at folge sine Elevers Frem-
skridt, og fordi han opdager, at han derved kan naa et
godt Stykke videre.

Medens vi vel mener, at der i det Hele er en jevn
Fremadskriden fra det lettere til det sveerere i vor Ind-
deling og Opstilling af Ovelsestoffet, er vi ikke blinde
for, at der om mange Enkeltheder 1 Fordelingen kan
viere forskellige Meninger, og at nogle Ovelser lige saa
godt kan bruges i et foregaaende eller efterfolgende Skole-
aar som 1 det, hvorli vi har sat dem. Men vi haaber
dog gennem denne Bog at give dem, som vil gere Brug
af den, en Hjelp til selv at skaffe sig en god Arbejds-
plan.

Forholdene ved de forskellige Skoler er jo saare for-
skellige, f. Eks. med Hensyn til Lererindens Uddan-
nelse, det ugentlige Timetal, Sal, Redskaber o. 8. v. Vi
har derfor ment det rigtigt at give den enkelte Leerer-
inde Lejlighed til at valge efter sit Behov. Det her
foreliggende Ovelseforraad er da ogsaa saa stort, at ingen
enkelt Leererinde — selv gennem 10 Aar i en heojere
Pigeskole med 4 Timers ugentlig Undervisning — kan
naa at bruge alle Ovelserne. Langt mindre kan en Lerer-
inde 1 en Folkeskole, hvor Bernene kun gaar 7 Aar, og
hvor Gymnastikken kun har 2 Timer om Ugen, naa det
igennem. Leererinden maa derfor selv foretage et skon-
somt Udvalg af de Ovelser, som hun mener med bedst
Udbytte lader sig bruge efter den Sal, de Redskaber og
det Timetal, der staar til hendes Raadighed, og som hun
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tillige kender og feler, at hun kan undervise godt i#*).
Dog ber hun altid serge for at faa de vwesentlige og ty-
piske Ovelseformer med.

Medens nogle Ovelser eller Ovelseformer forholds-
vis hurtigt er brugt feerdig, er der andre, der ikke blot
ber bruges i1 det Skoleaar, i hvilket de er opfert, men
ogsaa 1 det nwste, ja maaske i flere Skoleaar. Vi har
anfort saadanne Ovelseformer der, hvor vi mener, at
Brugen af dem skal begynde; der er derimod som Regel
ikke anfort, hvor lenge de ber bruges; det maa Lerer-
inden selv skenne om.

Naar Smaaborn begynder Skolegangen, kommer
der en brat Overgang for dem fra megen fri Bevmgelse
til en uvant Stillesidden 1 4—5 Timer om Dagen. Den
naturlige Bevegelsestrang, som Smaabern i saa hej Grad
besidder, maa nedvendigvis holdes nede i disse Timer.
Saa meget desto mere Grund er der til at tilfredsstille
den 1 saa stor Udsfreekning som muligt 1 de faa Timer,
Skolen raader over til Legemets Udvikling.

Af den Grund, og tillige fordi Smaabern lettest disci-
plineres gennem Arbejde og ved stadig Virksomhed, gel-
der folgende Hovedregler for deres Gymnastik:

1) Ovelserne skal kunne sette alle eller dog mange
i Virksomhed samtidig.

2) Ovelserne skal veere sterkt motionsgivende.

3) Ovelserne skal veere en naturlig Fortsmttelse af
Barnets egne frie Bevaegelser og skal fore det gradvis fra
Leg til egentlig Gymnastik.

4) Ovelserne skal veere lette at opfatte, saa at lange
Forklaringer er unedige. Saadanne kan Barnet hverken
opfatte n:-]]u fastholde.

Legeformerne af de gymnastiske @velser kan ikke
og maa ikke kommanderes paa samme Maade som de
Lgentllgv Ovelser.

*,'l Side "E‘-.'I[I er der givet Anvisning paa, hvorledes Leerer-
inden med denne Bog som Grundlag kan skaffe sig en god
Undervisningsplan.
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Leererinden skal ved sin Undervisning 1 Smaabgrns-
gvelser s@tte Bornenes Fantasi i Beveegelse. Her 1 Bogen
er Teksten ter, idet den kun henvender sig til Leerer-
inden, hvis Sag det saa er at levendegoere den gennem
sin Undervisning.

For Eksempel maa et Leéengdespring over to Streger,
der betegner Op- og Nedspringssted, beskrives saaledes,
at det for Bernene bliver en Greft med Vand i, som det
gelder om at komme godt over, da de ellers faar vaade
Fodder og maa ud af Legen og hjem at skifte Stremper,
el. lign.

%}t saadant Billede fra Virkeligheden, fort frem for
Bornene i faa og letfattelige Ord, saa at deres Fantasi
settes 1 Beveegelse, vil sprede Glede over Gymnastik-
timerne og faa dem til at arbejde med noget af den
samme Alvor og Iver, som de lmgger for Dagen i deres
frie Lege.

Ved mange @velser maa Underretningsordet vaere en
kort Beskrivelse i barnlige Udtryk; undertiden er en
Forevisning bedst som Underretningsord; derpaa et enkelt

Ord, et Tegn, et Flojt, et Klap el. lign. som Udferelsesord.
- Smaabern har ikke Evne til at arbejde med Ovelser
af lokaliseret Virkning. Derfor maa ©Ovelser, der krever
serlig Agtpaagivenhed over for Formen, undgaas. De
formgivende @velser, der veelges, og som ikke maa sav-
nes, skal vere Ovelser, hvor den rette Form saa at sige
kommer af sig selv.

Mange af de anvendte Ovelser skal vere af almen
Virkning. Den Antagelse, som har veret ret udbredst,
at mindre Bern ikke kan ove Behendighedsovelser, fordi
de er for farlige for dem, er fejlagtig. Velger man
passende Former af disse Ovelser, vil det vise sig,
at Smaabgrn bar endog serlige Betingelser for at til-
egne sig Fwmerdigheder i1 denne Retning og mere Mod
og Lyst til at arbejde med dem end . sterre Born.
Dersom de ikke kommer til at arbejde med dem fra
smaa, faar de aldrig eller dog langt vanskeligere den
fulde Sikkerhed i dem og den fulde Beherskelse af dem.
Der gwlder her noget lignende som over for et fremmed
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Sprog. Et Barn leerer lettere at udtale et fremmed Sprog
uden Accent end en Voksen.

Der er Grund til at fremhseve, at der skal legges
Viegt paa Behmendighedsovelser ikke alene for disse @vel-
sers egen Skyld, men fordi det er en meget vaerdifuld
Evne at vare behsendig; den er der Brug for i mang-
foldige Tilfelde i det daglige Liv. Den beheendige tager
lettere paa legemligt Arbejde, og han kommer godt fra
meget, som den ubehmndige kommer til Skade ved.

Bornene skal som smaa vennes til at have Hovedet
nedad, saa at det ikke virker forstyrrende og forskraek-
kende paa dem. Hertil veennes de lettest ved lodrette
Haandligninger og ved Nedgang til haandstaaende Stil-
ling fra Knsheng, Ved saadanne Ovelser vennes de
ogsaa til at slole paa deres Arme, naar de stotter paa
dem. Lererinden ber ved Undervisningen i disse Ovelser
sorge for, at Bornene lerer at hjelpe hinanden; ellers
vil mange af dem tage for lang Tid.

Samtidig med at Barnet i Gymnastiksalen faar Lov
til at tumle sig frit, skal det lere punktlig Lydighed.
Kt enkelt Ord skal veere tilstrmkkeligt til, at Leg og
Arbejdstummel ojeblikkelig standser. I.ydighed, navnlig
det, hurtigt at efterkomme en Ordre, er der rigere Lej-
lighed til at indeve her end noget andet Sted.

Gennem Indovelse af Beveegelser til Hilsning kan og
bor Gymnastikken give et stort Bidrag til, at Bernene
vennes til naturlig heflig Optreden. Hver Gymnastik-
time ber slutte med Aftredning. Bliver dette gennem-
fort fra den forste Gymnastiktime, Rornene har, vil disse
Bevaegelser, der udtrykker Hoflighed, falde dem natur-
ligt for bestandig, medens Indovelsen af dem med storre
Born og endnu mere med Voksne som bekendt let faar
et komisk Skser over sig, der gor, at man aldrig helt
tilegner sig dem og derfor bliver ved at veere kejtet 1
sin Optraeden.

Born i 9—12 Aars Alderen er vel nok de tak-
nemligste Elever for Gymnastikl@rerinden at arbejde med.
De er endnu i denne Alder glade ved at lege, men San-
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sen og Interessen for de egentlige gymnastiske Ovelse-
former begynder ogsaa at udvikles hos dem. De har i
disse Aar baade Evne og Udvikling til at faa udmsesrket
Udbytte af formbestemte, ikke for sammensatte Ovelser.

Som Hovedregel for denne Alders Gymnastik geel-
der folgende:

1) Legen maa endnu tages med; men Legene gores
mere sammensatte, og der stilles storre Krav til Udfoe-
relsen baade i Retning af Beh@ndighed og Kraft.

2) De egentlige Boldspil efter sammensatte Regler
indoves lidt efter lidt i disse Aar.

3) De leglignende Ovelser udfares efterhaanden med
mere bestemt Form. _

4) Der tages stadig flere og flere formbestemte Ovelser
med; sveerere Heevovelser og sterkere Spring- og Behan-
digheds@velser passer ogsaa for denne Alder.

Det er af Vigtighed, at de gode Betingelser, som
Born i 9—12 Aars Alderen har, udnyttes til at give
Bernene den legemlige Dannelse, og Udvikling der kan
hjelpe dem til at staa imod meget af det, der Livet
igennem kan vezere nedbrydende for Sundheden. Efter
12 Aars Alderen kan de i Almindelighed ikke faa det
Udbytte af den egentlige Gymnastik som for. Deres
Krefter nedsettes nemlig meget i Overgangsaarene. Des-
uden tager disse Aar desto steérkere paa dem, jo daar-
ligere legemligt forberedte, de gaar ind i den. Har
de samlet et godt Fond af Sundhed forud, kommer de
lettere over disse Aars Besverligheder.

Heri ligger der en meget sterk Opfordring til at
bruge Tiden godt i Aarene 9—12, saa at Bernene baade
faar megen og regelmmssig Gymnastik. Skolen har ikke
for mange Timer til sin Raadighed til dette Fag; men
dog er det ikke uwalmindeligt at se en forholdsvis stor
Del af dem anvendt til Friluftsidret, saasom Boldspil,
Skajtelgb o.s.v. Skont Idret har meget stor Betydning
for legemlig Opdragelse, ber man i Skolerne vogte sig
for at dyrke den for megetl paa Bekostning af den egent-
lige Gymnastik i disse Aar. Desuden er der ofte Lejlig-
h'ed for Bornene til at ove Friluftsidret uden for Skole-
tiden, og de kan gve den paa egen Haand, medens det
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er mindre hyppigt, at Gymnastikken, som krever en
Leder, drives uden for Skoletiden.

At tage Tiden f. Eks. fra April til November veesent-
lig til Leg og Boldspil 1 denne Aldersperiode er at ind-
skrenke selve Gymnastikundervisningen for meget. Noget
Hensyn maa der naturligvis altid tages til vdre Forhold,
saasom Vejret, Boldpladsens Afstand fra Skolen o. lign.
I Almindelighed vil det dog vere rimeligt, og sikkert
bedst, ogsaa 1 disse Maaneder at vedblive med regel-
maessig Gymnastik; enten saaledes, at der 1 hver Time
tages nogle gymnastiske Ovelser, inden Boldspillet begyn-
der, eller saaledes, at en enkelt Time om Ugen stadig
benyttes til Gymnastik.

Lererinden behover ikke at vere bange for at mode
Vanskeligheder hos Bornene ved en saadan Ordning; er
de veennet til den, og bliver de undervist godt, finder
de ikke paa at gore Modstand mod den.

For at Bernene ikke skal savne den friske Luft,
som de naturligvis bedst faar ved Friluftsidretten, maa
Salen kunne ventileres, saa at Forskellen paa Luften ude
og inde saa vidt mulig forsvinder.

Ved det 13. Aar, det kan veere lidt tidligere eller
lidt senere, begynder Overgangsalderens forskellige
Symptomer at vise sig, og da rejser sig alle de Vanske-
ligheder, som ikke blot Gymnastiklererinden, men en-
hver af Bernenes Opdragere vil merke.

Den tidligere Ligeveegt baade 1 det legemlige og det
sjelelige tabes for en Tid. Den ofte steerkt opblussende
Vaekst krever et stort Arbejde af Aandedreets- og Kreds-
lobsorganerne og af Nervesystemet. Dette 1 Forbin-
delse med, at disse Organer selv er i Veekst, gor dem
mindre modstandsdygtige. Ligesom Bern i denne Al-
dersperiode trenger til megen Fode, trenger de ogsaa
til megen Luft. De Ovelser, der kan virke hemmende
paa Aandedrettet, foles derfor serlig generende for dem.
Til disse horer naturligvis Ovelser, som swmtter de Musk-
ler i Arbejde, der fwmster sig paa Brystkassen, altsaa Side-
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og Forsideovelser og Hwmvovelser. Dette betyder ikke, at
saadanne Ovelser ikke skal bruges; thi Bullens Musku-
latur og Arm- og Skuldermusklerne skal selvfelgelig bru-
oes og udvikles ligesom Kroppens avrige Muskulatur;
men der maa veelges saadanne Ovelseformer, at Eleverne
forholdsvis let magter dem. Det tilstraekkelige Arbejde
for disse Muskler skal derfor ikke tilvejebringes ved kort-
varigt koncentreret Arbejde med faa og serlig anstren-
gende Ovelser, men ved mange og lettere Ovelser,

Det er verd i denne Forbindelse at minde om nogle
Grundregler, som gelder al Gymnastikundervisning, men
som Overgangsaarene indeholder en serlig Opfordring til
at leegge Vegt paa. Aandedresettet skal holdes 1 Gang
under Ovelserne. Det er af Vigtighed, at Gymnastik-
leererinden fra ferst af lsrer Bornene dette; de maa saa-
ledes f. Eks. ikke gore en dyb Indaanding i Begyndelsen
af en Ovelse for derefter at holde Vejret og glemme Ud-
aandingen, noget der ikke saa sjeldent ses ved Hoved-
bojning bagud, Kropbejninger o. 1. Hun maa ogsaa
huske. at naar Eleverne er bleven forpustede, hvad der
ikke kan og ikke skal undgaas, maa hun ikke tvinge
dem til at aande for langsomt ved f. Eks. at komman-
dere Aandedrztsovelser i langsom Takt. Ofte vil det
vere rigtigt at lade dem gere nogle andre afledende
Ovelser, inden de foretager Aandedrestsovelser. Efter et
Leb f. Eks. vil det wvare rigtigst at lade dem faa
almindelig Gang et @jeblik, inden hun kommanderer
en Aandedraetsevelse.

Den kraftige Forggelse af Blodomlebet, Aandedrmttet
og Stofomsztningen i Kroppen, som denne Alder trenger
til, faas lettest og bedst ved Brugen af Benene. Derved
settes Legemets storste Muskelgrupper i Brug, uden at
Brystkassen fikseres, altsaa uden at Aandedrattet hin-
dres. Hvad der ogsaa giver en Forklaring til; at den
Motion, der faas gennem Brug af Benene, er saa vel-
gorende for denne Alder, er den Omstendighed, at der
her ikke er Tale om faa og meget sterke @velser, men
om mange og lette. Et enkelt Lobeskridt er saaledes ingen
nevneverdig Anstrengelse for Benets stmrke Muskler;
men et Leb, d. e. mange hurtigt paa hinanden folgende
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Lobeskridt, bliver snart til en betvdelig Anstrengelse.
Ligesaa med Dansens Beveegelser; det lille Hop, hvoraf
det enkelte Dansetrin bestaar, er jo ingen Anstrengelse
at tale om, men de mange sammenlagte Dansetrin giver
en saa stor Sum af Arbejde, at Resultatet bliver en
krattig Motion.

Disse Aar, hvor alt det serlig kvindelige er ved at
komme frem, er den naturlige Tid til at udvikle dette i
det legemlige; og her modes som ellers Lysten med
Trangen. Kleverne begynder at faa Lyst til det plastiske,
det yndefulde. Medens Bevaegelserne hos en vel udviklet
11—12 Aars Pige er hurtige og kraftige ganske som hos
en Dreng, begynder det blode og afdempede nu at komme
frem. Det er det naturlige, -og Naturen skal her som
altid folges. Hvad Gymnastikken angaar, betyder dette,
at der skal legges seerlig Veegt paa det 1 dybere For-
stand legemligt dannende, paa det plastiske, det blede,
det udtryksfulde i Beveaegelserne.

For storre Bern er der her i Bogen foruden mange
smukke Ligevaegtsovelser medtaget plastiske Former af
fritstanende Ovelser, som den finske Kvindegymnastik har
frembragt. De bor dog ferst bruges, naar Bornene har faaet
deres Sans for Formen vel udviklet. Thi de er kun
noget veerd 1 Kraft af deres plastiske Form og fuldt be-
herskede Udtarelse.

Den sterke Trang til frisk Luft, som hurtig Vaekst
medforer, er ogsaa medvirkende til, at Born i Overgangs-
alderen befinder sig godt ved Friluftsidret, og til at de
1 Gymnastiksalen sterkere end 1 en tidligere Alder kree-
ver at faa Vinduerne lukket op.

Den mindskede Interesse for og svigtende Ewne til
Legemsovelse i disse Aar merkes langt fra i samme Grad
ved Friluftsidrietten som ved den egentlige Gymnastik.

Medens det i den forrige Aldersperiode, 9—12 Aars
Alderen, er rigtigt at leegge Hovedvaegten paa den egent-
lige Gymnastik, saa vil det i Overgangsaarene vere rig-
tigt at legge Hovedveegten paa Friluftsidreet og de foran
omtalte Ovelseformer.

Naar Overgangsaarenes Besveerlicheder er overstaaet,
har de unge Piger Kreefter og Evne til igen at fortsestte
med den almindelige Stigning 1 Gymnastik.



X1

I sit Valg af Ovelser er det naturligt og rigtigt, at
Lererinden medtager dem, der har den kvindeligste
Karakter, men hun maa huske paa, at det ikke altid er
@velsen 1 sig selv, men Maaden, hvorpaa den udfares,
der gor, om den bliver kvindelig eller ej. Det Prag,
der kommer over den enkelte Lererindes Gymnastik,
afhenger 1 hej Grad af det personlige, hun magter at
leegge ind 1 sin Undervisning.

Grunden til, at Overgangsalderen er en vanskelig
Alder, hvad Legemsovelser angaar, ligger farst og frem-
mest 1 Legemets sterke Veekst og Udvikling, ofte for-
bunden med sygelige eller dog mindre normale Til-
stande baade paa det legemlige og sjelelige Omraade.
Men Grunden- kan tillige veere, at Leererinden ikke for-
staar at tage Eleverne paa rette Maade. De er ikke
voksne endnu, men onsker at veere det; man gor derfor
rettest 1 at behandle dem neermest som voksne og ikke
forteelle dem, at »de er dog kun Bern endnuc.

De staar usikre og spergende overfor alt det ny,
der dukker frem for dem baade indefra og udefra.
Verden viser sig nu for dem i nyt Lys. De vil gerne
have Svar paa disse Spergsmaal, og den, der vil tale
med dem, vinder let deres Fortrolighed og Hengivenhed,
De er modtagelige for Paavirkning paa Tomandshaand;
men er ellers meget generte; er der noget at irettesstte
dem for eller at bebrejde dem, skal man i det lmengste
undgaa at gore det 1 Kammeraternes eller andres Paahor;
man naar leengst med dem under fire @jne. Der er ingen
Periode, hvor Lererinde og Elev kan komme i et ner-
mere Forhold til hinanden end denne, og ingen, hvor
de kan komme til at staa hinanden fjernere og fjendt-
ligere. :

Leererinden maa satte sig ind i og forstaa de unge
Pigers legemlige Tilstand, og hun maa kunne skenne,
hvad bun kan byde dem af Anstrengelse. Hun maa
vogte sig meget for at gore den ikke sjmldne Fejl at
tage deres manglende Evne for manglende Villie eller
at tro, at deres Ulyst er det samme som Mangel paa
Interesse eller Ulydighed og Opsatsighed.

I Overgangsalderen plejer Forfengelighed, der til
en vis Grad' er naturlig og berettiget, at vaagne hos
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de unge; de vil gerne se godt ud. Det er en stor
Hjw®lp for Leererinden i Arbejdet med dem, om hun kan
faa deres Forfengelighed rettet mod Legemet mere end
mod Klederne; hun skal stille et skont og harmonisk
udviklet Legeme med god Holdning og spendstige, beher-
skede Bevewegelser op som et ldeal for dem og faa dem
til at se, at den Pynt, der alene sidder i Klmderne, er
saa forskellig fra den Skenhed, et smukt Legeme ejer,
som det falske altid er fra det segte, og at den, som er
sund og frisk, allerede deri har en stor Skenhed.

Der er ogsaa et andet Middel, som ber bruges til
at oge Elevernes Interesse for deres legemlige Udvikling.
Det er at fortelle dem noget om de enkelte Ovelsers
Virkning og Betydning. Naar de faar at vide, hvad
Meningen er med Ovelser som Speendbojning, Fremligning,
Hovedbojning bagud o. s. v., kan de faa et helt andet
Syn paa dem og arbejde med dem med langt sterre Iver
end ellers, Saadan Oplysning kan gives 1 selve Gymna-
stiktimen, men da maa den veere kort og helst 1 Til
knytning til Gennemgang og Forevisning af Ovelserne.
Dersom Lererinden har Sundhedslere med Eleverne, har
hun der den allerbedste Lejlighed. Og dette Fag burde
hun have; thi Sundhedsl®re og Legemsovelser horer
sammen som Teori og Praksis, 1 samme Lererindes
Haand vilde det ene Fag i hej Grad kunne stotte det
andet.

Det har veeret anset som en given Sag, at Bern, 1
hvert Fald op til 10—11 Aars Alderen, har deres nor-
male Bojelighed i alle Led. Dette er imidlertid
langt fra rigtigt. Allerede inden Born kommer i Skole,
kan den normale Bevaegelighed f. Eks. i Brystdelen af
Rygraden, i Skulderpartierne og i Hofteleddene, have
tabt sig, undertiden endog i paafaldende Grad,

Herat folger, at Leererinden fra forst af maa anvende
Ovelser, som vedligeholder den normale Bevagelighed
eller bortarbejder allerede indtraadt Stivhed.

Skuldrenes Stilling har som bekendt meget at sige
for Holdningen. De Ovelser, der kan bidrage mest til
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at rette Fejl i denne Stilling, er Armeovelser; blandt dem
er atter de virksomst, under hvilke Armene gaar udad-
opad eller udad-nedad, saa at Favnstillingen passeres.
»Opadvenden« (Supination) af Haandfladerne ved strakte
Arme, baade i Ret, i Favn- og i Streekstilling, virker
kraftigere rettende paa Skuldrenes Stilling end »Nedad-
venden« (Pronation) af Haandfladerne. Enhver foler saa-
ledes, at Skuldrene fores tilbage, naar han 1 staaende
Stilling med nedh@ngende Arme vrider Haandfladerne
fremad-udad saa langt som muligt. Derfor skal en Gym-
nastiklerer altid veere ivrig efter at rette den Fejl, som
ikke saa sjeldent ses, at Haandfladerne under Gang og
Lob vender bagud; det er et sikkert Tegn paa, at Skul-
drene sidder for langt fremme. Herpaa giver de tyske
Gymnaster, der arbejder meget med Henderne pronerede,
et slaaende Eksempel.

Ved Armforing og endnu mere ved Armeving fremad-
nedad fra Strekstilling er der en Tilbgjelighed til at
lade Skuldrene glide fremad og vippe dem lidt forover,
naar Armene standses i1 Retstilling. Medens derfor en
Armfering eller et Armsving fremad-opad har god Virk-
ning paa Skuldrene, maa den modsatte Bevaegelse helst
undgaas, navnlig overfor mindre Born, da disse let gor
den nmvnte Fejl. Sterre Born kan nok l@re at holde
Skuldrene paa Plads ved Bevwegelsen fremad-nedad, naar
de er vel underviste og har faaet deres Sans for Formen
oz Beveegelserne udviklet. Men Bevagelserne udad-opad
og udad-nedad kan derimod ikke gores, uden at Skul-
drenes Stilling paavirkes i rigtig Retning. Saadanne Be-
vaegelser egner sig derfor godt for mindre Bern. Tager
man Haandvridning udad i Retstilling, har man en ud-
‘merket Udgangsstilling til Armfering udad-opad; man er
da fri for Haandvendingen i Favnstilling; ved Aande-
dretsavelser gores Beveegelsen da tillige lettere i Aande-
drettets Takt.

Da Brystdelen af Rygraden som bekendt ofte tidligt,
endog hos mindre Bern, vil blive krum og stiv, har vi
lige fra de forste Skoleaar medtaget mange Ovelser, der
kraftigt kan modarbejde denne Fejl, saaledes mange For-
mer af fremliggende Ovelser. — Det maa ikke glemmes,
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at det for at faa en ret og steerk Ryg er nedvendigt
ikke blot at opeve Brystdelens Bojelighed bagud, men
ogsaa Lendedelens Hu.]{,hghed fremad. De Muskler og
Baand, der ligger bag paa Leenden, bliver let forkortede,
da den saa at sige altid staar i en Bue fremad. Sker
det, er Begyndelsen gjort til Svejryg. Vi har derfor med-
taget mange Ovelser, under hvilke Kroppen krummes
kraftigt forover i Leenden, navnlig forskellige Former af
Kropbojning nedad og lignende E’we]ser der ikke er van-
skeligere, end at Bornene kan arbejde med dem uden at
treettes, og uden at Formen overstiger deres Evner. Saa-
danne @velser har som Regel tillige den Fordel at opove
Hofteleddenes Bevegelighed.

For at forebygge Skevhed i Rygraden maa Sidebaj-
ning oves meget. Thi af samme Grund som Svejryg let
opstaar, naar Leenden kun er bejelig bagud og ikke
fremad, opstaar ogsaa Skaevryg let, naar Rygraden er
mindre bgejelig til den ene Side end til den anden.

Skont det ved Gymnastik som ved al anden Legems-
ovelse er en Hovedregel, der saa at sige aldrig burde
brydes, at ove begge Sider af Kroppen ligeligt, viser Er-
faringen dog, at dette ikke sjeldent sker. Ved de Ovel-
ser, hvor det isser er almindeligt at glemme Reglen, er
den derfor anfort.

Nu til Dags, da Bernene, navnlig i Byerne, har min-
dre at bruge deres Arme til end tidligere, er det selv-
folgelig af Vigtighed, at de i Gymnastiktimerne faar rige-
lig Lejlighed til ©Ovelser, som udvikler deres Arme og
lerer dem at stole paa deres Hwnder til at bzere Lege-
met. Der er Grund til at fremhave, at Bommen er det
vigtigste Redskab hertil. En Gymnastiksal maa derfor
veere vel forsynet med Bomme. Som Norm kan man
seette, at der ber vere %3 m (1 Alen) Bom til hvert
Barn i Holdet. Mange Lwrere er saa lidt vant til at
bruge Bommene paa rette Maade, at de kun bruger eet
S@et Bomme, selv om Salen har to .S@t, vel nok fordi
de synes, at det er for besveerligt at tage begge Swet
frem. Men da der jo er Hjmlpere nok, varer det i Virke-
ligheden ikke lmngere at tage to Swmt frem end eet.
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Grunden kan ogsaa veere den, at Leereren lader det ene
St Bomme staa fremme altid. Dette er ikke rigtigt,
baade fordi det er en Fordel at have Gulvet helt frit
for Redskaber, og fordi det strider imod god Orden, som
Bornene skal lere at faa Sans for, ogsaa i Gymnastik-
salen.

Det er desuden en nyttig @velse for Bernene hur-
tigt at bringe Redskaberne frem til Brug og straks paa
Plads igen derefter. Naar de bliver vel indevede heri,
saa at hvert Barm ved, hvad det skal gore, gaar det hur-
tigt og let.

Et Par andre Redskaber, der ikke bruges saa meget
til Bornene, som de fortjener, er Rudestigerne og Armstigerne.
Til de smaa Bern er Rudestigerne udmeerkede Redska-
ber, der giver baade morsomme og udviklende Ovelser.
De kan bruges ikke blot til de almindelige Snoninger,
men ogsaa til mange leglignende Havevelser og Beheen-
dighedsgvelser, forudsat at der er tilstreekkelig mange
Fag Ruder i dem; 2 femfags Rudestiger burde hore til
en almindelig Gymnastiksals Udstyr.

Armstigerne giver Lejlighed til mange gode Former
ai Armgang uden og med Sving af Kroppen, og den gor
det let at faa Ovelserne udfert med god Form.

Har Salen ikke et tilstrsekkeligt Antal Bomme, kan
Ligeveegtsgang og andre Ligeveegtsgvelser paa Redskab hel-
ler ikke dyrkes saa meget, som de ber. Til saadanne
Ovelser maa Bommene i Begvndelsen, navnlig til mindre
Born, veere tilstraekkelig lave, saa at der ingen Fare er
forbundet med Brugen af dem. Ogsaa Benke med Lige-
veegtsbret er meget at anbefale. Det er saa almindeligt
at se, selv hvor der er Bomme nok, at Ligevegtsgang
tager alt for megen Tid af Timen. Lererinden lader
nemlig den enkelte gore sig helt feerdig, inden den neste
begynder. Hun maa imidlertid fra Begyndelsen vaenne
Bornene til, at der er mere end een paa Bommen eller
Breettet ad Gangen. Bornene kommer da tiere frem og
faar derved mere Ovelse og sterre Sikkerhed, saa at
Formen ogsaa lettere forbedres.

Efterhaanden som Sikkerheden stiger, gores Redska-
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bet hojere, saa at der stadig stilles Bornene vanskeligere
Opgaver.

De Maader, hvorpaa man sikkert og let kan springe
ned fra Redskabet, maa veere Genstand for seerlig Ind-
pvelse for at sikre Bornene mod at komme til Skade,
naar de taber Ligevaegten.

Ved Spring er der et enkelt Punkt, som der i Reg-
len legges altfor lidt Veegt paa. Det er Nedspringet. Det
maa i ganske anden Grad end hidtil gores til Genstand
for seerlig Indovelse og det lige fra forste Skoleaar. Ned-
springet er af Betydning ikke blot for dets egen Skyld
som en smuk og behersket Afslutning af et Spring, hvor-
ved Legemets Fald afbodes; men ogsaa fordi det i sig
selv er en meget kraftig og udviklende Benovelse, idet
Musklerne her, navnlig Knestreekkerne, maa virke langt
krafticere end under en almindelig Knzbejning, fordi
Legemet er 1 Fart nedad.

Det, som det i s@rlig Grad geelder om at faa Bor-
nene lert fra Begyndelsen, er at give efter 1 Knmene,
altsaa at komme tilstreekkelig dvbt ned i Knabejningen.
Jo mindre man nemlig bejer Kneene under et Nedspring,
desto mindre Arbejde faar Benets Muskler; det bliver
Knoglerne, der saa at sige tager imod Stedet, hvad der
meerkes tilstriekkelig tydeligt ved den Rysten, der foles
gennem Kroppen. Man skal derfor som det forste leere
Bornene at give tilstreekkeligt efter. Dertil kraeves, at
de ingen Vanskeligheder maa have med Ligeveegten i
Nedspringet, da det mere end noget andet er Bestrebel-
serne for at bevare den, der faar dem til at holde Bene-
nes Led stive. Man giver dem derfor Lov til at swmtte
Heenderne paa Gulvet i Nedspringet, idet de gaar ned 1
en Stilling, der omtrent er som forste Tempo af Haand-
ligning. De nodes derved til at gaa helt ned i dyb Knee-
bajning og til, hvad der ogsaa er heldigt, at fore Knwene
godt udad, da de skal uden om Armene. Om Helene
herunder er samlede eller adskilte, har til at begynde med
mindre at sige,

Denne Form af Nedspring ber oves tit, forst og
fremmest ved en Mmngde Fellesspring, da Bornene ellers
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ikke faar det gentaget tilstreekkelig ofte, men desuden
ogsaa ved Enkeltmandsspring. Det kan veere rigtigt af
og til at lade ogsaa sterre Bern gaa tilbage til denne
Form.

Til at swtte Fart 1 Ovelser og til at gore dem
bestemte og taktfaste er hoj Telling, ikke blot af Lerer-
inden, men seerlig af Bornene, et udmerket Middel. Det
skal bruges lige fra forste Skoleaar og til sidste, men
naturligvis langt mere til smaa Born end til store. Leerer-
indens Takttelling maa vaere energisk og bestemt, saa
at den virkelig leder Takten, paaskynder den, hvis den
er bleven for langsom, og sagtner den, hvis den er ble-
ven for hurtig. Hun maa veere sikker 1 de forskellige
Ovelsers Takt og kunne bedemme den Rytme, der passer
bedst for de forskellige Beveaegelser, og som bedst lader
baade deres Skenhed og deres Virkning komme frem.
Hun har heri et meget vigtigt Middel til at opove Ber-
nenes Taktsans, og det maa hun bruge.

Hun skal lsre Bornene Takten 1 en Ovelse, ved at
hun ferst selv angiver den for dem, derefter ved at hun
lader dem selv tzlle den. Dette ber bl. a. serlig bruges
ved Skridt og Vendinger. Ofte kan det veere rigtigt at
lere Bernene Takten ved blot at lade dem twlle den
hajt og markeret, forend de samtidig gor Bevagelserne.
Har de nemlig forst faaet Takten godt indevet, faar de
lettere Beveaegelserne til at folge den. Dette gelder vel
seerlig, naar Takten er ujevn, d. v. s. naar der kommer
et Par hurtige Tempoer ind mellem langsommere, saa-
ledes som det sker f. Eks. ved Spring fremad med 3 Skridts
Tilleb: 1—1—2—3 —1—2—3, ferste 1 langt (Helh®v-
ningen), de neste 1—2—3 i stigende Takt (Skridtene og
Springet), de sidste 1—2—3 i jevn Takt til Nedsprin-
gets 3 Tempoer. Faar man Bornene til at téelle denne
Takt hejt og bestemt, har de lettere ved at gore Beve-
gelserne 1 rigtig Takt, og er Takten i en Ovelse lmrt,
virker det opkvikkende og skerpende paa den af og til
at lade Bornene tazlle den hejt under Udferelsen. — I
Sammenhgeng hermed kan der mindes om, at man ikke
maa glemme af og til at vende tilbage til at tage en
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Ovelse paa Telling (d. e. uden Takt) for derved at
minde om Formen og den energiske Udforelse af hvert
enkelt Tempo.

De mange Ovelseformer og Legeformer, der er frem-
kommen 1 de senere Aar, har faaet forskellige Navne
paa de forskellige Steder. Dette er naturligvis uheldigt.
Vi har derfor segt at bringe mere Plan og Ensartethed
ind 1 Navneleren (Terminologien). Af Ovelser til Smaa-
born, swerlig de leglignende Ovelser, er der adskillige,
som vi ikke har kunnet finde Navne til, der passer ind
i det almindelige System for den gymnastiske Terminologi.
Da vi ikke af den Grund vilde undveéere dem, har vi
givet dem et Navn, der forekom os betegnende. — Vi
haaber, at alle, der har Interesse for Orden, ogsaa paa
dette ikke uvigtige Omraade, vil hjalpe os med at
skabe Ensartethed i Ovelsenavnene.

Undervisningsplanen (Ovelseskemaer).  Naar en
Lererinde staar ved Begyndelsen af et Skoleaar, maa
hun i Hovedtriekkene legge en Plan for det Arbejde,
der skal gores i Aarets Leob. Til en saadan Plan mener
vi, at den her givne Samling og Inddeling af Ovelser
kan veere hende en Hjelp. Hun setter f. Kks. et Mwerke
i Bogen ved de Ovelser, som hun finder er passende for
den paagmeldende Klasse Born og til de Forhold, hun ar-
bejder under.

Derefter begynder hun det daglige Arbejde; hun
skriver en Timeseddel (Dagsovelse) og arbejder med Bor-
nene efter den, indtil hun ser, at det er rigtigt at er-
statte en eller flere Ovelser 1 Timesedlen med andre.
Hun ber goere sig det til Regel ikke at forlade en Ovelse,
for den er lert saa godt, som man efter Bornenes Alder
og Udvikling kan forlange det af Flertallet. De Ovelser,
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der saaledes er brugt, og som hun i hvert Fald fore-
lobig er ferdig med, indferer hun paa et Skema i Ru-
brikken for de Klasser, hvor de herer hjemme.

Fortsgetter hun hermed, har hun ved Aarets Slut-
ning en udmeerket Oversigt over det Stof, hun har gen-
nemgaaet med dem i det forste Aar og ved paa en Prik,
hvor hun skal begynde, naar Bernene er kommen i neeste
Klasse. Hun fortsesetter paa samme Maade i denne, og
gaar ikke saa sjeldent tilbage til nogle af de Ovelser,
hun brugte i foregaaende eller en tidligere Klasse, idet
hun nu krzever dem udfert paa en anden og vanskeligere
Maade og med bedre Form.

Ogsaa disse gamle Ovelser opforer hun i Skemaet
for dette Aar, men bemerker, hvori de skiller sig fra
de samme Ovelser i et tidligere Aar.

Fortssetter hun saaledes fra Aar til andet, da har
hun planlagt sit Arbejde for Bernenes legemlige Udvik-
ling, som hun ber, og har kunnet fore det jeevnt og grad-
vist fremad med en stadig Stigen fra det lettere til det
sveerere, med en stadig Byggen videre paa det én Gang
leerte, og hun vil have den Glede at se et godt Resultat
af sit Arbejde.

Leererinden maa dog nu ikke tro, at hun, nzste
Gang hun begynder med f. Eks. en 1. Klasse, kun behgver
at »vende Betten«, d. v.s. at begynde forfra med de
Ovelser, som -hun én Gang har brugt til 1. Klasse og
fortsette med dem, hun brugte i 2. Klasse o.s.v. —
Hun vil snart opdage, at det ene Szt Bern ikke kan
fores fremad akkurat som det andet, En Klasse kan
veere dygtigere eller daarligere end en anden, og derefter
maa Fremgangen i Ovelsestoffet rette sig. Endvidere
skulde hun gerne selv have l@rt af de nye Erfaringer,
hun under sit Arbejde indvinder; ellers bliver Stoffet
dedt for hende, og Arbejdet mekanisk og aandlest.

Erfaringen vil lere hende, at nogle @velser ber hun
gore sig hurtigere ferdig med, end hun ferste Gang
gjorde, medens hun staar sig ved at bruge andre i len-
gere Tid. Maaske er hun saa psdagogisk og gymnastisk
udviklet, at hun selv kan finde nye Former og Variatio-
ner passende for hendes Sal og Redskaber og for hendes
Natur, eller hun kan finde dem andre Steder. Kort
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sagt, der maa veere Plads for en stadig fortsat Ud-
vikling 1 hendes Arbejde. — Hun skriver derfor nye
Timesedler, mer eller mindre wndrede 1 Forhold til de
gamle, og hun forer som Folge deraf ogsaa et nyt Ovelse-
skema for hvert Aar.  Ulejligheden hermed er ikke
storre, end at hun snart ser, at det lonner sig ved den
Orden, hun da har i Arbejdet, og ved den Oversigt og
Sikkerhed, det giver.

Er saadanne Ovelseskemaer til Nytte, hvor Forhol-
dene er saa gunstige, at en dygtig og samvittighedsfuld
Leererinde underviser en Klasse Born fra deres forste
Skoledag til deres sidste, saa bliver Nytten af dem endnu
mere iojnefaldende, naar Bernene ikke har den samme
Leererinde hele Skoletiden igennem, men skifter en eller
flere Gange

Den tiltreedende Leererinde kan da se, hvad Boernene
har gennemgaaet, og bygee videre derpaa og saaledes
undgaa de mange Fejlgreb, som med Nodvendighed maa
komme, naar hun ikke kender de Borns Standpunkt,
som hun tager imod, og der ingen fremadskridende og
vel ordnet Plan er for Arbejdet.

Der er allerede nu adskillige Eksempler paa, at der
ved en saadan gennemfort Plan naas langt bedre Resul-
tater, end man i Almindelighed ser ved den altfor plan-
lpse Undervisning, der mange Steder gives.

Det maa derfor i hojeste Grad tilraades Leererinderne
at fore saadanne aarlige Ovelseskemaer.

Det er forst ved en saadan Tilretteleggelse af Under-
visningen, at Gymnastik kommer op i Linje med de andre
predagogisk gennemarbejdede Fayg.

Et Ovelseskema som det, der her er foreslaaet, kan
indrettes paa et stort Ark kvadreret Papir. Hver Ovelse-
klasse faar sin Rubrik, og de nmvnes i den Rmkkefolge,
hvori de kommer i Timesedlen. (Se Ovelseskemaet Side
XXIL) I disse Rubrikker indfores de brugte Ovelser,
efterhaanden som de erstattes af nye paa Timesedlen.
Hvis man kun skriver Ovelserne til eet Aar paa eet Ark,
har man en samlet Oversigt over, hvad der er brugt af
de forskellige Ovelseklasser indenfor et enkelt Skoleaar;
og legger man Arkene sammen, har man Oversigt over,
hvad der er gennemgaaet med et Hold gennem alle
Aarene.
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Ovelseskemaet kan ogsaa indrettes i et Kollegiehefte.
Naar alle @velser i eet Aar er indfert, settes der da en
Streg 1 Rubrikken, og det newste Skoleaar skrives; derpaa
indferes de Ovelser, der bruges i dette Aar o.s.v., idet
man fortsetter hver Ovelseklasse umiddelbart i sin Rubrik.
Man faar paa denne Maade lettere Overblik over, hvad
der af hver enkelt Ovelseklasse er undervist i gennem
Aarene, men mindre godt over, hvilke Ovelser af samt-
lige Ovelseklasser, der er gennemgaaet 1 det enkelte Aar,
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XXIV

De Romertal, der staar i venstre Margen 1 Bogens for
ste Afsnit, hvor Ovelserne er ordnede efter Skoleaar,
betegner de Underafdelinger, hvori hver Klasses @velser
er inddelt. Ved Hjelp af disse Romertal vil man altsaa
let kunne finde de Ovelser, der horer til samme Under-
afdeling inden for samme Ovelseklasse gennem alle Skole-
aar, hvad der letter Brugen af Bogen.

De Underafdelinger, hvori Ovelserne er inddelt, fin-
des opfort i Ovelselisterne foran hver Ovelseklasse. De
anfores desuden alle her for Oversigtens Sky]d.

Ordningsevelser.

I. Opstilling. VI. Skridt.
II. Retstilling, VII. Afstandstagning (og Ret-

I11. Inddeling. ning).
IV. Vendinger. VIII. Formering og Ombyt-
V. Udrykning og Reekke- ning af Raekker, Op-

aabning, march.

IX. Hilsning.

Benevelser,.

I. Leglignende Ovelser V. Taaleftning.
IT. Helhavning, VI. Fodflytning.
[TI. Knzbejning. VII. Udfald.
IV. Fodslutning. VIII. Fremfald.
Armovelser.
I. Armstillinger, IV. Armfering.
II. Armstreekning. V. Armslag.
I1I. Armsving, VI. Armvridning.
Halsevelser.
Spendbejninger.

Hevovelser.
I. Leglignende Ovelser. VI. Kropsenkning og Krop-

[I. Hengestillinger. haevning.
I1I. Vantgang, VII. Klavring.
V. Armgang og Armhop. VIIL. Entring.
VI. Snoning. IX. Omsving, Opsving og

Nedsving.
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Ligevegtsovelser.

[. Leglignende Ovelser. V. Knezloftning.
II. Opstigning paa Lige- VI. Hslhevning og Kne-
veegtsbom. bgjning.
I1I. Ligevegtsgang. VII. Enkelt Kn®bojning,
IV. Benforing, VIII. Taastottet Fremfald.

Sideovelser.
I. Leglignende ©Ovelser. IV. Sidefeldning.

II. Kropvridning. V. Sideligning.
II1. Sidebgjning. VI. Udfald.
Forsidegvelser.
I. Leglignende Ovelser, IV. Kn®- og Benleftning.
II. Kropbejning bagud. V. Haandligning.

I11. Siddende Kropfaeldning
og -b@jning.

Rygovelser.
I. Leglignende Ovelser. IV. Fremligning
I1. Kropfeldning fremad. V. Fremfald.
III. Kropbejning nedad. VI. Udfald.

Gang og Leb.

I. Leglignende Ovelser, VI. Dveelgang.

1I. Taktgang. VII. Knelpftningsgang.
1II. Appelgang, VIII. Sidegang.

IV. Omtredningsgang. IX. Bagl®ndsgang.

V. Strekgang. X. Andre Gangarter.
XI. Leglignende Leb. XIV. Kneloftningsleb.
XII. Taktleb. XV. Sidelob.

XIII. Omtraedningslab, XVI, Baglendsleb.
Spring.

I. Leglignende Spring,  VII. Opsidning.
II. Indledende Spring.  VIIL. Opapring.

III. Leengdespring. IX. Overspring.
1V. Hejdespring. X. Sidespring.
V. Dybdespring. XI. Heaevspring.

VI Brystning.
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Beh®ndighedsovelser.

. Leglignende Behe®endig- IV. Overslag,

hedsovelser. V. Mollevending.
Kolbgtte.

Haandstaaende og ho-

vedstaaende  Stilling

og Nedsving gennem

haandstaaende Stilling.

Lege.
Sang- og Danselege. IV. Kapleb.
Lobe- og Fangelege. V. Andre Lege.
Kamplege, V1. Boldspil.

Aandedretzovelser.
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Ordningseovelser.

1. Opstilling langs Vaeggene.

Der anvises Bernene Plads ved Vwmggene i et godt
Skridts Afstand fra dem og med rigelig Afstand indbyr-
des. Ved Hjelp af Ribber, Stiger, Deore, Vinduer o. lign.
merker de sig denne Plads, saa at de let kan finde den,
naar de paa Grund af andre Ovelser har forladt den.
Denne Opstilling bruges i Begyndelsen i Stedet for almin-
delig udrykket Opstilling.

2. Flankeopstilling paa 1, 2, 3 eller 4 Rakker.

1, 2, 3 eller 4 Born veelges og stilles i passende Afstand
i den ene Ende eller i den ene Side af Salen; de ovrige Born
ordnes efter Hojde bag dem. Reekkerne skal staa med saa stor
indbyrdes Afstand, at Rekkeaabning og Udrykning ikke

~ beheves. Den Opstilling, som bruges ved Indmarchen fra

Legepladsen efter Frikvartererne eller ved lignende Lej-
ligheder, ber saa vidt mulig rette sig -efter og veere den
samme som 1 Gymnastiksalen.

3. Opstilling ved Ribber, Bomme, i Troppe og i Kreds.

Bornene oves 1 hurtigt at finde deres Plads ved de
forskellige Redskaber og i forskellige Troppeopstillinger.
Dersom de fra 2 Rsekker skal danne Kreds, lader man
Reekkerne vende sig med Front mod hinanden; Sidem:en-
dene og Flgjmendene giver hinanden Handerne og ryk-
ker baglends, indtil Armene er strakte, og der er dannet
en Kreds.
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I. Retstilling.

I 1. og 2. Skoleaar lwegges vaesentligst Vegt paa Op-
streekningen  (sknejse«).  Bornene skal strebe efter at
blive saa hoje som muligt; Svejryg (»stikke Maven freme)
maa paatales fra Begyndelsen. Stillingen oves af og til
med Ryggen mod en Veeg; saa meget af Ryggen som
muligt skal da rore Veeggen, hvorved de lerer at undgaa
Svejrvg.

1. Kvartvending og Omkringvending med Hop.

Saalenge det er nedvendigl, angiver Laererinden, hvor-
hen Ansigtet skal vendes.  Der kan f. Eks. kommanderes:

Vending mod Doven, Rudestigen, Bommen el. lign. — hop!
Derefter viser Lererinden paa Kommandoen: Venstre
(hojre) — om! med Haanden, til hvilken Side Vendingen

skal ske. Senere kan Bernene selv med Haanden vise,
hvilken Side de skal vende sig til.

1. Skridt til Siden.

Indoves lettest, naar Bernene staar i Flankeopstilling
med H@enderne paa Formandens Skuldre. Leereren viser
Retningen ; senere kan Bornene selv vise Retningen ved at
strekke en Arm ud.

2, 1 Skridt fremad.
Oves forelobigt med fr1 Fod.

1. Retning og Afstandstagning i Flankeopstilling.

Barnene rekker begge Arme frem og rykker saa langt
baglends, at de med Armene i Rmkhulhnfr — altsaa i
Skulderbreds Afstand — lige kan naa Formandens Ryg
med Fingerspidserne.

2. Dobbelt Afstandstagning med Kwdefatning i Front-
opstilling.

Bornene tager hinanden i Haenderne i Frontopstilling
og rykker ud til Siden, indtil Armene er strakte i Favn-
stilling. Det maa angives, hvem af Bornene der skal
blive staaende, hojre eller venstre Flgjmand eller Midter-
manden.

1. Aftraedning.
Der gores enten et Skridt baglends og Klap, idet
Helene samles, eller Nejning.
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Bornene ber oves 1 at manevrere hurtigt og sikkert
med Redskaberne. Der foretages seerlige Ovelser heri, saa-
ledes at Bernene lerer at tage de Redskaber frem, som
de i Aarets Lob skal arbejde med, og at sette dem ngj-
agtigt paa Plads. Der sw®ttes saa mange Born til hvert
Redskab, at de med Lethed kan magte det, men heller
ikke flere.

Benovelser.

1. Firestaaende Stil.

Kom.: Paa fire — ned! Op! Paa ned gores dyb Knee-
bojning, Heenderne leegges paa Gulvet lige foran Fadderne,
der helst maa veere adskilte; Armene mellem Knsene.
Under Kn@bgjningen kan Fadderne flyttes til Siden med
et Hop, og under Knestrkningen kan de samles med
et Hop.

2. Skiften mellem Strakstill. og firest. Still.

Kom.: Paa fire — ned! Op!

a) Hurtig dyb Bejning af Knwmene, Handerne paa
(Gulvet lige ved Fodderne, Armene indenfor Knsene (»saa
lille som en Mus«). Derefter hurtig Rejsning til Streek-
stilling med Hovedet lidt bagudbgjet, saa at Bernene kan
se deres H@nder (»saa stor som et Hus«).

b) Den samme Bevaegelse som i a, men med saa
kraftig Streekning af Benene, at der gores et Hop derved.

¢c) Fra Strakstilling bejes Knaene hurtigt, Heenderne
legges paa Gulvet et godt Stykke foran Fedderne; uden
Ophold flyttes disse med et Hop frem til Heenderne, der
1 samme Nu forlader Gulvet, og Streekstilling indtages
saa hurtigt som muligt, om man vil med et »Efterhop«
fremad. Hele Ovelsen skal altsaa her ggres uden Stands-
ning i en fortsat Bevaegelse.

3. Knast, Still,

Kom.: Paa Kne — ned! Op!

Bornene kappes om fra staaende Stilling at komme
forst ned i knmstaaende Stilling og fra denne Stilling at
komme forst op. I Begyndelsen maa de tage imod og
sgette fra med Henderne.
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4. Knwsidd. Still, 4

Fra knwestaaende Stilling kommer man til kneesid-
dende ved at seette sig tilbage paa Helene. Ovelsen maa
forklares og vises og derefter kommanderes med et: Ned !
el. lign.

5.  Krydssidd, Still.  (Skraderstilling).

Man lader Bornene krydse Benene i staaende Stilling
og sorger for, at snart det ene, snart det andet Ben er
forrest, og kommanderer: Ned! Op! Paa Ned swtter de
sig ned paa Gulvet med steerkt krydsede Ben. De kan
tage imod med Henderne for at afbede Stodet. 1 den
siddende Stilling skal Bernene med H@mnderne trakke
Fodderne godt ind under sig for desto lettere at kunne
gpringe op fra Stillingen. I Begyndelsen kan Beornene
som Hj@lp til Opspringet swmtte fra med Henderne;
senere stodes Armene fremad. BSvaerest er det at rejse
sig med Armene korslagte og rolige. Knmene skal efter-
haanden kunne streekkes saa kraftigt, at Rejsningen ender
med et Hop, hvorunder de krydsede Ben fores til Ret-
stilling. Hoppet slutter med et let lille Nedspring. De
vanskeligere Former af Ovelsen maa i1 Almindelighed
gemmes til en senere Klasse,

1. Staa paa Taa.

2, Staa paa Taa med opstrakte Arme.

Begge Ovelser gores med fri Form. Bornene skal kun
strebe efter at blive saa store som muligt. Kan 1 Be-
gyndelsen oves med Ryggen mod en Vg eller Ribbe,
hvad der fjerner Vanskeligheden ved at holde Ligeveegt,
saa at Bornene bedre kan komme hojt op paa Taa.

1. Bredst. Still.

Indtages ved Hop; oves ogsaa med samtidig Hofte-
fatning. Fri Form.

2. Favnbredst. Still.

Indtages med Hop og med samtidig Armsving udad.
Fri Form.

3.  Straekbredst. Still.

Indtages ved Hop og med samtidig Armsving udad
— opad. Fri Form, kun Hovedet godt bagudfert, »Se
op paa Hendernee,
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Armevelser,
I. 1. Vingstill.
I1. 1. St. Armstr. udad.
Fri Form. Kom.: Arme — ud! Arme — ned!

2. St. Armstr. opad.

Fri Forn. Kom.: Arme — op! Arme — ned!

Hovedet fores noget bagud, idet Armene streekkes op.
IIIL. 1. St. Armsving udad.

Kom.: Armsving udad — Et! To!

Af og til haardt Slag mod Benene, idet Armene svin-
ges ned. Hovedet fores noget bagud, naar Armene svin-
ges udad.

2. St. Armsving ndad — opad.

Af og til Sammenslagning af Henderne over Hove-
det, der samtidig maa veere fort godt bagud. Efter Klap-
pet maa Henderne skilles ad og blive i Straekstilling.
Henderne maa helst vendes udad i Begyndelsen af Svin-
get opad (Talestilling) *) og ferst vendes tilbage til Ret-
stilling i Slutningen af Svinget nedad. Ovelsen kan tages
i Takt og da med Klap 1 Heenderne 1 Strakstilling og
mod Benene i1 Retstilling.

3. Favnst. Armsving fremad m. Klap.

Henderne slaas sammen ved Svinget fremad og
svinges uden Standsning tilbage til Favnstilling.

4. DBredst. Armsving i Kreds med een Arm.
Haanden knyttet.

5. Bredst. Armsving i Kreds med begge Arme,
Handerne knyttede.

IV. 1. St. Armfer. udad.

Halsovelser.

1. St. Hovedbgjn. bagud.
Det forlanges ikke, at Hagen holdes indtrukken.
Hovedet lmegges saa langt bagover som muligt.

*) Med Talestilling menes den Stilling. der fremkommer,
naar man i Retstilling foretager en Armvridning udad.



I.

6 -1. SKOLEAAR.

Spendbajning.

1. Favnrygligg. Spandbsjn.

I favnrygliggende Stilling kommanderes: Spendbojning
— Et!' — To! Paa Et! loftes overste Del af Ryggen fra
Gulvet, ved at Nakken og Armene trykkes kraftigt imod
dette. H@enderne kan vendes med Fladen mod Gulvet,
eller hvad der er bedre, men sveerere, Armene kan vri-
des, saa at Haandfladen vender opad (d. e. mod den
Vaeg, mod hvilken Hovedet vender); Henderne knyttes, og
Tommel- og Pegefinger trykkes mod Gulvet. Ryggen
spendes derved op 1 en Bue fra Nakke til Sede. Ha-
gen skal herunder holdes godt indtrukken. Hvis nem-
lig Hovedet bojes bagud med Hagen fremskudt, wil det
give Kroppen saa megen Understottelse, at den rette
Virkning paa Rygraden ikke opnaas. Paa To! smnkes
Ryggen til Gulvet. — Dersom nogle af Bernene ikke for-
staar at legge Arbejdet oppe ved Skulderpartiet, faar de
hurtigt Forstaaelsen, dersom Lererinden hj@lper dem ved
med den ene Haand at holde ned paa Maven, som de
gerne vil lofte, og med den anden, der stikkes ind under
Kroppen, at lofte Skuldrene op.

Haevovelser.
1. Bojhiengst.”) Hop gennem nwstnederste Rwkke Ruder,

Rudestige, der naar Gulvet. Et Barn foran hvert
Fag i Rudestigen; Fatning med Overgreb i Trinnet over
nestnederste Rude; Hop igennem denne Rude ved Hjelp
af Arme og Ben. Omkringvending og samme Hop til-
bage. Naar Ovelsen er indevet, kan den geres om Kap
et bestemt Antal Gange.

Ovelsen kan ogsaa gores i Strem, begyndende fra den
ene Side af Rudestigen. Barnet rykker da en Rude fil
Siden ved hvert Hop.

Findes der 2 Stiger med lige mange Fag Ruder, kan
ogsaa denne Form af Ovelsen ske om Kap, dels niellem
2 Born ad Gangen, dels mellem 2 Hold.

*) Hwmngstaaende Stilling betegner en staaende Stilling, i
hvilken H:enderne har fat om et Redskab paa samme Maade
som i hmngende Stillinger. Er Armene strakte, kaldes Stillingen
straekheengstaaende, er de bejede, bajhengstaaende.
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2. Strektverhaxng. Benoversving. Dobbeltbom.

Underste Bom under Knehejde, overste Bom i Strek-
hpejde eller lidt over. Benene svinges kun over i Frem-
svinget. .

3. Hevsyving i strakte Arme. Dobbelttov.

Bornene fatter Tovene lidt: under Streekhojde, rykker
lidt tilbage, og idet de tager Lob til, seetter de sig 1

Sving. Hver Gang Bornene under Svingene kommer Gul-

vet nermest, setter de Fodderne til baade for at oge
Farten og for at lette Armenes Arbejde. Armene holdes
fuldsteendig strakte under hele @velsen. Her gores intet
Nedspring, men naar Farten skal standses, sattes Fod-
derne mod Beveegelsen i et Par Sving, og Tovene slippes
1 lodret Stilling.

4. Sving fra et Redskab til et andet.
Redskaber som Beenke, lav Plint, Sadelpude, lav Bom
0. lign. anbringes saaledes i Forhold til Tove, Ringe og

Trapez, at Bornene staaende paa et Redskab kan svinge
hen paa et andet.

1. Hwmngestill.E& Ribbe.

Med Aneigtet mod Ribben fatter Bornene en Ribbe
saa hejt oppe, de kan naa. Paa Kom.: Heng! tager de
Fadderne fra Gulvet, og paa: Staa! s@tter de dem til igen.
Efterhaanden som Bgrnene bliver sikre 1 at beere sig i
H@nderne, indtager de Hengestilling hojere oppe 1 Ribben.

2. Heengestill. i 1 Arm. ‘

Som foregaaende Ovelse; men Bernene slipper skifte-
vis med venstre eller hgjre Haand.

3. Faldhang.kStill.

Bom i lav Brysthgjde. Fatning med Overgreb og
hurtigt Leb fremad til Faldheeng og tilbage til staaende
Stilling. Kom.: Til Faldheng — lob! Tilbage — lab!
Det samme — Et! — To!

4. Bredfaldhxzng. Haandslag i Bom.

Stillingen indtages som ved foregaaende Ovelse, men
med Fodderne adskilte. Hesnderne loftes skiftevis og
slaas kraftigt mod Bommen, idet de fatter den paa ny.
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5. Bredfaldheng. Haandslag i Gulv.

Stillingen som 1 foregaaende ©velse, men H:menderne
skal her skiftevis slaas mod Gulvet.

Dette medferer en ikke ringe Vridning af Kroppen,
hvad der giver betydelig storre Muskelarbejde. Kroppen
skal jo nemlig vrides tilbage mod sin egen Tyngde.

1. Vandret Vantgang. (.Gaa som Kondukteren*). Ribber.

Bornene staar paa en af de nederste Ribber og fatter
en Ribbe lidt under Streekhojde.  Fra denne Stilling gores
hurtig Vantgang til Siden.

2. Lodret Yantgang, Ribbe.

Fri Form. ©velsen kan gores kraftigere, ved at begge
Fodder flyttes samtidig.

1. Strekmodheng. Armgang.
Kan forst eves paa Ribbeveaeg, da Bornene holder bedre
fast paa den tynde Ribbe end paa en Bom.

2. Strekmodhang. Armgang nedad. Ribbe.
Bornene gaar op i Ribben, i Begyndelsen ikke for
hojt, og gaar ned i Armene alene,

1. Bejhengst. halvt Omsving. Enkelttov.
Benene loftes op over Heenderne og fatter om Tovet
som i Klavrestilling. Fri Form.

Ligevegtsovelser.

1. Staa paa eet Ben under Twlling til 10, 15 0. s. v.

Paa et givet Tegn loftes den ene Fod fra Gulvet; der
leegges ikke Veegt paa, hvorledes dette sker, eller hvilken
Fod der loftes. Efter at det angivne Tal er naaet, gores
Ombytning o. & v,

2, Staa paa eet Ben med Fatning om den bagopleftede
Fods Vrist.

Den bagopleftede Fod kan fattes med samme eller
modsat Sides Haand; det sidste er det sviereste. Ombyt-
ningen kan ske langsomt eller hurtigt.
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3. wSkomageren®.

Den ene Fod loftes op og stottes mod det andet Bens
Kne; i denne Stilling gor Bornene syende Bevmgelser
med Armene, idet de forer dem langt ud til Siden. Om-
bytning af Fedderne.

4. Hinke paa Stedet eller fra Veg til Vag.

Stillingen som Nr. 2. — Hoppene kan ske paa Stedet
med eller uden Drejning under Hoppene. Ovelsen kan
ogsaa @ves om Kap fra den ene Veg til den anden,

1. Forlends Ligevegtsgang. Bwenk.
2. Baglands Ligevaegtsgang. Baenk.

Sideavelser.

1. .Male Kaffe*, Fatning med een Haand.

To giver hinanden modsat Haand og drejer sig rundt
under Leftning af Armene.

2. wSave Briende®.

To staar over for hinanden i Bredstilling og giver
hinanden Heenderne i Reaekstilling; under skiftevis Baj-
ning og Streekning af Armene efterlignes Savebevagelsen,
idet Kroppen samtidig vrides saa meget som muligt.

3. Parvis Trekkekamp med een Haand.

Bernene staar i to Rekker midt i Salen. Rodekamme-
raterne giver hinanden f. Eks. venstre Haand, og den ene
soger at treekke den anden med sig til sin Veag.

4. Knwmhaandligg. Kropyvridn. med enkelt Armloftning
(og Haandslag i Gulvet).

Bernene ligger paa Knee og legger Henderne paa
Gulvet et godt Stykke foran Knmene. 1 denne Stilling
loftes Armene skiftevis under steerk Kropvridning. Om-
bytningen kan af og til ske under et kraftigt Slag i
Gulvet med Haanden.

1. Yingknsidd. Kropyridn.
1. Slutst. Sidebajn.

Barnene skal streebe med Haanden at naa saa langt
ned ad Benet som muligt.



10 1. SKOLEAAR.

2. Parvis biedst. Sidebojn. med Skulderfatning.

Bornene staar parvis med Front mod hinanden og
fatter hinandens Skuldre. ©Ovelsen oves forst som en
vuggende Bevaegelse fra den ene Side til den anden, idet
der legges Vaegt paa at gore Bojningerne saa store som
muligt. — Senere kan den eves paa Telling som Side-
bejning 1 2 Tempoer,

Forsidesvelser.

1. Opspring fra fremligg. Still,

Fra fremliggende Stilling kommanderes: Op! Han-
derne smttes mod Gulvet under Skuldrene, Armene streek-
kes, og Benene traekkes frem til Haenderne som ved Op-
gang fra haandliggende Stilling, om end med fri Form,
og Retstilling indtages.

2. Opspring fra strekryglige. Still.

Opspringet kan ske paa tre Maader:

a. Paa Kommandoen: Op! rejses Overkroppen hur-
tigt op, Benene krydses, og Retstilling indtages som nzevnt
S, 4.

b. Kommando: Benloftning — Et!  Opspring — To!
Paa Et! loftes Benene, helst strakte, op over Hovedet
saa langt, at Taaspidserne rerer Hwnderne. Paa To!
svinges de rask fremad og krydses, idet Overkroppen
samtidig rejses op, og Retstilling indtages.

¢. Kommando: Omkring — Op! Paa: Op! vender
Bornene sig hurtigt om paa Maven til fremliggende Stil-
ling, hvorefter Opspringet sker som ngvnt under 1.

3. Gang paa fire.

Fra firestaaende Stilling gaar Bernene paa Hender
og Fadder i fri Form, dog helst i Krydsgang, ikke i Pas-
gang. — Lange Skridt tilstreebes. — Ogsaa baglends Gang
paa fire kan eves.

4. Leb paa fire.
Lobet gves baade forleends og baglends.

5. Eet Harehop med hurtig Rejsning.
Idet Bornene bgjer Knzene dybt, legger de Henderne
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paa Gulvet, lober to, tre Skridt fremad paa dem, flytter
med et Hop Fedderne frem til Henderne og rejser sig
hurtigt op i en knejsende Retstilling. Kommando: Fef
Harehop — Nu! Det samme — Nu! —- For at faa Hoppet
langt kan man tegne to Kridtstreger 1 passende Afstand
fra hinanden. Bgrnene staar lige bag den ene Kridtstreg
og seger nu at gore Hoppet saa langt, at de faar Fad-
derne over den anden.

6. Harehop.

Fra dyb Hugstilling kaster Bernene sig saa langt
frem paa H@enderne som muligt og treekker i1 et rask
Hop Fedderne efter sig. Det ene Hop folger efter det
andet uden Standsning. Naar der er opnaaet nogen
Ferdighed, kan Bernene kappes om at hoppe en angiven
Streekning enten saa hurtigt som muligt eller 1 saa faa
Hop som muligt. Som et godt Tilleg til @velsen kan
man lade et af Hoppene ske over en Snor, snket Bom
el. lign.

7. Firest. Knastrakn.

Fra dyb Hugstilling med Henderne paa Gulvet, efter-
haanden nzrmere og nmrmere ved Fadderne, gores Knee-
streekning, uden at Henderne tages fra Gulvet, Stillingen
ligner altsaa den, der fremkommer ved en straekvinkel-
staaende Kropb@jning nedad.

1. Strekrygligg. Cykling.
I streekrygliggende Stilling kommanderes: Cykling —

Begynd! — Holdt! Knmene loftes, eet ad Gangen, og
Benene gor samme Bevaegelse, som naar man cykler.

1. (Bred) hugsidd. Fremadleb paa Hwmnder til (bred)
haandligg. Still.

Fra (bred) hugsiddende Stilling kommanderes: Paa
Hender — frem!  Paa Hender — tilbage! 1 Begyndel-
sen holdes Heenderne paa Gulvet ogsaa i hugsiddende
Stilling, senere lgftes de fra Gulvet, hver Gang hugsid-
dende Stilling indtages, for at @ve Bernene i hurtigt at
finde Ligeveegten i denne Stilling. Armene holdes dog
stadig inden for Kneene.
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Rygeovelser.

1. Parvis Traekkekamp med Ringfatning.

Bernene staar parvis vendt mod hinanden, giver hin-
anden Haenderne, swtter den ene Fod frem og seger paa
et givet Signal at trekke hver sin Kammerat over til
den Veg, de bar Ryggen imod.

2. Straekknwest. Haandslag i Guly,

Fra straekkneestaaende Stilling kommanderes f. Eks.: Slaa
i Gulvet — Nu! Under en hurtig Kropbgjning nedad slaas
He@enderne 1 Gulvet; uden Standsning rejses Kroppen
hurtigt op igen med Armene i Streekstilling,

1. Strzkbredst. hurtig Kropbsjn. nedad med Haandslag i
Guly.

Kommando f. Eks.: Slaa i Gulvet — Nu! Kroppen
bejes hurtigt ned, og Henderne slaas mod Gulvet; uden
Standsning svinges Kroppen hurtigt tilbage til Straekstil-
ling helst med en lille Hovedbgjning bagud. I Begyn-
delsen maa Bernene have Lov til at bgje Knzene.

2. St. (bredst) Kropbejn. nedad med Greb om Anklerne,

Kommando f. Eks.: Tay fat om Benene — Nu! Op
igen — Nu! Idet Bornene bgjer sig forover, skal de gribe
bag om Benene helt nede ved Anklerne og preve, om de kan
treekke Hovedet ind til Kneene (skysse Kneene«), efter-
haanden uden at disse bajes.

3. Favnst. Kropbejn. nedad med Greb om Anklerne.

1. Frembueligg. Still. (.Gyngehest™).

Kommando 1. Eks.: Paa Maven — ned! Armene leg-
ges hojede til Stette under Skuldrene. Gyngehest — Et!
— To! Paa Et! bojes Kroppen bagud, idet Armene fores
ned langs Siderne. Paa To! fores Kroppen tilbage, og
Armene stottes som for. Retstilling indtages som ngvnt

= 1e R e
2. Frembueligg. Still. med Greb om Vristen (.Gyngehest®™),

3. WwYugge* i frembueligg. Still. med Greb om Vristen
(. Gyngehest™).
Efter at Stillingen er indtaget, tilsiges Bernene at
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seette Gyngehesten 1 Gang ved at smtte Kroppen i en
vuggende Bevagelse.

4. Trekfrembueligg. Still.
Armene fores bagud til Traekstilling, idet Kroppen
bajes bagud; de kan samtidig vrides udad.

5. Yingfremligg. Kropbsjn. bagud uden Stette.
6. Bejfremlige. Kropbejn. bagud uden Stette.
7. Ving fodstett. fremligg. Krnphﬁjn, bagud paa Guly.
8. Bej fodstett. fremlige. Kropbejn. bagud paa Guly.

Gang og Leb.

1. .Tinge linge later*.
2. Hurtig Gang uden Takt.

1. Gang paa Stedet med Tramp i Takt.

Tramp udferes ved at lpfte Knmet lidt og swmtte
Foden fast i Gulvet i Modsetning til Appel, der sker
med strakt Knz. Denne Gang eves, fordi det er lettere
at beviege Fadderne i Takt paa Stedet end under Gang
fremad.

2. Gang med Tramp og Klap i Henderne.

3. Gang med Tramp og pludseliz Overgang {til lydles
Taagang.

@ves for at venne Bernene til at gaa let.

1. Sidegang i Flankeopstilling med Hs:nderne paa For-
mandens Skuldre.

1. Leb paa Stedet uden og i Takt, med og uden Tramp.
med og unden Klap i Henderne.

Leb paa Stedet kan enten ske saaledes, at Fedderne
svinges noget bagop, hvad der passer bedst for mindre
Born, eller saaledes, at Knzene loftes lidt. Bernene faar
lettest Takt i Lebet ved at trampe i Gulvet eller ved at
klappe 1 Heenderne.

2. Leb med pludselig Standsning paa Signal.
Bornene staar i Frontopstilling ved den ene Tver-
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veeg, Paa forste Signal begynder de Lobet, og paa andet
standser de saa pludseligt som muligt, paa nmste Signal
lober de igen o. s. v.

3. Leb uden Takt med Omkringvending paa Signal.
Paa hvert Signal skal Bernene vende sig omkring hur-
tigst muligt og fortsette Lobet i modsat Retning.

1. Sidelsb i Kreds med Kaxdefatning (.Danse om Jule-
fra®).

2. Sidelob i Kreds med dyb Knabejn. paa et givet Tal.

Bornene fatter hinandens Hwmnder i Kreds og leber
rundt 1 Sidelob; under dette tmeller de 10, 20, 30 o. s. v.
til et Tal, som L@rerinden i Forvejen har opgivet, f. Eks.
80 eller 100. — Paa dette Tal swmtter de sig hurtigt ned
1 dyb Hugstilling; det gmlder da om straks at finde Lige-
veegten 1 denne Stilling.

Spring.

1. Hwengst. Hop op paa og ned fra en af de nederste
Ribber.

Bornene staar med Ansigtet mod Ribberne tet ind til
dem og griber en Ribbe lidt over Hovedhgjde. Ved sam-
let Aftryk med Fedderne og ved Hjelp af Armene gor de en
Rekke paa hinanden folgende Hop op paa og ned fra
en af de nederste Ribber. Jo hejere de hopper op i
Ribben, desto mere Hzvevelse kommer der ind i Hoppet.
— For at faa god Holdning under Ovelsen maa Kroppen
stadig holdes teet ind til Ribben, Hovedet bagud og
He#enderne langt fra hinanden.

2. Lebespring paa langs ad Salen.
Flere Born ad Gangen sgger at tage Gulvet 1 saa faa
Spring som muligt; hvert Barn tewller sine Spring.

3. Lebespring over Sadelpude, vaeltet Baenk el. Skammel,
Bom, swenket til Gulvet el. lign.

4. Spring over en Greft.
(iraften. angives ved to Kridtstreger.
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3. Ridest. Hop op og ned. Lav Bank.

Bernene stiller sig skraevs over en lav Benk og griber
om Kanterne af den med begge Hender. Uden at slippe
med Heenderne hopper de op paa den med Fadderne
lige bag Henderne og derpaa ned af den. Hoppene gen-
tages efterhaanden flere og flere Gange i fortsat Bevz-
gelse.

fIl. 1. Stetst. Hop paa Stedet med Nedspr. i dyb Hugstill.

2. Hop paa Stedet med strakte Kn:e.

Hoppene sker uden Takt; sterre Bern ber eve dem
i Takt.

3. Hop fremad med strakte Kn:e.
IV. 1. Hejdespring i fri Form. Snor, lav Bom el. lign.

Hojdespring er en saa ypperlig, en saa udviklende og
legemsdannende @velse, at den bor bruges fra forste
Skoleaar til sidste. Det er en meget sammensat @velse,
og man staar sig ved at indeve visse Dele af den for
sig. Det forste, der ber lmres, er at give godt efter
i Kn®ene 1 Nedspringet. Dette lerer Beornene hurtigst,
naar man tager den Vanskelighed bort, som ligger i at
holde Ligeveaegt i Nedspringet. Denne Vanskelighed fjeer-
nes lettest, ved at man lader dem bepje Knzene saa
dybt, at de kan legge Heenderne paa Gulvet tet foran
Fodderne. Derved opnaas tillige, at Knzene kommer
udad, da de skal udenom Armene. Man skal kun legge
Vegt paa den ene Ting, at de bgjer Kneene, og ikke
bryde sig om, at de f. Eks. skiller Fedderne ad, —
noget der i Begvndelsen endog kan veere heldigt at fore-
skrive. Ved denne og lignende indledende Former af
Hgjdespring ber man altid lade mange — indtil Halv-
delen af Bernene — springe ad Gangen. '

2. St. Hejdespring. Snor, lav Bom el. lign.
Samlet Aftryk, fri Form. )
Y. 1. Dybdespring fra Skammel. Delt Aftryk.

Nedspringet bor lenge oves saaledes, at Knmene bajes
dybt, og at Henderne smttes til Gulvet.

2. Str&kmodh@ng. Dybdespring. Bom. Ievrigt fri Form.
Bommene swmttes 1 forskellig Hejde efter Begrnenes
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Storrelse og Dygtighed, i Begyndelsen dog ikke hgjere,
end at de kan hoppe op i1 dem. Nedspringet gores med
dyb Knzbegjning og med Hmnderne stettede paa Gulvet,
(se S. 15). Naar der er opnaaet god Ovelse i dette,
settes Bommene noget hejere op. For at komme op
i dem kan Bernene da bruge Ribber, Skamler el. lign.;
de gaar saa et Par Tag bort fra disse Redskaber, inden
de springer ned. '

1. Spring fremad mellem 2 Banke.

Indledning til indv. Overspring.

To Bmnke smttes ved Siden af hinanden 1 Skulder-
breds Afstand. Een for een begynder Bernene fra den
ene Ende af Beenkene, legger H@nderne paa dem, svin-
ger derefter Benene frem og smtter Fadderne til Gulvet
et Stykke foran Henderne, der ved kraftigt Aftryk bringer
Kroppen hen over og forbi Fodderne, saa at Hsenderne
kan legges paa Bwenkene et Stykke fremme. Paa denne
Maade fortsettes Springene Bsenkenes Lasengde igennem.

Beh@®ndighedsovelser.

1. Forlens Kolbotte med Rejsning. Madras.

Bornene udferer i Begyndelsen @velsen fra bred-
staaende Stilling med stor Afstand mellem Fodderne;
derved kan de faa Hovedet teettere ind til disse og saa-
ledes bedre komme rundt.

1. Firest. Lendeha®vning,

Bornene legger Hmenderne paa Gulvet, idet de bejer
Knzene noget; ved smaa Hop med samlet Aftryk soger
de at lofte Lenden (Smdet) saa hejt som muligt med
Knz- og Hofteled godt bgjede. Indledning til Benopslag.

2, Lodret Haandligning. Ribbe. Fri Form.

Forst efterhaanden flytter Bernene Fodderne saa hojt
op, at Haandligningen bliver helt lodret.
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Lege og Boldspil.

1. Jeg gik mig over So¢ og Land.

(Melodien, se: Sanglege, udgivne ved Thyregod, Side 76).

Jeg gik mig over Sg¢ og Land — Se og Land — Se

og Land;

da madte jeg en gammel Mand — gammel Mand —
gammel Mand,

han sagde saa, han spurgte saa:

Og hvor har du vel hjemme?

Jeg har hjemme i Nejeland, Nejeland, Nejeland;

alle de, som neje kan,

de har hjemme i Nejeland,

Opstilling i Kreds, et Barn inde i Kredsen. Bernene
i Kredsen gaar rundt til Sangen lige til Ordet »hjemmes,
Da slipper de hinandens Haender og staar stille. Barnet
inde i Kredsen skal nu forevise en gymnastisk Ovelse til
Svaret; hun kan f. Eks. neje (= gore Kn®bgjning),
hele Kredsen gor det da efter, mens der synges: Jeg har
hjemme i Nejeland o. 5. v. Sangen ud. For hver Gen-
tagelse af Sangen indsettes et nyt Ord, f. Eks.:

Hejseland. Bornene staar da 1 Bredstilling og lader,
som om de med lange Tag haler nedad i et Tov, skifte-
vis med venstre og hgjre Haand; for hvert Tag med
Henderne bojer de Knamene saa meget som muligt.

Streekkeland. Fri Form af bgjstaaende Armstrekning
opad.

Flyveland. Bornene gaar rundt i Kredsen, idet de
svinger Armene udad noget over Favnstilling og nedad.

Molleland. Armsving 1 Kreds.

Bokseland, En Slags skiftevis Armstreekning fremad
med knyttede Hmnder og kraftige Stad.

Vrideland. Hurtig Kropvridning fra venstre til hojre
i vingbredstaaende Stilling.

Vrikkeland. Hurtig Sidebgjning fra venstre til hajre
i vingbredstaaende Stilling.

Bajeland. Vingbredstaaende Kmpbﬁ.]mng bagud, fri
Form.,

Faldeland. Hurtig Indtagelse af rygliggende Stilling.
I denne Stilling synger de Verset ferdig og springer ved
Slutningsordet rask op.
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Bukkeland. Vingbredstaaende Kropbejning nedad.

Huggeland. Striekbredstaaende Kropbojning nedad med
Slag 1 Gulvet, om fornedent med en lille Bojning af
Kn:eene.

Vuggeland. Bornene kaster sig hurtigt ned paa Maven
med Armene fremstrakte, lofter Arme og Ben og sewtter
sig 1 vugegende Bevmgelse.

Trampeland. Gang 1 Takt med Tramp.

Spankeland. Gang med hoj Kneloftning, d. e. spanke
som Hanen,

Sparkeland. (Gang paa Stedet med Bensving fremad;
Knwzene holdes saa vidt muligt strakte.

Hoppeland. Hop paa Stedet, fri Form; dog maa rige-
lig Knebgjning i Nedspringet ikke glemmes.

Spreelleland.  Hop paa Stedet med skiftevis Benspred-
ning og -samling med Armkastning udad,

Hinkeland. Bernene hopper rundt 1 Kredsen efter
hinanden paa eet Ben; Benene skiftes, naar man kommer
til »allec.

Danseland. Beornene danser rundt, hver for sig eller
parvis med Polkatrin.

Af de her n:vnte Ovelsesformer kan der gares et Ud-
valg, saa at man =aa at sige faar Timesedlen gennem-
gaaet.

2. Bro, Bro, Brille.
(Se Melodi og Legemaade i Haandbogen eller 1 Sanglege,
udgivne ved Thyregod, Side 69).
Bro, Bro, Brille,
Klokken ringer elleve,
Kejseren staar paa sit heje, hvide Slot,
saa hvidt som et Kridt,
saa sort som et Kul.
Favre, favre Krigsmand,
Daden skal du lide;
den, der kommer aller sidst,
skal i den sorte Gryde.
Forste Gang saa la'r vi ham gaa,
anden Gang gor vi ligesaa,
tredje (Gang saa ta'er vi ham
og putter ham 1 Gryden.



1. SKOLEAAR. 19

3. Yinde, vinde Noglegarn.
(Melodi: se Sanglege, udgivne ved Thyregod, Side 35).

Vinde, vinde Noglegarn,

saa fint, saa fint som Rendegarn.
For [Inger] ville vi neje,

for [Inger| ville vi bukke,

for [Inger|, hun skal vende sig om.

Opstilling i Kreds. Den, som bliver n@vnt i Sangen,
"nejes og bukkes der for, hun selv nejer og bukker ikke
med denne Gang. Paa Ordene: »vende sig ome«, vender
hun sig, saa hun kommer til at gaa med Ryggen ind
mod Kredsens Midte. Der nevnes stadig den neeste i
Rekkefolgen i1 den Retning, hvori der gaas. Kredsen skal af
og til skifte  Bevaegelsesretning. Naar en Del af Bornene
har vendt sig om, synges der: For Resten ville vi neje
0. 8. v. Til Slutning synges: For os alle ville vi neje
0. 8. v., og hele Kredsen vender sig da tilbage igen.

4. Hund efter Hare. !
(Melodi: se Sanglege, ndgivne ved Thyregod, Side 47).

Haren hist i Greften sad og sov.
»Er du syg du lille Mand,

saa ej mer du hoppe kan?

Hare, hop! Hare, hop! Hare, hopl«

»Hare, tag for Hunden dig 1 Agt!
Husk den har saa skarp en Tand,
hvormed den dig bide kan.

Hare, lgb! Hare, lgb! Hare, lob!

lste Vers synges langsomt, 2det Vers synges hurtigt
og kvikt. :

Opstilling i Kreds. Haren sidder inde i Kredsen og
sover, holder Pegefingrene bag @rerne og bevaeger dem lige-
som Haren sine Orer.

Hunden lusker om uden for Kredsen. Forst ved
Ordene: »Hare, lob!« springer Haren op, Hunden leber
efter den og soger at fange den. Naar Haren er fanget,
udpeger de to eller Leererinden de neeste til Hund og Hare,

2*
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5. Glad over Livet.

Glad over Livet flyver hist

en Myg i Solens Skin;

men ak! den jages af en Spurv
saa hastig som en Vind.

Men Myggen floj saa rask af Sted,
og Spurven efter for,

den fanged Myggen een, to, tre!
den levned intet Spor.

Den stakkels Spurv! Hejt oppe fra
en Hog dens Jagt blev vaer,

i ilsom Flugt den gennem Luft
paa sterke Vinger skar,

Men Spurven flgj saa rask af Sted,
og Hogen efter for;

den fanged Spurven een, to, tre!
den levned’ intet Spor.

Men med =sin Besse 1 sin Haand
der kom en Jeger gron;

han Hogen saa’ og lagde an,

og hojt lod Skuddets Dren.

Til Jorden faldt den vilde Hog,
den rarer sig ej mer.

Jwgeren: » At jeg er sterkest vidt og bredt,
vist alle grant I ser.«

Opstilling 1 Kreds, Der velges en Myg, en Spurv, en
Hog og en Jwmeger, men de forlader ikke straks Kredsen.
Forste Gang Ordet Myg nsevnes, gaar »Myggen« ind i
Kredsen og »flyver« rundt derinde, idet den med Armene
efterligner smaa Vingeslag. Naar Ordet Spwrv n@vnes,
gaar denne ind 1 Kredsen og »flyver« rundt med lidt
starre Vingeslag; den flyver efter Myggen, griber den paa
tre og mder den (d. e. sender den ud af Kredsen). Feor-
ste Gang Hog nevnes, flyver » Hogen« med store Vingeslag
frem efter Spurven. Paa tre @der den Spurven. Naar
det anfores 1 Sangen, kommer Jegeren og skyder Hogen.
1 det Skuddet falder, raabes der Puf, og Hogen styrter
dod om. — Jwegeren synger Sangens to sidste Linjer alene.
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6. Duehuset.
(Melodi: se Sange og Sanglege for Smaabern, samlede af
Anna Wulff. I. Afd., Side 41).

Mit Duehus jeg lukker op,

og Duerne ud, hej hop, hej hop!

De flyver ud i den grenne Mark

saa glade som Duen af Noahs Ark.

I rette Tid de kommer hjem,

saa lukker igen jeg i for dem.

Og her hvor de snakker, la'r Munden gaa
om alt, hvad de ude i Verden saa,
Rukuruku, rukuruku, rukuruku, rukuruku.

En lille Del af Bornene s@tter sig sammen i en Klump
paa Hug, de andre Born staar tet sammen i1 en Kreds
om dem og danner et Duehus ved at tage hinanden 1
Heenderne, lofte Armene op og holde dem noget frem
som et Tag over Duerne. Duehuset lukkes op, ved at
Kredsen gaar baglens med Taagang, indtil Armene er
kommen ned i Favnstilling; saa flyver Duerne ud i det
fri, d. e. uden for Kredsen. »I rette Tide« vender de til-
bage til Kredsen, og Duehuset lukker sig igen til over
dem. Duerne sidder da i Midten og synger: Rukuruku,
rukuruku.

7. Brevduen.
(Melodi: se Sanglege udgivne ved Thyregod, Side 58).
Hyvilket Postbud, en Due!
Kom kun her med dit Brev,
det er sikkert fra Moder,
og til mig just hun skrev.

Lille Fugl, flyv tilbage,
tag et Kys med til Mo'er;
jeg kan ej dig ledsage,
for en Gang jeg bli'er stor.

Opstilling i Kreds, en Due udvelges. Medens Bor-
nene gaar i Rundkreds, syngende forste Vers, flyver Duen
rundt inde i Kredsen med sit Brev under Vingen (i Beel-
tet). Andet Vers synges af den, Duen giver Brevet til.
Paa: »tag et Kys med til Mo'er«, giver hun Duen et Finger-
kys til Moderen.
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1. Kat efter Mus.

Foruden paa den almindelig kendte Maade med een
Kat og een Mus kan denne Leg ogsaa leges saaledes, at
der er to eller tre Katte efter een Mus. Det gmlder da
i serlig Grad, at Ringen hj@lper Musen og hzmmer
Katten ved at hindre den i at komme igennem. Derved
faar ogsaa de, der staar i Ringen, forpget Arbejde og er
mere med 1 Legen. Er der tilstreekkelizg mange Bern,
kan der staa en lille Kreds inden 1 den store, hvad der
giver Musen bedre Lejlighed til at undgaa Kattene.

En anden Maade, hvorpaa flere Born kan komme i
Arbejde samtidigt, er at have ikke blot flere Katte, men
ogsaa flere Mus: hver Kat har da sin bestemte Mus at
skulle fange; de leger altsaa parvis, '

Er Salen tilstraekkelig stor, kan der vare flere Kredse,
der leger uafhengigt af hinanden, hvorved det ogsaa
bliver muligt at swtte flere Bern 1 Arbejde samtidigt.

Leereren bor 1 det Hele se til, at enkelte Bern ikke
lober for lenge, men at de hyppigt skiftes, saa at mange
Bern kan komme med i1 den aktive Del af Legen; Bor-

nene maa fra Begyndelsen veere inddelt saaledes, at Skift-

ningen gaar hurtigt for sig.

2. Revere og Soldater.

Bernene deles i to lige store Partier i hver sin Ende
af Salen. Der slaas en Kridtstreg paa tvers over Midten
af den. Det ene Parti, Roverne, logber frem og legger
sig paa Maven med Hovedet over Stregen, og paa givet
Signal (f. Eks.: fyr!) begynder de at fyre paa det andet
Parti, Soldaterne, ved at slaa Hmnder og Fodder i Gul-
vet. Naar der derefter flojtes eller gives andet Signal,
skynder Roverne sig at flygte; Soldaterne stormer frem og
soger at fange dem, inden de er naaet tilbage til deres
Tverveg, hvor de er i Fristed. De, der bliver fangne,
fores i Fangsel, hvor de bliver, indtil Partierne skifter.
Soldaterne begynder da med at fyre paa Reverne. —
Det er en god lille Leg, der smtter mange i Arbejde.

1. Troldehovedet.

Lererinden eller et af Bornene tegner en Kreds, der
udstyres som et Troldehoved med stor Mund og store
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Tender. Bornene staar ude omkring og skal nu soge at
skubbe hinanden ind paa Troldehovedet; naar et Barn
er kommen derind, er det »edt« af Trolden og bliver
staaende derinde, indtil Legen standser,

Bornene kan deles i 2 Partier; det ene Parti har

vundet, naar det har faaet hele det andet Parti ind paa
Troldehovedet.

1. Kaplsh, paa langs ad Salen.

Bornene staar paa to Reekker ved den ene Tvaerveg
bag en Kridtstreg. Paa givet Tegn laber forreste Raekke
Kaplgb til den anden Tverveg, s®tter en af Hwenderne
mod denne, vender om og leber tilbage til den anden
Reekke. Den, som forst kommer over Kridtstregen, har
vundet. Resekkerne skifter.

2. Kapleb fra fremliggende Stilling, paa langs ad Salen,

Som forrige, kun ligger den Raskke, der skal lobe,
paa Maven bag Kridtstregen og skal atter vende tilbage
til samme Stilling.

3. Kapleb paa fire forlens, paa tvers eller paa langs
ad Balen.

4. Kapleb under Bom.

Bommen s@nkes til Knesehejde eller lidt derover.
Bernene gkal under Bommen baade paa Henvejen og
Hjemvejen; igvrigt som ovenfor under 1.

5. Kapleb, gennem Rudestigens nederste Ruder.

Der kan her ikke lgbe flere Bern, end der er Fag i
Rudestigen. Bornene skal krybe igennem hver sin Rude
med Hovedet forrest baade paa Henvejen og Hjemvejen.
Opstilling som ovenfor under 1.

1. Hans og Grete.

Opstilling 1 Kreds. Der veelges en til at vere Hans
og en til at vere Grete, begge bindes for Ojnene, hvor-
efter de fores til hver sit Sted indenfor Kredsen. — Hans
skal fange Grete. — For at faa at vide, hvor Grete be-
finder sig, sperger Hans af og til: Grete, hvor er du?
Grete skal da klappe i H#nderne og svare: Her! Hans
lober efter Lyden og prover at faa fat 1 Grete.
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Kredsen skal sk@&rme Hans og Grete mod at labe
imod Vaggene eller andre (Genstande.

Aandedretsovelser.

Blasebarlg.
Bornene foretager herlig Ind- og Udaanding.
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Ordningsevelser.

1. Frontopstilling.

Faas lettest efter Vending fra Flankeopstilling med
Arme Afstand.

1. Inddeling i Flanke- eller Frontopstilling.

Foretages forst saaledes, at Leererinden gaar ned langs
Reekken og giver hvert Barn Nummer. Senere kan Floj-
manden udfere denne Inddeling.

1. Vendinger med Hop.
@ves, uden at Retningen angives ved Tegn.

1. Udrykning fra Flankeopstilling.

Ligesom 1 1. Skoleaar opstilles Rekkerne i tilstreekke-
lig indbyrdes Afstand, saa at Rekkeaabning ikke behoves,
Etter og Toer viser med Armen, til hvilken Side de skal
gaa, naar de skal rykke ud. Bernene tmller Takten hajt.

1. 1 Skridt fremad.
Der begyndes nu med venstre Fod.

2, 2 og 3 Skridt til Siden.

Der gores Halhsvning, fer Skridtet eller Skridtene
begynder. Hslene holdes hevede under disse og s@nkes
forst, naar de er samlede efter sidste Skridt. For 2
Skridt kan der altsaa kommanderes og telles saaledes:
Med Helhevning, 2 Skridt til venstre — gaa! 1 (Haelheev-
ning) — 1 — 2 — 3 — 4 — (Skridtene) — 5 (Hzl-
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senkningen), — Denne bestemte Form for Sideskridt skal
kun bruges til en fremmelig 2. Klasse; ofte vil det veaere
rigtigt at tage Skridtene med fri Form endnu i denne Klasse.

3. 1 Skridt baglwns,
Udferes med forudgaaende Healh@vning og efterfol-

gende Healseenkning som ved Skridt til Siden (jfr. foreg.
Ovelse).

1. Opmarch.

Staar Bornene paa langs ad Salen i 1 Reekke 1 Flanke-
opstilling, kan de ved at lgbe op til venstre eller til
hajre 1 Linie med FKlojmanden faa Frontopstilling paa
tveers ad Salen. Boernene har da gjort Opmarch til venstre
eller til hgjre, eftersom de er kommen paa venstre eller
hejre Side af Flojmanden. Det kan enten veere hele
Reekken (for saa wvidt der er Plads) eller Dele af den,
der foretager denne Opmarch. [ sidste Tilfelde maa
Flgjmendene for hver Del vare udpegede og vide, at de
skal staa stille.

2. Bagom-0Opmarch.

Hvis man f. Eks. vil have Bernene til at marchere
til Ribberne og gere det let for dem straks at finde hver
sin Ribbe 1 Reekkefolge, kan Bagom-Opmarch anvendes.
Reekken marcherer da i Flankemarch. Hejre Flgjmand
gor Holdt, naar hun er kommen til den for hende be-
stemte Ribbe, vender Ryggen imod den og staar 1 eet
Skridts Afstand; den nwmste gaar bagom hende og stiller
sig med Ryggen mod naste Ribbe; den tredie gaar bagom
de 2 forste og stiller sig med Ryggen mod tredie Ribbe
0. 8. v., til hele Rekken er kommen paa Plads ud for
hver sin Ribbe. Lignende Bagom-Opmarch kan af og
til finde Anvendelse ved Opstilling ogsaa ved andre Red-
skaber. Hvad Opstilling ved Ribberne angaar, kan man
dog ogsaa lade hvert Barn have sin bestemte Ribbe, som
det ad korteste Vej leber hen til fra den Opstilling, det
1 Ojeblikket staar 1.

1. Hilsen under Gang forbi Larerinden.

Bernene hilser enten ved en lille Nejning eller ved
en Bojning af Hovedet, idet de gaar forbi Leererinden.
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Benavelser,

1. Skiften mellem stethugsidd. og stetknmst. Still,
Bornene staar med Siden mod Ribberne og stetter
nermeste Haand i Hoftehejde. De indtager hugsiddende

Stilling, og der kommanderes f. Eks.: Paa Kne! Paa
Hug! Det samme — Et! — To!

2. Stethugsidd. enk. Benstrakn. fremad.

Statte ved lav Bom med begge Hander, senere ved
Ribbe med een Haand. Hugsiddende Stilling indtages,
og der kommanderes: Venstre Ben — frem ! Tilbage! Senere
kan Fedderne skiftes med et Hop paa Kommandoen :
Skift!

1. St. Helhaevn,

Indeves med Stotte i sidestaaende Stilling.

1. Vingbredst. Kn®bajn.

Knebejningen saa dyb som mulig, men uden at
Hzlene haves fra Gulvet.

2. Steotst. hurtig og langsom halv*) og dyb Knwbejn. m.
samtidig Helhevn.

3. Bredst. skiftevis enk. Knabgjn.

Bornene staar i Bredstilling med rigelig Afstand mel-
lem Fedderne. Der kan f. KEks. kommanderes: Bagj
Kneeene, eet ad Gangen, — Et! — To! Paa Et! bojes ven-
stre Kne i det mindste halvt, paa To! streekkes det og
samtidig bejes hgjre, og saaledes gaas der i en vuggende
Bevegelse fra den ene Knsbejning til den anden. Krop-
pen holdes lodret. Armene kan vere ret- eller ving-
stillede.

I Begyndelsen kan Ovelsen udfores med Stette af
begge Hender mod en Bom i Hoftehgjde. Henderne

maa da under Bevegelsen glide noget fra den ene Side
til den anden.

*) Ved halv Knwbgjning forstaas det samme. som hidtil er
kaldt Kn®zbsjning, nemlig Bojning af Knmene til ret Vinkel 1
Kneleddet. Ordet: halv indferes for at kunne skille den til-
strzekkelig tydeligt fra dyb (eller maaske rettere hel) Kneabe)-
ning. Der ber fremhseves. at halv Knmbejning aldrig maa geres
for lille; det gor mindre, om den bliver en Smule for stor.
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Bornene kan ogsaa stette Ryggen mod Bommen, der
i saa Fald maa veere lidt hejere, eller mod Ribberne.
Det er let med denne Stette at holde Kroppen lodret.

Endelig kan Ovelsen udferes parvis med Ringfatning
eller 1 Rekke med Kaedefatning,

Armeovelser.

1. St. Armbajn.

[ denne Klasse maa Armbejningen tages forholdsvis
fritt Kun maa der lmgges megen Vegt paa, at Lenden
ikke svejes, hvad der er stor Tilbejelighed til 1 denne
Alder, og at Hovedet ikke falder frem. I en senere Alder
ber Armbejning af og til oves med Ryggen mod en
Ribbe eller i rygliggende Stilling. Baade Hgender (Tom-
melfingre) og Albuer skal da naa den plane Flade, som
wegen stottes imod; Eleverne faar derved en Felelse af,
hvordan en rigtig Boejstilling skal vere. — Det er ogsaa
nvttigt undertiden at foretage Armbojning fra Talestil-
ling. Underarmene skal da holdes sterkt bagudfert under
Haendernes Bevaegeise op til Skulderen.

2, Fletstilling. (Issefatning).

Kommando: Isse — fat! Henderne Ilmgges paa
[ssen, saa at Fingerspidserne berarer hinanden, og
Haandfladen vendes nedad, Oves forst fra Strekstil-
ling, senere fra Favnstilling. Fletstillingen faas lettest
rigtig, naar Bernene indtager den staaende med Ryggen
mod en Ribbe eller en Vag, imod hvilken Hoved og Al-
buer da trykkes fast.

Det er lettere ved denne Form af Fletstilling end ved
den almindelige at faa navnlig Hoved, men ogsaa Albuer
vel tilbage.

1. Bejst. Armstr. ndad.

1. Traekst. Armsving fremad-opad.
2. Halvstr. st. Armskiftn. ved Sving.
1. St. Armfor. i Kreds.

Udfores langsomt i store Kredse,

1. St. Armyridn. udad (til Talestilling).
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Halsevelser.

1. St. Hovedbajn. bagud.
Der tilstrebes en mere korrekt Form end 1 1. Skoleaar.

2, St. Hoveddrejn.

Sp@ndbejning.

1. Ryglige. Spaendbajn.

Som favnrygliggende Sp@ndbejning, S. 6, men Ar-
mene i Retstilling; Haandfladen kan vendes opad.

Haevovelser.
1. Bueh®ng. Still.

Bom lidt over Hovedhejde, efterhaanden lavere. Stil-
lingen indtages frit.

2. Skiften mell. Fald- og Bueh®ng i Luh,

Bom i Hovedhojde. Efter at Faldheng er indtaget,
kommanderes: Til Bueheng — lob! Til Faldheng — lob !
Det samme — Et! — To!

1. Yandret Yantgang med Drejning. Ribbe.

Bernene staar paa nederste Ribbe og griber om en Ribbe
lidt under Streekhojde. Herfra Armgang med Drejning
som 1 en Bom, men med Stette for Fodderne.

1. Bejheng bred heijst. Haandgang nedad og opad. Ribbe.

Bornene staar i Bredstilling paa en af de nederste
Ribber og griber om en Ribbe 1 Hovedhejde. Kommando :
Haandgang nedad — Begynd! Haandgang opad — Begynd !
Allerede samtidig med forste Haands Flytning under
Haandgang nedad streekkes Armene, og Kroppen s@nkes
og skydes saa langt bagud som muligt ved sterk Boj-
ning af Hofteleddene.. Det gelder om at faa Heenderne
saa tet nped til Fedderne som muligt uden at bgje
Kn:zene. Derefter Haandgang opad til Udgangsstillingen.

2, Stra&kh®ng. Armgang opad. Ribbe.
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3. Straekmodhang, Armgang med Vending paa Midten af
Bommen.

Naar Midten af Bommen er naaet, flyttes forst for-
reste, derpaa bageste Haand om paa den anden Side af
Bommen, og Armgangen fortsettes i samme Retning,
men med den anden Haand forrest.

l. Bejfraheng. Kropsenkning. Ribbe

Henderne langt fra hinanden. Hoved og Ben godt
bagudferte, Brystet frem mod Ribben. Bgrnene maa i
Begyndelsen ikke gaa for hejt op.

2, Bejtvierhweng, Kropsenkning. Bom.

Bommen sw®ttes med sin overste Kant i Hovedhgjde.
Bornene gaar ind under Bommen, fatter den med Hssn-
derne te@t ved hinanden, Armene boajede, Hovedet holdt

" bagudbojet lige under Bommen, Brystet loftet hgjt op

VIII.

IX.

mod den; de mindre Bern kan om forngdent staa paa
Taa. Derpaa kommanderes: Heng! Fodderne loftes
bagop, og den hgjh®ngende Stilling holdes om muligt et
@Ojeblik, indtil der kommanderes: Senk! Senkningen ber
ske langsomt, saa at de arbejdende Muskler ikke pludse-
lig giver efter. Paa Kommandoen: Staa! smettes Fodderne
til Gulvet, og Udgangsstillingen indtages.

l. .Dovendyrsgang®.

Vandret, senere skraa Bom i Brysthejde; Fatning med
Tveergreb; Benene svinges op over Bommen, et fra hver
Side; den ene Fod legges over den anden, saa at det
underste Ben hviler med Smalbenet mod Kanten af
Bommen. Derefter baglens Armgang, hvorunder Benene
treekkes henad Bommen.

I. Forlens Kolbette. Lav Bom.

Bommen swettes lidt under Hoftehgjde. Bornene fatter
den med Tommelfingrene fremad, og paa Kommandoen :
Kolbotte — Nu! lwegger de sig frem over Bommen, bejer
Hofte- og Knaled sterkt og gaar saaledes rundt om
Bommen. For at hindre den almindelige Fejl, at Hofte-
leddene bojes for lidt, skal man fremhave, at Fedderne
skal naa Gulvet lige under Bommen. — Efter nogen
Ovelse kan Bornene gore 2, 3 eller flere Kolbgtter rask
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efter hinanden og omkap. Man kan f. Eks. lade dem
streekke den ene Arm op til Tegn paa, at de er ferdige.

2. Bajhengst. forlens Omsving. Ringe eller Tov.

Ligevaegtsovelser.

L. . Staa paa eet Ben, paa Skammel eller Baenk,

(Se S. 8). .

2. Staa paa eet Ben med Ombytning af Fodderne med Hop.
Se 8. 8, blot geres Ombytningen her hurtigt med
et Hop. :

3. Lefte eet Ben over de foldede Hander.

Forst loftes den ene Fod over de foldede Hzender og
tilbage igen; derefter den anden; senere laftes begge Ben,
det ene efter det andet, over Heenderne, inden noget af
dem fores tilbage.

4. Hinkekamp.

Bernene staar paa eet Ben og fatter parvis hinandens
Skuldre; de soger derpaa under Hop og ved Brug af
Armene at faa hinanden til at s@tte den leftede Fod til
Gulvet. — De kan ogsaa med korslagte Arme hoppe paa
“eet Ben mod hinanden og ved Skub sege al opnaa det
samme. Den sidste Form kan oves saaledes, at Bernene
staar i en Ring; det gelder da om hinkende at skubbe
hinanden ud. Der kan vere to eller flere i hver Ring.

5. Parvis sparkst. Hop i Ring.

To legger hojre Haand paa hinandens venstre Skul-
der og fatter hinandens lgftede hgjre Ben ved Anklen
med venstre Haand. 1 denne Stilling hopper de rundt,
idet de soger at faa Fart i Bevmegelsen ved at trykke det
loftede Ben mod Kammeratens Hofte.

Il. l. Sidest. Opstigning. Lav Ligevaegtsbom.
Bommen 1 Begyndelsen under, senere i Knahgjde.
Staar Bornene med venstre Side mod Bommen, smttes
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venstre Fod paa den, og staaende Stilling paa eet Ben
indtages. Nedgangen kan ske ved, at Bornene trader
langsomt ned paa Gulvet paa hejre Fod, eller ved at
de smtter hojre Fod paa Bommen foran venstre og
treeder ned paa venstre Fod paa modsat Side af Bom-
men. [ sidste Tilfielde har Bornene med det samme
den Stilling, der kreeves, naar de atter skal treede op paa
Bommen.

2. Sidest. Opstigning.

Lav Ligevegtsbom med Kvartvending og Nedspring
fremad.

Staar Bernene med venstre Side mod Bomimen og
altsaa treeder op paa venstre Fod, skal de, naar de har
funden Ligeveegten, vende sig til hejre paa venstre Fod-
balde og sette hejre Fodbalde til Bommen.

3. Frontst. Opstigning.

Lav Ligevegtsbom. Dybdespring fremad.

Ligeviegten soges holdt et Ojeblik paa begge Fodbal-
der, inden Nedspringet gores.

. Forlens Ligevaegtsgang.
Lav Bom.

2, Sidegang med Krydsning af Benene.
Paa Streg eller Fure i Gulvet.

Sideavelser.

l. .Male Kaffe* med Ringfatning.

To giver hinanden Henderne i Ringfatning og drejer
sig rundt under Loftning af Armene. De forste Gange
lader man Bornene lofte det ene Par Arme og vende sig
halvt om imod dem, inden Drejningen begynder, da de
ellers let tager fejl af den Side, de skal begynde til. —
Efter nogen @velse kan Bornene staa ganske tet sammen
og fatte hinandens Hender med Armene 1 Favnstilling;
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under Drejningen gelder det da om at holde Armene
strakte og 1 hinandens Forlengelse. — Begge Former
kan gores enten paa Stedet eller under Forflytning til
Siden. I sidste Tilfeelde kan Bornene tage Opstilling
langs Veggene i to Rekker med dobbelt Afstand (f. Eks.
ved Gang rundt), eller de kan gore Ovelsen langs med en
lav Bom, en paa hver Side.

2. Udfaldst. parvis Trekkekamp med een Haand.

Bornene staar 1 to Rekker og vender venstre Side
mod hinanden; de giver hinanden venstre Haand, smtter
deres n@rmeste Fod med Yderrandene mod hinanden og
flytter hejre Fod ud i et langt Udfald. I denne Stilling
gelder det om at treekke sin Kammerat over til sig uden
at flytte sine Fodder. Begge maa stadig holde venstre
Ben strakt. '

3. wTrekke Krog*,
Bornene staar 1 to Rskker midt 1 Salen, giver hin-

anden venstre Arm (Armkrogsfatning) og seger at trekke
hinanden til hver sin Veg.

1. Vingknwst. Kropvridn,

2. Vingbredst. hurtig Kropyridn. i 2 Tempoer.
1. Vingknwmsidd. Sidebojn.

2. Vingknwmst. Sidebsjn.

3. Favnbredst. Sidebsjn. med Slag paa Benet.

Bojningen maa geres ret hurtigt. Ved at lade Bor-
nene give sig et Slag saa langt nede paa Benet som mu-
ligt opnaar man at faa Bejningen stor.

1. Haandfwmstet hej Sidelign.

Bornene staar med Ansigtet mod Ribben, og idet de
bajer Kn®ene, fatter de med underste Haand 1 en af de
nederste Ribber og med overste i passende Afstand derfra;
derefter kastes Fodderne samlede ud fra Ribben, idet
Kroppen vendes til Sideligning, Fri Formn.

2. Fri Sidelign.
Efter at haandliggende Stilling er indtaget, f. Eks. ved

3
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Fremadlpb paa Hender, drejes Kroppen om til Sidelig-
ning med den frie Arm enten holdt ned langs Siden eller
holdt lodret i Vejret. I Stedet for at lsegege den ene Fod
oven paa den anden kan Bornene stotte dem begge paa
Gulvet, den overste Sides Fod forrest.

Forsideovelser.

l. WSiette til YVeegs™ Skulderfatning.

Bornene staar i to Rekker med Front mod hinanden.
Venstre Fod swettes frem som ved et Fremfald med Kneaeet
steerkt bajet. Rodekammeraterne legger Heenderne paa
hinandens Skuldre. Paa givet Signal seger de at skubbe
hinanden til hver sin Veeg. Man kan ogsaa lade Bornene
fatte hinanden i Albuleddet, som da holdes noget bojet.
Armene faar derved mere Arbejde.

1. Vingknwmsidd. Kropbejn. bagud til Gulvet med Frem-
straekn. af Benene til rygligg. Still.

Fra vingknmsiddende Stilling med Kna og Hele ad-
skilte lwgges Overkroppen bagover til Gulvet, og Benene
striekkes frem, saa at rvgliggende Stilling fremkommer.
Opgangen til Retstilling kan ske enten paa almindelig
Maade eller gennem hurtig Omkringvending til Fremlig-
ning og derfra Opspring. (Se S. 10).

2. Yingkn@st. Kropbgjn. bagud.

I. Stotryglige. Kroprejsn. til Siddestill.
Fodderne under nederste Ribbe.

2. Vingrygligeg. Kroprejsn, til Siddestill.
Uden Stette for Fadderne.

I. Str. rygligeg., Bensvemn.

[ streekrygliggende Stilling kommanderes: Bensvomning
Et! — To! — Tre! Paa Et! bgjes Knzene og fores
sterkt udad, idet Helene lpftes fra Gulvet og trekkes
saa ner hen til Sedet som muligt, Paa To! streekkes
Benene under sterk Udadfering og holdes herunder taet
over Gulvet. Paa Tre! samles Benene og ssenkes til
Gulvet.

Ovelsen gores svierere, ved at Benene holdes loftede
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fra Gulvet, saa l®nge Bensvemningen varer. — Efter nogen
Ovelse sker Beveegelsen i to Tempoer, idet Benene sam-
les umiddelbart efter Streekningen, saaledes som de skal
under virkelig Svemning.

2. Str. rygligg. skiftevis Benloftn.

I streekrygliggende Stilling kommanderes: Venstre
Ben — loft! (Benene loftes 459 senere 90° Benskiftning
— Et! — To! Paa Et! s®nkes venstre Ben og hgjre
loftes, paa To! omvendt. Hajre Ben — senk! @Ovelsen
bor fortrinsvis foregaa i1 Takt. Den gores svearere ved,
at Benene ikke rerer Gulvet under S@nkningen.

1. Str. hengst. Cykling. Ribbe.
Jfr. Gvelse IV 1. S. 11.

2. Str. heng. Cykling. Ribbe.

1. Buehaandligg. Bensving fremad og bagud mellem 2
Benke.

Ved buehaandliggende Stilling forstaas Haandligning
med svejet Ryg, saa at Overkroppen omtrent hanger
lodret ned mellem Armene. Fra denne Stilling mellem
2 Beenke kommanderes: Bensving fremad — Et! — To!
Paa Et! svinges Benene fremad, idet Knsene bgjes,
og Fodderne smttes til Gulvet. Kroppen rettes vel ud,
ved at Underkroppen loftes, og Hovedet legges bagover,
saa at en Slags haandliggende Stilling med Ryggen nedad
fremkommer. Paa To! svinges Benene tilbage igen.

2 Hej haandligg. Fodflytning fremad.

Rygovelser.

l. Trekkekamp med Kadefatn. _

Barnene staar i to Rekker med Front mod hinanden
i et godt Skridts Afstand, Bernene i den ene Raekke ud
for Mellemrummene 1 den anden. Der tages Kmdefat-
ning, og venstre Fod seettes frem; paa et givet Signal
soger den ene Ra:kke at treekke den anden til den Vag,
den har Ryggen imod. Kroppen Ilegges lidt bagover,
Ryggen holdes saa vidt mulig ret. — Bernene maa staa

3‘#
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efter Hpjde. Hejre Flojmand ombyttes med neestneder-
ste for at faa mere »Ligeveegt« paa Flajene.

2. Haandligg. Nakketrak.

Bornene ligger parvis med Ansigtet mod hinanden eg
med en Gjord, sammensyvet i1 en Ring, om Nakken.
Den ene forsoger da at trsekke den anden med sig. Ovel-
sen er en fortrinlig Holdningsavelse, idet den s=mrdeles
kraftigt setter de Muskler i Arbejde, der holder Hovedet
oprejst og den overste Del af Ryggen ret.

3. VYing (bred) sidd. Kropstrekn. med Nakkestette af
Kammerat.

Etterne swetter sig ned, i Begyndelsen med Fodderne
stottede mod en Vieg, Knwmene let bajede. Toerne staar
bag ved hver sin Etter i bredvinkelstaaende Stilling (fri
Form), legger den ene Haand oven paa den anden med
Haandfladen opad eller folder Henderne. Etterne fwelder
sig noget bagover og legger Hovedet i Toernes Hender.
Ved kraftigt Arbejde navnlig med Rygstrekkerne lofter
Etterne sig op 1 Bue, hvilende alene paa Nakken og
paa Fodderne. Det er en udmeerket Holdningsovelse og
i visse Henseender en god Forevelse til Spzndbgjning.

4. Trekbukhwengst. Benopsving, Stuph@ng. Ribbe.

Barnene staar med Front mod Ribben 1 et kort
Skridts Afstand, leegger Heenderne paa Ryggen med Haand-
fladerne bagud (i Begyndelsen med den ene Haand inden
i den anden), bajer sig helt forover, idet de samtidig
bajer Knewene, og swmtter Skuldrene mod Ribben; der-
paa fatter de 1 denne med Armene strakte (Tom-
melfingrene mod hinanden) og lofter Benene op til lod-
ret Stilling, forst gennem Beojning af Knwene, senere
med strakte Knm. Ved Nedgangen holdes Korsryggen
saa leenge som muligt mod Ribben for at hindre, at
Benene kommer i for steerk Fart; dertil hjelper ogsaa,
at Benene fores bojede ned. KEfter nogen Ovelse kan
Benene dog holdes strakte. Fodderne smttes til Gulvet
ret teet ved Ribben, da det ellers er vanskeligere for Bar-
net at rejse sig op.
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1I1. l. Bredst. Kropbsjn. nedad med Fatning om een Ankel
(nkysse Knmei™).

e i 18 L -2,

2. Str. bredst. . Huggeslag.

Kommando: Huggeslag — Nu! Under en hurtig Krop-
bejning nedad svinges Armene kraftigt nedad-bagud paa
Siden om Benene; uden Standsning rejses Kroppen op
til Streekstilling, helst med en lille Hovedbgjning bagud.

[LV. 1. Besj frembueligg. Yuggen (.Gyngehest+),
2. Str. frembueligg. Vuggen (..Gyngehest*).
3. Fodstett. frembueligg. Avmsvemning, Fri Form.

Gang og Leb.

1. 1. Dvyverggang og Kempegang,
Kommando: f. Eks. Gaa som smaa Dverge — Nu!
Bornene gor sig saa smaa som muligt ved at bgje
Kn@ene og gaa i hugsiddende Stilling. Gaa som store Kem-
per — Nu! Bernene gor sig pludselig saa store som mu-
ligt ved at streekke Knesene, lofte sig paa Taa og strekke
Armene 1 Vejret.

2. Gang med stive Arme og Ben.

Armenes Sving skal vere temmelig store og Skrid-
tene ret korte.

3. wHansemand*,

L. 1. Gang med korte og lange Skridt.

De korte kan tages med Appel. — Overgangen ber
ske pludseligt,

2. Gang med Opslutning.
(Gang paa Stedet, naar hver har naaet sin Plads

3. Indevelse af Gang med Holdt.

Eet Skridt fremad (med eller uden Tramp) kan be-
tragtes som den ferste Indgvelse af Holdt, serlig dersom
Bornene staar med den ene Fod fremme, 1 dette Til-
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feelde flvttes bagerste Fod forbi forreste (1) og denne
treekkes til (2). Fra almindelig Gang 1 Takt indoves
Holdt lettest ved, at begge dets Tempoer gores med Tramp.

1. Gang med Appel paa 2.

Ensidig, derfor maa der skiftes med den Fod, der
slaar Appellen.

2. Gang med 4 Appelskridt og 4 Taaskridt,
1. Indevelse af Omiredningsgang.

Bernene staar i Flankeopstilling med Henderne paa
hinandens Skuldre. De gor da Polkatrin fra den ene
Side til den anden; det vil sige, de gor et kort Skridt
til venstre (1—2) og derefter flyttes venstre Fod lidt ud
til Siden 1 en kort Bredstilling (3). Naar de derpaa skal
til hojre, fivttes forst hojre Fod lidt til hejre (1), venstre
treekkes til hojre (2), og hejre Fod flyttes ud i en kort
Bredstilling (3). Naar Bornene kan gare disse Flytninger af
Fodderne nogenlunde 1 Takt, kan Lereren ved at tage
fat 1 Flgjmandens Heender treekke Rekken fremad under
Beveaegelserne, saa at Trinnene nu tages skraat fremad 1
Stedet for lige til Siden. Jo mere Bornene trekkes
fremad, desto mere kommer Bevagelserne til at ligne
dem, der skal gores under almindelig Omtredningsgang,
og paa denne Maade l®res Omtradningsgang hurtigt og let.

1. Sidegang i Kreds med Skulderstotte,

Bornene legger Henderne paa Sidekammeraternes
Skuldre for at undgaa at treede hinanden paa Foedderne.

1. Leb i Kreds med Kwdefatning.

Bornene staar i Kreds bag hinanden og giver hin-
anden H:znderne ved at rekke den ene Haand frem og
den anden Haand bagud og leber almindeligt Leb fremad
med denne Fatning. Kommanderes der: Omkring!, vender

Bernene sig omkring uden at slippe Taget og leber i
modsat Retning,

2. Galop med samme Fod forrest.
Skal venstre Fod veere forrest, vender Bernene sig
halvt til hgjre. Lebet har nogen Lighed med Sidelpb,

idet der efter hver Fremflytning af venstre Fod gores et
Hop, hvorunder hejre Fod trekkes hurtigt frem til ven-
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stre med horlig Sammenslagning af Heelene. — Dette
Galoplob kan enten ske rundt i Salen 1 Flankeopstilling
eller paa tveers ad Salen i Frontopstilling.

3. Leb i Kreds med Indovelse af at holde Afstand. Uden
Takt.

1. Leb med Tramp. I Takt.
2. Leb med Klap i Henderne. I Takt.
1. Sidelsh paa Flajt fra Gang med fast Fodslag.

Spring.

1. Leabespring eller Hejdespring over liggende Kamme-
rater, :

Bornene staar opstillet langs Veggene med nogen-
lunde ens Mellemrum. Der kommanderes: Paa Maven
— ned! Den, der udpeges til at begynde, rejser sig hur-
tigt og begynder Springene over sine Kammerater. Naar
hun er naaet over de ngermeste 4—5 Kammerater, rejser
den nwste sig og folger efter hende og saaledes videre,
Saa snart en er naaet tilbage til sin Plads, ls;egger hun
sig ned.

9. Stetst. Hop til halvhweng. Stilling. Ribbe.

Bornene staar med Front mod Ribben og stotter den
ene Haand i Brysthejde. Der kommanderes: Op! Ned!
Paa Op! forspger Bernene ved et kraftigt Hop at gribe
saa hejt op 1 Ribben som muligt med den anden
Haand. Paa Ned! svinges Benene strakte lidt bagud, og
Nedspring gores med Stette mod Ribben.

1. Hop fremad.
Fri Form, dog dyb Knabgjning 1 Nedspringet.

2. St. Hop paa Stedet,
Fri Form, Hoppene gores saa hgje som muligt; dyb
Kn@zbgjning i Nedspringet.

3. Hop paa Stedet med strakte Kna og VYending med
hajt Hop.
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4. Ving taast. Hop paa Stedet med Benspredn. og -saml.
I Takt.

1. Gangst. Hejdespring. Lav Snor eller lavt fast Red-
skab.

Ved dette Spring gores den forste Begyndelse til at
leere Bornene at tage Aftryk med bestemt Fod. De staar
teet ved Redskabet, swtter en bestemt Fod frem i Gang-
stilling paa Opspringsstedet og springer paa given Kom-
mando med Aftryk af den fremsatte Fod.

1. Dybdespring med samlet Aftryk. Skamler.
Fri Form, hyppigt dvb Kn#bojning i Nedspringet.

2. Strekhwengst. Dybdespring fremad. Ribbe,

Fra streekh@ngstaaende Stilling ved Ribbe komman-
deres: Dybdespring fremad — Spring! Benene svinges
kraftigt fremad og standses med et Ryk, hvorved Krop-
pen fores ud fra Ribben, Handerne slipper, og Nedspring
gores saa langt fremme som muligt I Begyndelsen dyb
Knzbgjning 1 Nedspringet med H:enderne stattede paa
Gulvet. Knezene uden om Armene.

1. Kattespring paa langs ad Bank,

Fra hugsiddende Stilling paa B@enken springes der
frem paa H@nderne, og Fedderne fores uden om Beenken
til Gulvet. Derpaa springes der atter frem paa Hen-
derne, og Fadderne trazkkes op paa Bwenken tet bag ved
Heenderne til hugsiddende Stilling o. s. v.

1. Sidest. brystvendt Sidespring paa Hteﬂa_t;

Bojede Knee, lav (skraa) Bom eller skraa Bwmenk.

Staar Bernene med hgjre Side mod Bommen, legges
den venstre Haand lige foran hejre paa denne omtrent
lige ud for det Sted, hvor de staar, saa at de under
Springet kan faa Kroppens Veegt ind over Armene. Naar
de er kommen over paa modsat Side af Bommen, byttes
Henderne om for Hoppet tilbage. Sker Springet over
en Baenk, griber Henderne lige ud for hinanden om Ban-
kens Kanter.
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1. Str. modh®ng. Sving med Nedspring i Bagudsvinget.

Bom lidt over Strkhgjde. Bgrnene staar lidt fra
Bommen; i Opspringet bgjer de Armene og lofter
Knzene for ved Strekningen af dem at faa Kroppen i
Sving.

Beh@ndighedsovelser.

1. Fortsat forlens Kolbette. Madras, Gulv.

Den ene Kolbatte felger umiddelbart efter den anden.
Paa Gulv kan @velsen foretages med Bernene i1 passende
Afstand 1 Flankeopstilling Salen rundt eller i Frontop-
stilling paa tveers ad Salen,

2. Forlens Kolbette med Tilleb. Madras.

3. Forlens Kolbstte fra lodret Haandligning.

Fra lodret haandliggende Stilling med Haenderne tem-
melig tet ved Ribben bgjer Bernene Armene, s@tter Ho-
vedet noget fremadbejet til Gulvet og lader sig rulle over
paa Ryggen med godt bgjede Hofteled, saa at Fadderne
holdes hen over Hovedet.

4. Sidd. baglens Kolhstte.

I. Haandst. Still. fra Stuphang.

I stuphsngende Stilling stikkes den ene Fod ind i
Ribben og hages fast, mens H:nderne en for en s®t-
tes til Gulvet.

2. Hovedst. Still. mod Vg,

En Madras, helst Rullemadras, legges ind til en Vg
Bornene smtter Hovedet mod Madrassen teet ved Veeggen,
for at de uden Frygt for at falde bagover kan eve sig
paa at staa paa Hovedet.

1. Msllevending., Fri Form.

Mgllevending er en udmserket Beh@ndighedsavelse,
som ogsaa smaa Piger uden Fare kan eve sig paa.
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Lege og Boldspil.

1. Oz Raeven rasked over lsen.
(Melodi: se Sanglege, udgivne ved Thyregod, Side 44).

Og Reven rasked over Isen.

Og Reeven rasked over Isen.

Saa faar vi Lov, saa faar vi Lov

at synge [Snedkerens| Vise:

Her ser I [Snedkeren|, som han gaar,
og som han sidder, og som han staar
ja som han sidder, og som han staar,
og som han drejer sig i Dansen.

Legemaaden er =som: Jeg gik mig over S¢ og Land
(se 8. 17). For hver Gentagelse af Sangen indswmttes et
nyt Ord for Swedkeren; den, der er inde i Kredsen, efter-
ligner den Stands Beskaftigelse, som hun n@vner, og alle
Bornene 1 Kredsen gor det efter.

Ved sidste Linje smtter Bernene Handerne i Siden
og drejer sig rundt.

2. Syvtrin.
1.4z Tra la: la la la
tra la la la la
tra la la la la la la
Forst det ene Ben,

2. saa det andet Ben,

3. saa det ene Kne,

q. saa det andet Knee,

5. saa den ene Haand,
6. saa den anden Haand
7. og saa Hovedet.

Opstilling 1 Kreds. Bornene danser rundt i Sidelgb
til Sangens: Tra la o. s. v. Naar denne Trallen er gen-
taget to Gange, standses der, og Bornene swtter den ene
Fod frem, idet de synger:

Forst det ene Ben

Saa atter Sidelob under Trallen som for; derpaa

standser de igen, og idet de synger:

Forst det ene Ben,
san det andet Ben



B

2. SKOLEAAR. 43

seetter de forst den ene Fod frem og derpaa den anden.
— BSaaledes gentages Sangen og Legen, hver Gang med
Tilfejelse af en ny Linje som foran angivet, indtil Ber-
nene ved den syvende Gentagelse ligger paa alle fire og
seetter Panden mod Gulvet.

3. Missekatten
Her kommer Missekatten
saa tyst paa Taa om Natten.
Lille Rotte, gem dig bra’l
Dig vil Missekatten ta’!

Opstilling i Kreds. Katten sidder uden for Kredsen,
Rotten inde i Midten. Kredsen gaar rundt let paa Taa
med steerk Knzloftning. Paa sidste Ord af Sangen be-
gynder Rotten at lebe, og Katten farer efter den. Kred-
sen gaar stadig rundt, men maa ikke sperre for Katten.
Naar Rotten er fanget, synges Verset feerdigt i dobbelt
saa hurtigt Tempo. Der kan vere 2—3 Katte og 2—3
Rotter. Hver Kat fanger sin Rotte og maa ikke lobe
efter de andres.

4. Tornerose.
(Melodi: se Singlekar fran Nids af Otto Hellgren, S. 50).

1. Tornerose var et vakkert Barn, vakkert Barn, vakkert
Barn;
Tornerose var et vakkert Barn, vak-kert Barn.

Hun boede paa det haje Slof, heje Slot, heje Slot

!.h:'

Da kom den onde Fe derind — — — —

e ol

Nu skal du sove 1 hundred Aoy — — — —

() |

Saa voksede Hazkken kempelsj — — — — —

o

Da kom den smukke Prins derind — — — —
7. Tornerose maa ej sove mer — — — —
8. Nu alle Hjerter gleder sig — — — — —

Opstilling i to Kredse, en sterre og inden i den en
mindre Kreds, dannet af ca. 7 af Bornene. Den yderste
Kreds er »H=kken«, den inderste »Slottet¢. Inde i
Slottet sidder Tornerose, og uden for Haekken staar den
onde Fe og Prinsen. Paa »heje« 1 2. Vers streekker
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inderste Kreds Armene op, og ferst paa sidste »Slot«
senkes de igen. — Paa skempehoj« i 5. Vers hmver
yderste Kreds Armene, og paa sidste »kzmpehgj« szn-
kes de atter. Medens sidste Vers svnges, gores hurtigt
Sidelob af alle, medens Tornerose og Prinsen svinger
rundt inde i inderste Kreds. Kredsene beveeger sig i
modsat Retning.

a. Urene.
(Melodi: se Sange og Sanglege for Smaaborn, samlede af
Anna Wulff, I. Afdeling, S. 26).
1. Hvor mon det dog kan vere,
at Uret ej blir tret?
Hvor mon det dog kan vere,
det gaar ved Dag og Nat?
Tik-tak, tik-tak, tik-tak.

2. Hejt oppe under Skyen
det store Taarnur er;
det ser ned over Byen
i godt og daarligt Vejr.
Tik-tak o. s. v.

Lidt raskere vel svinger

et Stueurs Pendul;

og mens 1 Takt det svinger,
det drejer sine Hjul.
Tik-tak o. s. v.

o2

4. Smaa Lommeure ile,
de har slet ingen Ro;
de vil vist hundred Mile,
det skulde man da tro.
Tik-tak o. 8. v.

Opstilling 1 Kreds. Medens 1ste Vers synges, gaar
Bornene rundt med almindelig Gang. Paa sidste Ord for
»Tik-tak« slipper de hinandens Hender, gor Front imod
Midten og staar stille. Paa »Tik-tak« fores Armene op
til Reekstilling og ned igen, dette gentages for hvert Tik-
tak; Armene svinger altsaa som et Pendul. 1 Pavsen
mellem 3die og 4de »Tik-take teeller alle hojt: »1—2«<.
2det Vers synges langsomt, og Bernene gaar rundt med
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langsom Gang. Paa »Tik-tak« forer de Armene til Straek-
stilling og ned igen. 3die Vers synges lidt hurtigere
end 1ste Vers, og Gangen bliver lidt hurtigere end al-
mindelig Gang. Armene fores denne Gang til Reekstil-
ling. 4de Vers synges hurtigt, og Kredsen leber rundt
med smaa Lobeskridt. Armene fores kun frem til midt
imellem Ret- og Reamkstilling.

6. Fingerpolka.
(Melodi: Se Singlekar frin Niis af Otto Hellgren, S. 38).

Med min Haand jeg banker: klap, klap. klap,
med min Fod jeg tramper: trap, trap, trap,
en, to, tre, et lille bitte Hop,

saadan vi danse, indtil Legen hegrer op.

Opstilling i to Kredse, den ene inden i den anden,
saaledes at Bornene staar parvis med Front mod hin-
anden. Naar de synger »klap, klap, klap», klapper de
tre Gange i Henderne, og paa »trap, trap, trap«, tram-
per de tre Gange med Fodderne. Under 3die Linie truer
hver forst med den ene, saa med den anden Pegefinger
tre Gange ad sin Mage; paa »Hop« gores et Hop paa
Stedet. Under Afsyngelsen af sidste Linje kan Parrene
danse Polka eller hver dreje sig rundt paa Stedet. Der-
paa rykker alle en Plads til venstre, og Sangen og Legen
+ gentages med den nye Mage o. s. v. Naar det er gaaet
Omgangen rundt, saa hver meder sin forste Mage igen,
er Legen forbi.

Fortrolige Baand.
(Melodi: se Singlekar frin Niids af Otto Hellgren, S. 93).
: Og jeg gik rundt i Ringen '
og titted mig omkring. :|
Mit Blik det faldt paa [Inger|, og hende tog jeg ind,
mit Blik det faldt paa [Inger], og hende tog jeg ind.

: Hun rakte mig sin hejre Haand,

sin venstre straks derpaa. :|

Vi knytted, vi knytted fortrolige Baand, Baand, Baand,
vi knytted, vi knytted fortrolige Baand.
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': De Baand, som her vi knytted,
dem ingen lgse kan, :|
Nej ingen, nej ingen kan lose disse Baand, Baand,
Baand,
nej ingen, nej ingen kan lose disse Baand.

Opstilling i Kreds. — Legen fglger Sangens Ord. En
Pige inde i Kredsen gaar rundtimodsat Retning af denne,
og den »hendes Blik falder paa«, d.e., den hun vil tage
ind, trieder et Skridt ind 1 Kredsen. Paa »hejre« og
»venstre« 1 2det Vers giver de hinanden Hgenderne
(Krydsfatning med hojre Arm overst). Ved Gentagelsen
af Teksten gives der et kraftigt Haandtryk. Ved Ordene
»vi knytted« streekker Nr. 1 sin hejre Arm, idet hun
bajer sig over til venstre og traekker Nr. 2, der altsaa
maa beje sig til hgjre, med sig. — Paa neeste »vi knyt-
tede, straekker de den modsatte Arm, og de bejer sig til
modsat Side og saaledes videre fra Side til Side i1 Takt
med Sangen. Ved Begyndelsen af nmste Vers gores
Chassétrin med Armene i Promenadestilling indtil »nej
ingen«, hvor Bejningen fra for gentages; 1ste Bgjning
gaar 1 samme Retning som Chassétrinene,

1. Fra Veg tll Vg,
Jfr. Sadolins: Gymnastik med Smaabern. S. 16.

2. SNiddetagfat,

Ligesom Bornene ved Hamngetagfat har Fristed, saa
snart de henger, er de her i Fristed, saa snart de sidder
paa Hug,

1. Storme Skansen,

Bommen s@nkes omtrent i Hoftehgjde. Det ene
Parti, Angriberne, staar ved den ene Tverveg; det andet
Parti, Forsvarerne, staar bag Bommen. Paa givet Signal
styrter Angriberne frem med Hurra og sgger at komme
over eller under Bommen, medens Forsvarerne soger at
hindre dem heri.

2. Den lille Graenseleg,

Bornene deles i 2 Partier, der stilles op hver paa sin
Side af en Kridtstreg. De seger at trmkke hinanden
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over Stregen; Kampen behover ikke at foregaa parvis,
flere kan hjelpe hinanden. De, som er trukket over
Stregen, er Fanger. Det Parti,” som har naaet at faa
flest Fanger, har vundet.

3. Skubbekamp (. Swtte til Viegs®).

Hvis Bernene staar efter Hejde, staar de ogsaa nogen-
lunde efter Styrke og Vegt. Er de opstillede i 2 Reek-
ker paa langs ad Salen med enkelt eller dobbelt Af-
stand, og de to Rakker staar med Front mod hinanden,
setter Rodekammeraterne Hgenderne mod hinandens
Skuldre og seger at skubbe eller s@tte hinanden til Veegs,

1. Kapleb fra rygliggende Stilling.
Se S. 23.

2. Kapleb fra krydssiddende Stilling.
Se 8. 23.

3. Kapleb paa fire, baglends paa tvars ad Salen.

4. Kapleb gennem Rudestigens nederste Rude, tilbage
gennem nmestnederste, eller omvendt.

Se S, 23,

Aandedraetsovelser.
1. St. dyb Aanding med Hovedhbgjn. bhagud.
2. St. dyb Aanding med Armfor. udad.
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Ordningsovelser.

. Frontopstilling i 2 Raekker.

Afstanden mellem Rakkerne er nu den almindelige,
1 Skridt.

1. Retstilling.

Indoves med bestemtere Form og indtages derfor af
og til langsomt.

I. Inddeling.

Foretages 1 hver Rakke, idet Bornene selv siger hver
git Nummer. Inddelingen i forste Reekke maa veare feer-
dig, for Inddelingen 1 anden Reekke begynder.

l. Rwekkeaabning fra Flankeopstilling med 2 Skridt.
Skridtene gores med forudgaaende Heelhevning og
efterfolgende Helseenkning. Se S. 25.

2. Udrykning fra Flankeopstilling.
Oves med og uden hegj Telling.

1. Enkelt Afstandstagning i Frontopstilling.

1. a. Eleven kaldes til Larerinden.
Naar et Barn kaldes til Leererinden, lober det rask
hen til hende og staar ret et Par Skridt fra hende.

b. Eleven gaar fra Leererinden.
Barnet nejer og gaar rask bort.
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Benovelser.

l. Sparke Negle.

Staaende med Siden til og med en Haand st@ttet 1wd
en Ribbe forseger Bornene at svinge det ene Ben saa
hajt op som muligt. En Bom, sat lidt over Hovedhgjde, kan
ogsaa bruges til Stette. DBornene staar da under Bom-
men i Flankeopstilling og fatter den med een eller med
begge Hender lige over Hovedet og prever at svinge Fo-
den op til den.

I. Stettaast. hurtig haly Knzbsjn.
(zod Form tilstraebes.

2. Stettaast langsom halv Knabagjn.
God Form tilstrebes.

3. Vingst. Helhavn. og dyb Knzbajn.
Oves noget langsomt.

4. Taast. hurtig halv Kn®hbhejn. med Armfor. ndad.
5. Taast. langsom haly Kn@bsjn. med Armfor. ndad.

1. Vingst. Fodslutn.
@ves 1 Takt og med hej Twmlling.

I. Vingst. Fodflytn. til Siden i 2 Tempoer.
Oves med Tramp.

#

Armeovelser.
1. Fletstill. (Issefatning).
Kom.:. Med Armforing udad, Issefatning — Et! — To!

Paa Et! vrides Armene udad (til Talestilling) og fores
gennem Favnstilling til Fletstilling; paa Te! fores de
samme Vej tilbage. Armforing udad bruges her, fordi
den gor det lettere at faa Albuerne fort bagud i Flet-
stilling, uden at Hovedet gaar frem; desuden er den i
sig selv en fortrinlig Holdningsovel<e.

I. Bajst. Armstr. nedad.
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2. Bajst. Armstr. opad.

Det er en ligesaa almindelig som skadelig Fejl, at
Hovedet gaar fremad, naar man bestreber sig for at fore
Armene godt bagud ved Indtagelse af Streekstilling. Bor-
nene bor derfor veennes til at gore en lille Hovedbgjning
bagud, samtidig med at Armene streekkes eller fores opad.
Der ber saaledes her kommanderes: Med lille Hovedbaj-
ning_bagud, Armstrekning opad — Et! — To! Armstraek-
ningen kan med Fordel gores noget langsom.

3. St. Armfer. fremad oz Armstr. nedad.
Langsom Armfoering, kraftig Armbejning.

1. Yinkelst. Armsving i Kreds.
Kun ringe Kropfeldning fremad.
I', Favnst, Armfor. opad.

Spandbojning.
1. Fletryglizg. Spendbojn.

Den ene Haand lsgges ovenpaa den anden, saa at
de danner en Skaal for Nakken; Albuerne trykkes mod
Gulvet. Se iovrigt S. 6.

2, Strekryglige. Spendbojn.

Oves forst med Fatning om 1, eller 2. Ribbe; der-
nast uden Fatning med Henderne knyttede og med Tom-
mel- og Pegefinger trykket saa fast mod Gulvet, at ikke
blot Ryggen, men ogsaa Hovedet loftes. Kroppen staar
altsaa 1 en Bue fra Hender til S=de. :

Hxvovelser.

1. Hengetagfat®,

Alle Redskaber, hvori Bernene kan heenge, smttes i
saadan Hojde, at disse let kan springe op i Hengestilling.
I denne Stilling er de i »Fristed« eller »Helle« og kan
ikke »slaas«, hvad de derimod kan, saa snart de har
Fadderne paa Gulvet. Naar en er »slaaet«, er han Fan-
ger, og den, der slog ham, er fri. Der kan vere flere
Fangere.
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2. Hwmvsving i Dobbelttoy i strakte Arme med Nedspring
i et Bagudsving.

Som Hevsving S. 7, men naar Ovelsen skal ophere,
lader Bernene wved Slutningen af et Bagudsving Henderne
glide nedad Tovene og gor et almindeligt Nedspring. To-
vene slippes ikke, men gives til det nseste Barn.

3. Strekitverhzng, Benoversving. Dobbeltbom.

Den overste Bom lidt over Strzkhojde, den underste
1 Begyndelsen under Knzhojde. Overbommen fattes med
Tvergreb, Henderne tet sammen. Benene svinges over
Underbommen baade 1 Fremad- og Bagudsvinget, de maa
derfor svinge noget i Bue ud fra Bommen.

1. Skiften mellem Fald- og Bueh®ng ved Sving.

Bom lidt over Hovedhgjde. Naar Faldh@ng er ind-
taget, kommanderes: Bueheng — Et! Faldheng — To!
o.8.v. Fri Form. I Begyndelsen holdes Armene strakte,
senere forseges en Kropheevning, navnlig naar der skiftes
fra Faldhseng til Buehzng.

1. Strekmodh@ng. Armgang paa Stedet med Sidesving og
skiftevis Haandleftning.

Bom, vandret Armstige,

Redskabet, der skal veere lidt over Straekhejde, fattes
med saa stor Afstand mellem Haenderne som muligt.
Svingene sker vasentligst ved Bevesegelse 1 Leenden. Naar
Benene er hgjest 1 Svinget til venstre, loftes venstre
Haand og omvendt. Svingene skal foregaa i et lodret
Plan, og Benenes Tilbgjelighed til at svinge rundt maa
hindres; dette opnaas ferst og fremmest ved at have
stor Afstand mellem Hmznderne, og desuden ved at fore
den Skulder vel fremad, til hvis Side Svinget sker.

2, Straekh@zng. Armgang nedad Ribben,
REyggen mod Ribben,

3. Straektverfaldheng. Armgang bagud.

Bom i Hovedhgjde. Faldhengende Stilling indtages
paa langs under Bommen med en Haand paa hver Side.
He®enderne flyttes 1 smaa Tag forbi hinanden og trekker
Kroppen efter sig; herunder holdes Hovedet godt bagud-
fort og Brystet vel loftet; Kn® og Vriste strakte.

4-
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4. Strektverhzng., Armgang bagud med smaa Tag.
Haenderne flyttes i hurtige Tag. Kroppen maa ikke
vendes under Tagene, men skal beholde samme Front.

5. Straektverhaeng. Armgang bagud.
Foretages i Vangerne af vandret Armstige.

1. Lodret Yantzang opad og lodrét forliens Snoning nedad.
Rudestige.

Fri Form. [ Begyndelsen maa Bernene ikke gaa for
hejt op 1 Stigen. For at lere dem den rette Fatning
til Snoningen kan man lade dem folde Heenderne om
Stigetrinnet, og derfra flytte H@enderne fra hinanden, saa
at Armene krydses. Saa snart som muligt maa Bernene
leere Vekseldrejning under Snoningen nedad.

2. Yandret bagl®ns Snoning. Rudestige.

1. Bajmodhieng. Kropsenkn. Ribbe.
[ Begyndelsen med Brystet mod, senere med Ryggen
mod Ribben. Heenderne langt fra hinanden,

2. Bgjfrahang. Kropsenkn. Bom (Fodbagopleftn.)
Se S. 30.

3. Strakhengsidd. Krophwevn. til bejfaldhang. Still. Bom.

Bommen 1 Begyndelsen 1 lav Brysthejde, senere lavere.
Faldhwengende Stilling med god Afstand mellem Hen-
derne indtages. Derefter kommanderes: Sid ned! Bor-
nene smtter sig paa Gulvet ved at beje Hofteleddene;
Fodderne maa ikke flvttes. Krophevning og -strekning —
Et! — To! Paa Et! heves Kroppen op i bgjede Arme,
og samtidig streekkes Hofteleddene og Ryggen saa sterkt,
at Kroppen staar i en lille Bue opad. Paa To! s@nkes
den igen til siddende Stilling.

1. Strakstothang. forlens Nedsving med bgjede Kn®. Bom.

Oves endnu med sterk Bojning af Hofte- og Kneled,
se S. 30; men nu forsoger Bornene at holde sig et Oje-
blik 1 bejede Arme med lpftede Kn#, inden Fodderne
siettes til Gulvet,

2. Svalerede. Ringe eller Tov.
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3. Gangst. forlens Opsving.

Rudestige eller Dobbeltbom (lidt over Arms Afstand
mellem Bommene).

Ved at Bernene kan s=mtte Fodderne mod et Trin 1
Rudestigen eller mod Overbommen, lettes Opsvinget.

Ligevegtsovelser.

1. .Hilse paa den store Taa*.

Bornene lofter den ene Fod, fatter om den med begge
Hender og forer den op til Panden. Ombytning af Fad-
derne,

2, Staa paa eet Ben og naa dettes store Taa med
Haanden.

Det ene Ben feres bagud, og ved Baojning alene i det
h@rende Bens Hofteled forer Bornene samme eller mod-
sat Sides Haand ned til den bsrende Fods Taa. — Om-
bytning.

3. Trekkekamp paa eet Ben.

Bernene staar i to Reekker med Front imod hinanden
og med enkelt eller dobbelt Afstand til Sidekammeraten.
De giver hinanden hgjre Haand, lofter venstre Ben og
soger da hinkende at trekke deres Modstander over til
sin Veg. Ovelsen, der er sterkt ensidigt, maa eves
vekselsidigt.

4, Ligevaegtisgang paa fire. Lav Bom.

Bommen ikke over Knehojde. Hwender og Fodbalder
paa Bommen, Knaene fort udad udenom Armene.

5. Tvekamp paa Benk (Ligevaegtskamp).

Staaende paa en Beenk seger Bornene parvis at skubbe
hinanden ned.

1. Frontst. Opstigning paa lav Ligevaegisbom til hugsidd.
still.

2, Frontst. Opstigning paa lav Bom med Kvartvending.

Traedes der op paa venstre Fod, geres Vendingen til

hejre;; hojre Ben holdes ud til Siden. Nedspring til Siden
cller efter Kvartvending Nedspring fremad.
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1. Forlens Ligevaegtsgang med Kvartvending paa Midten
af Bommen og Nedspring.

2. Forlens Ligevaegtsgang opad (nedad) skraa Bom eller
Bank med Ligevagtsbredt. ;

3. Baglens Ligevmgtsgang paa lay Bom.
1. VYingst. Benforing fremad.

1. Skiften mellem vinghugsidd. og vingknwsidd. (senere
knwmst.) Still.

Fra hugsiddende Stilling legger Bornene Kngene paa
Gulvet og indtager knwesiddende (sen. knastaaende) Stilling ;
ved et vel afpasset Ryk bagud med Kroppen bringer de
sig tilbage til hugsiddende Stilling.

Sideoavelser.

1.  Trekke Firbaand*.

Et Hoppetov el. lign. knyttes sammen i en Ring,
eller to Hoppetov knyttes sammen paa Midten, saa at
der bliver fire frie Ender. Fire Bern staar 1 en Firkant,
fatter Firbaandet og straeber hver for sig at faa fat 1 en
ud for hver udlagt Genstand (Bolte fra Bommene, Skam-
ler, Sko el. lign.)

1. Vingridesidd. Kropvridn.

2. Vingbredst. Kropvridn. i 4 Tempoer.
Oves baade hurtigt og langsomt.

1. Fletknwsidd. Sidebgjn. (Issefatning).
2. Fletknmst. Sidebajn. (Issefatning).

3. Vingridesidd. Sidebsjn.

@ves paa Benk. Etterne bgjer sig til hejre, naar
Toerne bajer sig til venstre.

4. Vingbredst. Sidebojn. med sterk Forskydning af Hof-
terne,

Forskydningen 1 Hofterne kan oves for sig nogle
Gange, inden Sidebejningen legges til. Ovelsen kan efter-
haanden geores i1 ret hurtig Takt.
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Forsideavelser.

1. .Kere Trillebor+

Fatning over Knzene. Bornene staar i to Rekker med
Arms Afstand mellem Roderne og med to Skridts Afstand
mellem Rekkerne. Bornene i forreste Reekke legger sig ned i
bredhaandliggende Stilling. Bernene i bageste Rekke gaar
ind mellem deres Ben, fatter disse lige oven for Knmene
og lofter dem lodret op uden at treekke tilbage i dem,
da »Trillebarerne« ellers falder ned paa Brystet. Benene
holdes bedst, naar den kerende lmegger dem op over sine
Hofter og klemmer dem ind mod Siden med Overarmen.
Denne Fatning letter 1 hej Grad Arbejdet for »Trille-
beren« og bgr bruges lenge. Efter tilstreekkelig Ovelse
kan Ovelsen tages i Takt med Slag i Gulvet; der kan
da ogsaa geres Vending fra Frontmarch til Flankemarch.

2. Rygligg. Still. Paa tveers af Benk eller 1 Rudestige.

velsen tages forst paa Bank. Bernene smtter sig da
paa forreste Kant og fatter om denne. Kom.: Kropfeld-
ning bagud — Et! — To! Paa Et! fzlder de Kroppen bagud
til vandret Stilling, samtidig leftes Benene fuldt strakte
op i Kroppens Forlengelse, og hele Legemet holdes stift
som et Vippebrsedt. Paa To! rejser de sig atter op.

Naar Ovelsen kan gores 1 Rudestigen, s@tter Bornene
sig 1 Begyndelsen paa nestnederste Trin, senere hojere
oppe, og fatter om Vangerne tet nede ved Trinnet. Paa
Et! og To! samme Bevmgelse som fer, kun lader de sig
paa Et! tillige glide lidt frem paa Korsryggen. Naar
Bornene er bleven sikre i @velsen, kan de sidde i to
eller flere Raekker over hverandre med en Rudes Mel-
lemrum. Efter tilstreekkelig Ovelse — 1Reglen dog forst
i en senere Klasse — kan Bernene lade Kroppen gaa
nedad og Benene opad til lodret Stilling, altsaa indtage
stuphsengende Stilling.

1. Vingkn®sidd. Kropbgjn. bagud med Stotte paa Knwene. -
Etter og Toer indtager knasiddende Stilling lige over
for hinanden. Toerne lagger Heenderne paa Etternes
Kn# for at holde dem fast mod Gulvet under Bagud-
bejningen. Denne sgges snart gjort saa stor, at Hovedet
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naar Gulvet. Naar Etterne har gjort Ovelsen, stotter de
Toernes Knze.

2. Ying(bred)st. Kropbejn. bagud.
1. Strekivaerhaeng., Bensvemning.

I. .Swlhundegang® mellem Bmnke.

Udgangstillingen, se V. 1, 8. 35. Fra denne Stilling
Haandgang fremad med smaa Tag, idet Fodderne trekkes
med, sl®bende paa underbejede Taaspidser. — Ovelsen
sker i Strem. -

2. Haandligg. Sidegang i Kreds med Fodderne,

I haandliggende Stilling beskriver Fodderne med smaa
hurtige Skridt til Siden en Cirkel med H@enderne som
Centrum. Fodderne er herunder tilbpjelige til at komme
tettere og tettere til Henderne, hvad der maa undgaas.
Der kreeves ikke korrekt Form i haandliggende Stilling;
Sedet maa hellere vaere lidt for hejt end for lavt.

$. Dyb Haandligning. Ribbe. Bom.

4. Fremadleb paa Hender over lavy Bom til vandret
Haandligning.

Bom i I\:LLIm]de Kom.: Paa Hender — frem! Idet
Knzene bejes, og Kroppen kastes frem over Bommen,
lobes der hurtigt frem paa Hsaenderne, indtil vandret
haandliggende Stilling med Vristen over Bommen er
indtaget., Benene glider altsaa herunder hen over Bom-
mens Kant. Nedgangen sker i Begyndelsen ved, at Be-
nene eet ad Gangen flyttes frem til Hwnderne, senere
ved, at de samlede kastes frem til dem ; dette sidste gaar
lettest, naar den ene Fodbalde forinden s@ttes mod Bom-
men til Aftryk.

Rygovelser.

1. .Rejse Stotter* (. Rejsegilde®).

Bernene staar i to Rakker, den ene bag den anden;
forreste Rekke lagger sig ned paa Ryggen; Bornene 1
bageste Raekke fatter hver sin Formand under Nakken
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med begge Hander og rejser hende op, idet hun holder
«ig stiv. Inden Fatningen maa »Stetternec lofte Brystet
op som ved rygliggende Spendbgjning, S. 29.

2. Str. hang, Benfer. bagud med bsjede Knx og Hoved-
bejn. bagund.

sHoved og Hzle sammenc«; i Begyndelsen fra straek-
hengstaaende Stilling.

3. Str. heng. Benfoer. bagud med strakte Kn:w.
@ves 1 Begyndelsen fra strekheengstaaende Stilling.

4. Knmh®ng. Kropbejn. bagud. Rudestize. Bom.

Udgangsstillingen faas lettest i Rudestige ved Nedgang
til Knsheng fra siddende Stilling. Rudestigen swmttes
skraat ved at legges op paa en lav Bom, Bank eller
Skammel, Ved Bom faas Udgangsstillingen lettest ved
Benopslag. Naar Udgangsstillingen er indtaget, komman-
deres: Med Hoftefatning, Kropbajning bagud — Et! — To!
Hoved og Krop bejes da saa langt bagud som muligt.
Nedgangen kan ske ved, at Bornene sztter Hwnderne
paa Gulvet til haandstaaende Stilling og derfra svinger
Benene ned. I Begyndelsen stottes Fodderne i Knazhaeng
atf en Kammerat.

5. Stuph®ng. Bensvemning. Ribbe.
Se 8. 36.

6. LHoppe Trillebor®,

Se S. 55. Den, der skal kere Trillebgren, lofter
dennes Ben helt op under Overarmene og legger Hen-
derne frem under Laarene. Den kgrende heelder sig
noget bagover, som om hun skulde vippe Trillebgren
op. Denne maa derfor om muligt krydse Fodderne bag
hendes Ryg. Trilleboren sztier nu fra med begge Hezen-
der, og hjulpen af sin Kammerat lofter hun derved
Kroppen op i en Stilling, der ligner Fremligning, og
flytter Heenderne frem i et Slags Hop, idet den kerende
folger med. Hoppene kan efterhaanden gores ret lange
og haje.

1. Bredst. Kropfmldu. fremad med Armfer. bagud (til

Trekstilling).

Ovelsen bliver bedst, naar Armene samtidig vrides
udad.
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1. St. Kropbgjn., nedad med Fremforing af Armene.

Kom.: Med Armforing til Gulvet, Kropbojning nedad
— Et! — To! Paa Et! bojes Kroppen nedad, idet
Armene samtidig fores frem til Gulvet saa langt foran
Fodderne som muligt, altsaa ganske samme Stilling, som
fremkommer ved streekstaaende Kropbejning nedad. Paa
To! rejses Kroppen op, og Armene fares tilbage til Ret-
stilling.

2. Trakvinkelst. Kropbejn. nedad med Armfor. fremad
— opad.

Kom.: Med Airmfoving bagud, fremad — fwld! —
Med Armforing tl Gulvet, Kropbojning nedad — FEt! — To!
Heenderne skal naa Gulvet saa langt foran Fodderne som
muligt.

1. Frembueligg. Bensvemning.
Heaenderne stottes under nederste Ribbe,

2. Frembueligg. Arm- og Bensvemning paa Guly.

1. .Krigersk Fremfald®.

Idet venstre Fod flyttes frem 1 et Fremfald med fri
Form, svinges hejre Arm op 1 Strekstilling og venstre
Arm bagud i Treekstilling, Henderne knyttes, Fremfaldet
gores temmelig langt, forreste Kna® bejes godt. Ved Fod-
ombytningen flyttes Fodderne helt forbi hinanden, —
Kan ogsaa oves som Krigsmarch. Rekkerne opstilles da
mod hinanden. Naar de medes, tager de Trekkekamp
med Fatning af een Haand om Modstanderens Nakke.

£

Gang og Leb.

1. Gang i Kede.

Bornene staar 1 Rundkreds inddelte til to, parvis
vendt med Ansigtet mod hifilanden, og hver giver sin Kam-
merat venstre Haand. Derefter almindelig Kedegang som
under Dans.

1. Skiften mellem Gang paa 1 og 2 Rekker.
1. Omtredningsgang.
2. Gang med Omtredning paa hvert 3. Skridt.
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1. Knzleftningsgang.

Hurtige Beveegelser; fri Form, men i Takt.
2. LHanegang®.

3. Sidegang med Holdt.

1. Neje paa hvert 3. Skridt.

1. Slangelsb om udsatte Mwerker.

1. Hoplah.
Som Omtredningslob, men med fri Form; oves i

Takt.

1. Nidelob.
Lobet begyndes fra staaende Stilling.

Spring.
1. Stethugsidd. Hop paa Stedet.
Som Kragehop, men paa Stedet.

2. Kragehop fremad med Stotte ved Ribbe.

3. Syvspring i Leb.

Der settes 8 Kridtstreger paa Gulvet, den anden er
een Fodlengde fra den forste, den tredie to Fodlengder
fra den anden o. s. v. Den 8de bliver altsaa syv Fod-
lengder fra den 7ende. De s®ttes lettest af to Bern,
hvoraf den ene maaler Afstanden ud (»maale Fod«), den
anden se@tter Meerkerne. Springet bestaar i ved stadig
leengere og lengere Lebeskridt at treffe hver Streg med
en Fod og dog faa Lebet til at stige i Hastighed, saa at
der bliver Fart nok til det sidste lange Spring, Bernene
maa deles 1 Hold, saa at der ikke er mere end 5—6
Bern ved hvert Smt Kridtstreger.

4. Syvspring paa 1 Ben.
Som foregaaende, men Hinkehop. ©Oves lige meget
paa begge Ben.

5. Hwmngst. Opspring til haandfmstet hugsidd. Stilling.
Bornene staar med Front mod Ribben og fatter den i
Hovedhojde med noget over Skulderbreds Afstand mellem
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Heenderne. Der kommanderes: Op! Ned! Paa Op! tager
Bornene samlet Aftryk og hopper saa hejt op 1 Ribben
som muligt. Kroppen holdes teet ind til Ribben, Ryggen
ret, Kn® og Arme bojede, Knmmene tillige steerkt udad-
forte. Paa Ned! s®ttes der let fra med Fodderne, Knssene
streckkes, inden Gulvet naas, og almindeligt Nedspring
gores. Kfter nogen Ovelse kan Springet gentages flere
(Gange efter hinanden uden Standsning; Armene kan da
ikke bgjes saa sterkt.

1. Taast. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredn. og
Saml. og Armkastn. udad.

1. Hojdespring med frit Tilleb og Standsning i Hugstill.
Snor, lav Bom, lave Bsenke, Skamler o. 1. Man be-
egynder her at lwgge Vgt paa en god Hugstilling og god
Liigeveegt 1 Nedspringet.

2. Trapst. Spring over lav Bom, Bank eller Skammel

Springet tilsigter at indeve Aftryk med en bestemt
Fod. Bernene staar taet ved Redskabet og satter en be-
stemt Fod derpaa; paa given Kommando springer de over
Redskabet ved at tage kraftigt Aftryk med den opsatte
Fod. Der laegges efterhaanden Vegt paa at komme hajt
op 1 Springet og at falde let ned ved en dyb Knsbejning.

3. Gangst, Hejdespring med 1 Sridts Tillsb.

1. St. Dybdespring til Siden med Haanden stoftet paa
Redskabet. Beenk, Bom.

Bernene staar bag hinanden paa Redskabet med pas-
sende Mellemrum. Skal Dybdespringet ske til venstre,
bejer de sig ned og swmtter hojre Haand paa Redskabet
lige foran Fodderne og springer ud til venstre og lidt
fremad, saa at Nedspringet sker ud for den stottede
Haand. Dette Spring eves navnlig for at venne Bernene
til at springe let og farefrit ned fra heje Redskaber.

2 Str. hieng, Dybdesp, fremad. Ribbe.

Udfores som straekhmngstaaende Dybdespring fremad;
men Bornene har fat saa hgjt i Ribben, at de ikke kan naa
Gulvet med Fodderne. 1 Begyndelsen heenger de teet ved
Gulvet, efterhaanden hejere og hejere oppe.
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1. St. Brystning med Nedspring umiddelbart efter Op-
spring, uden Standsning i stetheng. Stilling. Bom i Hoftehojde.

Born 1 denne Alder har som Regel ikke Krefter til
at holde sig 1 en god strekstothengende Stilling. Paa
den anden Side begynder de nu at faa Brug for den i
bundne Spring og lignende. Den beor derfor indeves,
uden at Bernene dveeler i Stillingen. Der kan komman-
deres: Brystning, op og ned — Spring!

1. St. indvendigt Overspring. Lav Bomsadel.

2. Springe Buk. Bukken paa tvers.

» Bukken« staar paa tveers i Bredstilling og bejer sig
godt forover, med Heenderne stottede saa langt nede paa
Benene, at Ryggen omtrent er vandret. Der ber vare

flere Bukke, og 1 Begyvndelsen en eller to Modtagere ved
hver Buk.

1. Sidest. brystvendt Sidespring.

Paa langs ad skraa, senere lige Bom. Forflytning
fremad, bejede Kne.

Som ©Ovelse X. 1 S. 40, men efter hvert Spring et
Skridt fremad.

1. Sidest. Hevspring i Enkeltbom.

Bommen s@ttes lidt under eller 1 Streekhojde. Der
slaas en Kridtstreg paa Gulvet lige under Bommen, —
antydende en Underbom. Bernene stiller sig ved Siden
af denne Streg og ever sig paa et almindeligt sidestaaende
Heevspring, saa at de fatter med hejre Haand tet foran
venstre, naar de staar med venstre Side mod Bommen
og Stregen — og omvendt.

Beh@ndighedsovelser.

1. Knewsidd. Opspring til Retstilling.

Ved en kraftig Streekkebevegelse i Hofte og Knseled
og et hurtigt Sving fremad med Armene springer Bor-
nene fra knesiddende Stilling op til Retstilling,

2. Kreltning.
Se Fr. Knudsen: Skolebornenes Legebog.
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1. Forliends Kolbotte over lay Plint paa langs.

Fra staaende Stilling paa Plinten afpasser Barnet Kol-
botten saaledes, at det ender den med Sedet paa Kanten
af Plinten og Fedderne paa Gulvet uden for den; det
kommer derved let op i staaende Stilling og kan straks
gaa videre.

2, St. baglends Kolbette,

Bornene gaar ned i hugsiddende Stilling, inden de
lader sig rulle bagover.

: 1. Haandst. Still. gennem lodret Haandlign. mod Kamme-
rat.

Bornene staar 1 to Reekker med enkelt Afstand i hver
Rekke. Der kommanderes: Lodret Haandligning — KEt !
— To! — Trve! Paa Et! indtager forste Rekke Stillin-
gen til forste Tempo af almindelig Haandligning, paa
To! lpftes venstre, paa Tre! hojre Fod op. Anden Rekke
griber de loftede Fadder om Vristen og lofter dem saa haijt,
at Bornene kommer i haandstaaende Stilling. Paa Kom-
mandoen: Fra Stilling — Et! — To! treekker Bornene
paa Et! venstre, paa To! hejre Fod til Gulvet. Efter
nogen Ovelse kan de trekke begge Fodder ned paa een
Gang.

2. Benopslag med Hjzlp af 2 Kammerater. Ribbe.

Bornene staar med Ryggen mod Ribben. Efter Ind-
deling til tre gor Et og Tre Front mod hinanden, legger
sig 1 halvkneestaaende Stilling paa det Kna, der er lengst
fra Ribben. To stiller sig med Front mod Ribben 1 et
godt Skridts Afstand og leegger Henderne paa Gulvet, idet
det ene Ben bojes steerkt og det andet fores strakt bagud.
Et og Tre legger den Haand, de har nzrmest Ribben,
mod To’s Skuldre, og med den anden Haand under
hendes Mave hjzlper de hende op i haandstaaende Stil-
ling, idet hun soger at svinge sine Ben op. — De Boarn,
som har svert ved Ovelsen, hjelper Leererinden selv i
Begyndelsen.

3. Benopslag til Kn:heng med Opgang til Siddestill,
Rudestige.

En Kammerat staar paa den modsatte Side af Stigen,
tager imod Benene og giver den fornedne Hj=lp ved at
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fange dem, dersom det kniber for Ovelsetageren at komme
op og faa Knzmene lagt over et Trin. Derefter trykker
hun let ned paa Ovelsetagerens Vriste, mens denne lofter
sig op i siddende Stilling ved Hjzlp af Hwmnderne, der
griber om Stigens Lengdetracer. — En Indledning til
denne Ovelse faas ved efter Inddeling til tre at lade FEt
og Tre vende sig mod hinanden og give hinanden den
Haand, der vender bort fra Tw. Denne tager nu haand-
staaende Stilling, legger sine Knz over Ef's og Tre's
Arme. Med deres frie Haand kan Et og Tre da give To
den Hjelp, hun behover, til at komme op paa Heen-
derne. Denne Maade at give Stoette paa er i det hele
meget anvendelig ved Indavelse af haandstaaende Stilling.

4. Knmhwzeng. Nedsving gennem haandst. Still. Rudestige.
Bornene swmtter sig 1 Rudestigen paa et Trin i saadan
Afstand fra Gulvet, at de i knzhsngende Stilling kan
naa det med Hzenderne. De gaar ned i knzhsngende
Stilling ved at flytte Hsenderne ned ad Stigens Lmsngde-
treeer. Heenderne smttes paa Gulvet, og Nedsving gores.

5. Knah@eng., Nedsving gennem haandst. Still. Enkeltbom.

Hvor Klavretovene er i passende Afstand, 2—3 m.,
fra Bommen, kan Bernene ved Hjelp af Tovene svinge
Benene op over Bommen, der er sat i passende Hgjde,
og ved at lade Hznderne glide ned ad Tovene komme
i kneh@engende Stilling. Hwmnderne swttes paa Gulvet, og
Nedsving gores.

6. Hovedst. Still.
Oves frit paa Madras.

1. Baglends langsomt Overslag over Kammerat.

Et Barn lagger sig 1 knshaandliggende Stilling,
Ovelsetageren legger sig paa Ryggen tveers over hende,
saa at hun kan naa Gulvet med Henderne og gere et
langsomt baglens Overslag, om forngdent hjulpet af den,
der ligger underst, ved at hun i det rette Qjeblik lofter
sin Ryg. I Begyndelsen ber een eller to Kammerater
hjelpe Ovelsetageren.

1. Msllevending, adskilte Fadder.

Rigtig Form tilstreebes. Der tegnes Kridtstreger paa
langs eller paa tvers ad Salen. Bernene skal stille sig
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med Benene paa en af disse Streger og straebe at swtte
baade Hender og Fodder paa den under Mgllevendingen.
Benene holdes strakte og godt adskilte.

Lege og Boldspil.

1. Yil I vide, hvordan Bonden.
Melodi: se Sanglege udg. ved Thyregod. 8. 28,

[. 1. Vil I vide, hvordan Bonden,
vil I vide, hvordan Bonden,
vil 1 vide, hvordan Bonden
sin Havre mon saa?

|
L

Ser I, saadan ger Bonden,
ser I, saadan ger Bonden,
ser I, saadan gor Bonden,
naar sin Havre han saar,

Ved Gentagelsen af Vers 1 og 2 wendres sidste Linje
paa felgende Maade:

II. 1. sin Havre mon slaa?
2. naar sin Havre han slaar.

[1I. 1. sin Havre ker' hjem?

2. naar han Havren ker' hjem.
IV. 1. tersker Havren paa Lo?
2. naar han twmersker sit Korn.
V. 1. han maler sit Korn?
2. naar han maler sit Korn.
VI. 1. han elter sin Dejg?
2. naar han elter sin Dejg.
VII. 1. han bager sit Brod?
2. naar han bager sit Brad,
VIII. 1. han spiser sit Brad ?
2. naar han spiser sit Brod.
IX. 1. Vil 1 vide, hvordan Hyvile,

vil I wide, hvordan Hyvile,
vil I wide, hvordan Hyile
smager flittige Mand.
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Ser I, sadt smager Hvilen,
gser I, sgdt smager Hvilen,
ser I, sedt smager Hvilen
den flittige Mand.

X. 1. efter Arbejd’ morer sig?
2. naar han morer sig bedst.

Under alle de med I meerkede Vers gaar Bornene
rundt med K:edefatning i livlig Gang i Takt med San-
gen. Under alle de med 2 meerkede Vers udferer Bernene
det Arbejde, der er navnt 1 Slutningslinjen af de med
1 merkede Vers. [I. Saaningen udferes ved, at Bernene
med vensire Haand holder Forkledet (Dragten) op som
et Sedeleb, og med hojre Haand tager Sseden og strer
den ud. II. Mejningen foregaar ved, at Bernene griber
med venstre Haand over hgjre Albue og svinger hajre
Arm som en Le. III. Havren koves hjem ved, at Barnene
tager fat 1 deres Formands Kjole eller Bluse med ven-
stre Haand og kerer saaledes, idet de svinger hojre
Haand som en Pisk. IV. Ved Terskningen holder Ber-
nene Hzenderne, som om de fattede om en Plejl, lofter
Armene og svinger Plejlen ned. For hvert Slag med
Plejlen gores der et Tramp med den fremsatte venstre
Fod. V. Malingen foregaar ved, at Bernene lader, som
om de fatter Haandtaget paa en Kvern og drejer det
rundt. Ved VI, _Eliningen, gor Bornene med knyttede
Hender ®ltende Beveegelser, som om de slter Dejg i et
Trug foran sig. Ved VII, Dagningen, lader Bornene, som
om de fatter om en langskaftet Ovnskuffe og med den
skyder Bredet ind i Ovnen. Det lille Ryk, der kraves,
for at faa Broedet til at glide af Skuffen, maa ikke glem-
mes. VIII. Brodet spises, idet Bernene under synligt
Velbehag lader, som om de forer det op til Munden
med begge Hwnder. Ved Slutningen af Verset siger de:
ak! IX. Ved Huvilen indtager Bornene halvknestaaende
Stilling paa venstre Kna og stotter hgjre Albue paa
hgjre Knee, venstre Haand legges under Albuen, og
Hagen stottes i hojre Haand. X. De morer sig ved at
danse rundt —- parvis eller alene.
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2. Hej, Tomtegubber.
Melodi: se Sanglege, udgivne ved Thyregod. 5. 43,

Hej, Tomtegubber, ta’ i Ringen,
og lad os lystige veere! :

En liden Stund vi dvale her
med megen Moje og stort Besver,

Opstilling 1 Kreds uden Haandfatning. Der velges 2,
3 eller 4, eftersom det passer til de legendes Antal, til
at veere inde i Kredsen. Paa »Hej« klapper Bernene,
der danner Kredsen, i H@enderne, og de, som er inde,
A'erne, begvnder at lebe rundt inde i Kredsen. Ved
Slutningen af anden Linie stiller A'erne sig hver foran
en i Kredsen, B'erne; begge smtter Henderne i Siden,
Ved »En liden Stund« bukker A'erne for B'erne, og ved
»vi dveele her« bukker B'erne for A'erne. ldet sidste
Linie synges, bukker igen forst A'erne, saa B'erne. Naar
Sangen begynder paany med »Hej«, gor A’erne omkring
med et Hop, idet de samtidig gor Armsving udad—
opad med Klap over Hovedet. B'erne legger Hzenderne
paa A'ernes Skuldre, hvorpaa de begge lober rundt, ud
og ind mellem de andre Par, Ved Slutningen af anden
Linie standser de foran en i Kredsen, og Legen fortsaet-
tes som for, mens Verset synges ferdigt. Hver Gang
Sangen begynder paany, gor Bernene 1 Rsekkerne om-
kring, og der kommer en mere med i hver Rekke. Paa
denne Maade faar Reaekkerne en ny Anforer for hver
Gentagelse af Legen.

3. Den rige og den fattige Fugl.
Melodi: se Sanglege, udgivne ved Thyregod. 8. 52

(frem)  Den rige Fugl kommer susende, kommer brusende
(tilbage) alt over Bjerg og Dale.

(frem)  »Og ser du det, du fattige Fugl, du fattige Fugl,
(tilbage) hvor mine Fjer |: de prale! : «

(frem)  Den fattige Fugl kommer hinkende, kommer
linkende
alt over Mark og Enge.
(tilbage) »Og ser du det, du rige Fugl, du rige Fugl,
hvor mine Fjer |: de heenge! : «
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(frem) »Og er du god, som du er rig, som du er rig,
saa giv mig to af dine.«
(tilbage) »En Fjer eller to kan du sagtens faa, kan du
sagtens faa,
det kan mig intet skade.¢

Den fattige Fugl staar ene ved en Vag. Ved den
modsatte Vag staar Bornene i Raekke; den, som er valgt
til at vere den rige Fugl, staar i Midten af Rasekken.

Mens forste Vers synges (i hurtig Takt), farer den rige
Fugl med sin Rekke to Gange frem og tilbage, derefter
staar Reekken stille. Mens andet Vers synges (i langsom
Takt), hinker den fattige Fugl langsomt een Gang frem
og tilbage. Under de to forste Linier af tredie Vers
hinker den fattige Fugl igen frem og breder Armene ud,
hvorefter den faar to »Fjer«, en fra hver Flgj af den
rige Fugls Rekke. Mens den hinker tilbage med dem,
synger den rige Fugl de to sidste Linier af Sangen.
Saaledes fortssettes indtil den rige Fugl ikke har flere
Fjer. Den er da bleven den fattige og maa hinke frem
og hede den anden Fugl om Fjer,

4. Bonden og Haren.
Melodi : se Sanglege, udgivne ved Thyregod. 8. 27.

1. |: Bonden gik i Skoven at skere Tre, :|

: saa han en Hare, der laa og sov. |

2, |: Bonden, han tog Haren op paa sin Bag, :|
. hjem til sin Kone. — »God Dag, God Dag.« :

3. |: »God Dag, min kere Kone, tag vel mod mig! |
|: Se, sikken en Hare, jeg har til dig.« :|

4, |: »Hvad skal du ha" for Haren, du har til mig?« :
|: »Tyve Rigsdaler og Haresteg.« :|

5. |: Haren lgb til Skoven paa lette Ben, :|
:

Bonden bagefter over Stok og Sten. :|

Opstilling i Kreds. Bgrnene i Kredsen er Traerne i
Skoven; Bonden gaar rundt og saver Grene (Arme) af. Plud-
selig ser han Haren, som ligger og sover uden for Kredsen.
Han tager den paa Ryggen (ved at Haren leegger sine
Heender paa Skuldrene af Bonden, der holder fast i

5*
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Henderne) og gaar hjem med den. Som det angives i
Sangen, samtaler han der med Konen, der er et af Bor-
nene 1 Kredsen. Idet Konen betaler ham Pengene i
Haanden, maa han slippe sit Tag i Haren, og denne
lober da fra ham. Bonden forfelger Haren og sgger at
fange den.

5. Adam havde syv Sonner.
Melodi: se Sanglege, udgivne ved Thyregod. 8. 74.

Adam havde syv Senner.
Syv Senner havde Adam.
Alle vare de ligeglad’.

Alle gjorde, som Adam bad.
Se alle paa mig!

Gor ligesom jeg!

Som saa !

Bornene gaar i Rundkreds om »Adame<, som staar i
Midten. Ved 5te Linie staar de stille, og Adam synger
de tre sidste Linier af Verset. Ved »Som saa¢ gor han
en eller anden Bevagelse, som Barnene i Kredsen saa
efterligner,

. Skwere, skere Havre.
1. Skeere, skere Havre.
Hvem skal Havren binde?
Det skal Allerkseresten min,
ihvor jeg ham skal finde.

2. Jeg saa ham i Aftes
i det klare Maaneskin.
Hver ta'r sin, og jeg ta'r min,
saa bli'r der en tilbage.

3. Ha, ha, ha, ja den var bra’,
ja den var rent a’ Lave,
Ellen| maa alene staa,

for ingen vil hende have.

Et lige Antal Born, inddelte til 2, gaar, mens lste
Vers synges, 1 Rundkreds om en 1 Midten af Kredsen.
Ved 2det Vers gor Etterne venstre, Toerne hgjre om og
begynder Keede med hojre Haand. Ved »Hwver fa'r sine
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lgber den, der staar i Midten, hen og tager en i Kred-
sen og danser tilligemed de @vrige, der danser hver med
den, de er kommen til under Ksedegangen, parvis Polka,
mens Verset synges feerdigt. Den, der ingen har faaet,
maa da gaa ind i Kredsen. Mens 3die Vers synges,
peger alle Fingre ad hende, der staar 1 Midten.

Derefter begynder Legen og Sangen forfra som fer.
Ved Kadegangen vender Bornene sig nu mod den, de
dansede rundt med, og begynder som for Kseden med
hajre Haand.

7. Oprulningen eller Noglet. 4de Turaf » Veeve Vadmels.
Alle Versene til »Vaeve Vadmele« anfpres her.

Saa veve vi Vadmel,
saa slaa vi det sammen.
Vaeve Vadmel,

slaa det sammen,

lade Skyttelen gaa.

Vi vralte, vi vrikke,
vi neje, vi nikke,
vralte, vrikke,

neje, nikke,

lade Skyttelen gaa.

Vi juble, vi tralle,
saa lystelig alle,
juble, tralle,

lystig alle,

lade Skyttelen gaa,

Saa veve vi Rutter,
saa spole vi Tutter,
vaeve Rutter,
spole Tutter,
lade Skyttelen gaa.

Saa vandre vi hjemad,
saa spise vi Femmad,
vandre hjemad,

spise Femmad,

lade Skyttelen gaa.
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Opstilling 1 2 Reekker med Front mod hinanden.
Bernene i1 den ene Raskke skal staa ud for Mellemrum-
mene 1 den anden. Armene krydses saaledes, at hojre
er overst 1 den ene Resekke og underst i den anden.
Hojre Arm skal vere underst i den Reaekke, hvor den
vderste Pige begynder at lebe under. 1 denne Stilling
fatter Bornene hinanden i H@senderne og lafter Armene i
Vejret. Den, der staar vderst, lgber nu ind under de
loftede Arme, viklende hele Rekken op efter sig. Naar
dette er gjort, stiller hun sig midt 1 Salen, og Resekken
ruller sig da op omkring hende. Derefter baner hun sig
Vej ud at Rullen, treekkende hele Kmden efter sig, og
lgber rundt, til der er dannet en Kreds; da staar alle
stille. Hvert andet Barn staar nu med Front mod og de
andre med Ryggen mod Kredsens Midte. Medens Sangen
fortsettes, vender de, der staar med Ryggen mod Kred-
sens Midte, sig om, saa at alle til Slut har samme Front.

1. Banke Keod.

Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog. Side 56.
(Banke ud).

2. Sildefiske.

Har Salen 2 S@t Bomme, s@nkes de begge ned om-
trent i Kna®hgjde. En er Fisker (eller Hval) og staar
ved den ene Tvarveg. De andre er Sild og staar bag
ved forste Bom, Lereren giver 2 Signaler; paa ferste
soger Sildene hurtigst muligt at komme ned til den
anden Tverveg under (ikke over) den anden Bom; paa
andet Signal stormer Fiskeren (eller Hvalen) frem over
forste Bom og seger at fange nogle af de Sild, der endnu
ikke er kommen under anden Bom. Han maa ikke
komme l@ngere end til denne Bom. De fangne hjelper
i neeste Omgang til at fange. Lezererinden maa serge for
at afpasse Opholdet mellem de 2 Signaler saaledes, at
Sildene har Mulighed for at kunne undslippe under Bom-
men og Fiskeren (eller Hvalen) for at kunne fange nogle.
Har Salen kun et S@t Bomme, kan forste Bom erstattes
af en Kridtstreg.

3. Fuglefiengeren.
Se Haandbog i Gymnastik II. Del, S. 12.



III.

IV.

3. SKOLEAAR. 71

4. Raeven ud.
Se Sadolin: Gymnastik med Smaabern, S, 48,

3. Heg efter Hons.
Se Fr. Knudsen: Skolebornenes Legebog, S, 34,

1. Bryde ud af Fangsel.

Bornene deles i Hold, ikke gerne under 8 i hvert;
og der gives fortlebende Numre. Hvert Hold danner en
Kreds og Bornene fatter hinanden med Armkrog. Leererinden
nevner nu et Tal, f. Eks. 8. Nr. 8 1 hver Kreds gaar
ind 1 Midten og skal, naar Leererinden giver Tegn til at
begynde, soge at bryde ud af Kredsen. Den, som forst
kommer ud af sin Kreds, er dygtigst. Lererinden ngev-
ner derpaa et nyt Nummer, der skal ind i Kredsen osv.,
indtil om mulig alle har veeret inde.

2. Holmgang.

Der tegnes et Antal Ringe ca. 2 m 1 Tvermaal, f. Eks.
/s saa mange, som der er Born i Holdet. [ hver Ring
swites to nogenlunde lige sterke Born, der spger at tvinge
hinanden ud af Ringen,

1. Kapleb paa fire sidelends.

Saa mange Boern, som kan faa Plads ved den ene
Langveeg, stiller sig paa alle fire. Paa givet Signal kap-
pes de om at naa den modsatte Langveeg i Sideleb paa
fire.

2. Hinke om Kap.

Leererinden angiver, paa hvilken Fod der skal hinkes,
og sorger for at begge Ben bliver brugt lige meget.

3. Kapleb fra Veg til sverste Ribbe.

4. Kapleb med Kolbstte over Bom.

Bommen omtrent i Hoftehgjde. Efter Kolbatten kan
Barnene lgbe tilbage til den Vg, de kom fra, eller til
modsat Veeg.

1. Bytte Gaarde.

Alle Bornene paa en n@r tager hver sin Skammel
frem og semtter sig paa den i en Rundkreds. Den, som
ingen har, staar i Midten. Skamlerne kan erstattes af
smaa Kridtringe, hvori Bernene staar.

Legen kan leges saaledes, at Bornene har fortlobende
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Numre; den, der staar 1 Midten, nmvner to eller flere
Numre, og medens de paagmldende bytter Plads, soger
hun at bemwegtige sig en af Pladserne. Den, der ingen
Plads faar, skal ind 1 Midten.

« Legen kan ogsaa leges saaledes, at de, der sidder i
Kredsen, vinker til hinanden to og to for derved at til-
kendegive, at de vil bytte Plads med hinanden. Her-
under skal den i Midten paa samme Maade som for soge
at erhverve sig en Plads.

Af og til kan den, der staar i Midten, raabe: Alle bytter
Gaarde! (el. Brand!) Enhver skal da soge sig en ny Plads.

2. Hele Havet stormer.

Alle Bornene paa en nger tager Skamler frem og
setter sig paa dem 1 een eller to Raekker midt paa Gul-
vet med Ryggen mod hinanden eller i en Rundkreds
med Ansigtet udad. I Mangel af Skamler kan de sidde
paa Gulvet, hvor der da maa vere M=rker (Rundkredse).
Hvert Barn faar Navn efter en Fisk. Den, der ingen
Plads har, leber uden om de siddende og raaber snart
paa en Fisk, snart paa en anden. De, hun har raabt
op, felger efter hende. Efter en Stunds Forlgb raaber
hun: Hele Havet stormer! Alle maa da rejse sig og folge
hende, indtil hun siger: Havet er stille! Alle skal da
soge at faa sig en Plads. Den, som ingen faar, begyn-
der Legen paany.

3. Male Peber.

Bornene staar parvis med Front mod hinanden og
fatter hinandens Heender. De swtter Fodderne saa teet
sammen, at Taaspidserne n@esten rerer hinanden, legger
Kroppen bagover i strakte Arme og svinger rundt, idet
de flytter Fedderne med smaa hurtige Skridt saa teet
ved Bevsegelsens Centrum som muligt.

4. Blindebuk.

Bornene staar i Kreds. Der kan vere flere inde i
Kredsen, og det bar kun kraeves af Blindebukken, at
hun fanger een af dem, for at der tilstreekkelig hyppigt
kan skiftes Blindebuk. Den fangne bliver Blindebuk,
den gamle Blindebuk gaar ud i Kredsen og velger en
anden til at trede ind i denne.
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1. Kaste Bold. Gribe med begge Hwnder.

Der ber veere Bolde til Halvdelen af Holdet. Bernene
staar 1 2 Rsekker med saa stor Afstand til Sidem@=ndene,
som Salen tillader. Afstanden mellem Raskkerne oges,
efterhaanden som Gribeferdigheden vokser.  Bernene
spiller parvis sammen og kan kappes om, hvem der kan
gribe Bolden flest Gange 1 Trek uden at tabe den.
Kappestriden kan foregaa saavel parvis som mellem alle.
— Det er af Vigtighed, at Kastningen fra Begyndelsen
oves med begge Hesender. Lererinden maa angive, naar
Kastningen skal foregaa med hejre, og naar den skal
foregaa med venstre Haand.

Aandedretsovelser.

1. St. dyb Aanding med Hovedbgjn. bagud og Armvridn.
udad.



III.

1V.

VL
VIL.

VIIIL.

4. SKOLEAAR.

Ordningsevelser.

1. Inddeling.
Foretages nu alene af forreste Rmkke.

1. Kvart- og Omkringvending.

Oves paa Telling og ved Drejning paa venstre Heel
ved Vendinger til venstre, og omvendt; Aftryk med den
anden Fodbalde og Appel, idet Foden trekkes til. Kom.:
Venstre (Hojre) om paa Telling — Etf! — To! Omkring
paa Telling — Et! — To!

1. 2 og 3 Skridt fremad.

1. Dobbelt Afstandstagning i Frontopstilling.
Foretages nu uden Kaedefatning.

2. Retning i Frontopstilling,

Da det er af Vigtighed, at der altid er god Afstand
mellem Bernene under Ovelserne, kan man ved Retning
til hejre lade dem tage Hoftefatning enten med begge
Hender eller kun med een Haand. 1 forste Tilfelde
skal Bornene staa saa langt fra hinanden, at Albuerne
lige naar hinanden; i andet Tilfazlde skal hojre Albue
berpre Sidemandens nedh@ngende venstre Arm. Albuerne
maa ikke i noget af Tilfeldene fores for langt bagud.

Kom.: Med Hoftefatning, til hajre — vret! eller: Med
Hoftefatning af hojre Haand, til hojre — ret! Paa Kom.:
Se lige — ud! kommer Hzenderne ned.

1. Formering af 2 Rakker fra 1 Rakke og omvendt.
Frontopstilling.

Toerne gor et Skridt baglends og 1 Skridt til hejre og
gaar tilbage paa 1 Rasekke paa tilsvarende Maade,
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Benavelser.

1. Stettaast. hurtig dyb Kn:bgjn. og -straekn. i 1 Tempo.
Oves uden Standsning i hugsiddende Stilling. Kom.:
Hurtig Knebojning og -streekning — Et! Det samme — Et! osv.

2. VYingst. hurtiz Knabsgjn.

Kom.: Hurtig Knebojning — Et! — To!

Uden forudgaaende Heselhsevning bejes Knmene hurtigt
saa meget, som de kan, uden at Hzlene forlader Gulvet.
Kroppen maa holdes lodret. @velsen kan i Begyndelsen
gores med Ryggen stottet mod en Ribbe, hvad der gor
det lettere at arbejde paa at naa Greensen for Fodleddets
Bevaegelighed og at holde Kroppen lodret.

3. Vingst. langsom Knwmbegjn.
Som 2., men langsomt.

4. Favnhugst. hurtig Knmestrekn, med Armsving opad,

Kan gves med Klap og uden Standsning i strektaa-
staaende Stilling.

1. Yingst. skiftevis Taaleftn. :
Kom.: Skiftevis Taalaftning — Et! — To!
Paa Et! loftes venstre Taaspids saa hejt som muligt

med Heelen paa Gulvet. Paa To! s@nkes den og hojre
loftes. Senere sker Ovelsen 1 Takt.

1. Vingst. Fodflytn. til Siden i 2 Tempoer.
@ves uden Tramp.

2. Vingst. Fodflytn. til Siden i 1 Tempo.
3. St. Fodflytn, til Siden i 1 Tempo m. Hoftefatn.

4. - — — Armbsjn.

a. -— -—= - Armsving udad.

6. — — — Armsving [udad-opad.
7. Favnst, — — - Armsving opad.

De neevnte 7 Ovelser udfores forst paa Telling, derpaa
1 Talkt.



Il

1L

VL

 hweng — Et! Opad — rejs! Med Hop, alle

76 4. SKOLEAAR.

S. Gangst. Still.

Kom.: Med Hop, venstre Fod fremad, hajre Fod bagud
— seet! (Eller, dersom man lerer Bornene Navnet Gang-
stilling: Venstre Fod forrest, #il Gangstilling — hop!)
Under et Hop fores venstre Fod fremad og hejre Fod
bagud saa langt, at Fedderne kommer i Gangstillings
Afstand. Det er lettere ved Hop end ved Flytning af
een Fod at komme i en rigtig Gangstilling ; Bernene skal
blot mindes om at dreje forreste Fod vel udad. Ombyt-
ningen sker ved Hop paa Kom.: Fedder byt om — Hop !
Paa Kom.: Med Hop, alle — ret! indtages Retstilling.
Der kan tages Vingstilling samtidig med Indtagelse af
Gangstilling.

Armeovelser.

1. St Armstrekn. ndad.
Oves paa Telling og 1 Takt.

2. Bejst. Armstraekn. udad og opad.

3. Bejst. Armstraekn. fremad.
Langsom Straekning, hurtig Boejning,

1. St. Armsying fremad-opad-udad-nedad.

Kom.: Armsving fremad - opad - udad - nedad — Ei! —
To! Paa Et! svinges Armene op til Strekstilling, sam-
tidig fores Hovedet lidt bagud. Paa To! svinges Armene
udad-nedad. Haandvendingen sker ferst i Slutningen af
Svinget.

1. Favnst. Armvridn.

Spaendbejning.

1. Bredfaldh@ng. Rejsn.

Kom.: Med Undergreb — fat! Med skillte Fodder, Fald-
ret! Om— kring!
Det samme — Et! (Fatning) — To! (Faldheng) — Tre!
(Rejsning) — Fire! (Retstilling) Bommen i Begyndelsen i
Hovedhojde, senere lavere, indtil Hoftehgjde. Fra bred-
faldhengende Stilling med Heenderne i Undergreb feres
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Armene saa kraftigt fra Rek- til Strakstilling, at Krop-
pen uden Standsning svinges gennem spzndbgjende Stil-
ling op i strekbredstaaende Stilling. Jo mindre Kn:eene
herunder bojes, desto bedre; thi i samme Grad foroges
det gavnlige Arbejde for de Muskler, der forer Armene
fra Reek- til Streekstilling. Ovelsen bor selvfelgelig gen-
tages flere Gange.

2. Str. spendhxng.*) Bensving.

Dobbeltbom; gverste Bom i hej Strekhejde, nederste
en Arml@engde lavere. Kom.: Med Overgreb overste Bom
— fat! Bensving — Begynd! Holdt! (Kne laft!
Senk!) Fra Stilling — ned! Med Ryggen vendt mod Bom-
men fatter Bornene overste Bom med Overgreb. Ved at
tage storre eller mindre Afstand mellem Heenderne af-
passer hvert Barn sin Stilling, saa at det stotter mod
underste Bom med gverste Del af Ryggen omtrent ud for
Skulderbladene. Hovedet legges godt bagover. [ denne
Stilling svinges Benene strakte frem og tilbage. Da Bag-
udsvinget streekker Kroppen overordentlig steerkt, maa det
i Begyndelsen foretages med nogen Varsomhed. Efter
tilstreekkelig @Ovelse kan Svingene gores sterkere. Ovel-
sen bgr slutte med en Kneloftning. Nedspringet sker
gom et Dybdespring fremad fra strekhsngende Stilling i
Ribben. — Det er en meget veaerdifuld Ovelse til at be-
viegeliggore stive Skuldre og en stiv Ryg.

Haevavelser.

1. ,Kvarn*.

6 lige store Bern fatter hinandens Hender 1 Kreds.
Under Sidelob kaster paa et givet Signal Toerne Fad-
derne frem i Faldh®ng, saa at disse modes i1 Kredsens
Centrum; Etterne beerer Toerne, indtil de paa givet Tegn
rejser sig op. Derpaa kaster Etterne Fadderne frem osv.
alt under fortsat Sidelob.

*) Ved strekspsendhwengende Stilling forstaas streekhengende
Stilling med Kroppen fert noget frem foran den lodh@engende
Stilling ved en eller anden Stette mod den everste Del af Ryg-
gen, saa at Kroppen kommer i1 en lignende Stilling som ved
Spendbgjning.
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2. Hwmvsving i Ringe med forlwnds og baglwnds Tillsb.
Ringene kun lidt under Strekhajde.

3. Havsving i Dobbelttoy i strakte Arme med Nedspring
i Fremadsvinget.

Som ©Ovelse I 2, S. 51, men i Slutningen af et
Fremsving slippes Tovene, og Nedspring geres. Det for-
soges herunder at svinge Armene fremad-nedad.

4, Hwvsving i krydsede Tove med Omkringvending.

Tovene holdes krydsede, inden Svinget begyvnder. I
Slutningen af ferste Fremsving gores Omkringvending i
Luften, saa at Tovene ikke lengere er krydsede. KEfter
nogen Ovelse kan der gores Nedspring umiddelbart efter
Omkringvendingen. Denne bgr oves saavel til hgjre som
til venstre.

1. Lodret Vantgang i Rudestige.

Rigtig Form.

2, Vantgang oven paa skraa Rudestige eller Armstige.

Nederste Ende af Stigen lmgges over en s@nket Bom,
en Plint, en Hest eller lignende.

Nedgang gennem en Rude ikke hojere oppe, end at
Bornene, h@ngende i Armene, kan gore Nedspring fra
den. Bruges Armstigen, legges den i Begyndelsen om-
trent vandret, senere mere skraat. Nedgangen sker da
ved at krybe igennem et af de overste Huller og gaa
nedad Hjelpestigen, hvis der er for hejt til at
springe ned.

1. Straekfrah®eng. Armgang.

2. Strakfaldhieng. Armgang til Siden.

Arme og Ben skal flyttes saaledes, at Kroppen stadig
holdes vinkelret mod Bommen. Det kan efterhaanden
tilstreebes at faa Bernene til at flytte modsat Haand og
Fod samtidig.

3. Strekskraahang. Armgang bagud.

Vandret Armstige, Fatning 1 Trinnene.

4. Straekheng. vandret Armgang med Drejning.

Vandret Armstige, Fatning i Trinnene.
Henderne fatter for:hvert Tag saaledes, at Fingrene
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vender 1 Armgangens Retning. Der drejes stadig omkring
til forreste Haands Side. Ovelsen er altsaa ligesidig i
Modsetning til Armgang med Drejning 1 Bom. Heanderne
flyttes paa lige Linie, hvad der opnaas ved at gribe teet
ved samme Vange, og Tagene gores saa lange som muligt.

1. Lodret Vantgang opad, forlens Snoning nedad i Zigzag.
Rudestige.

1. Strekfaldh®ng. Krophevn.

2. Bgjfrah@zng. Kropsenkn,

(Oves forst paa Dobbeltbom. Underste Bom lidt under
Knzhgjde, averste Bom i Streekhojde. Kom.: Med Under-
greb — op! Bernene treeder op paa underste Bom og ind-
tager en god bejfrahengstaaende Stilling. Heng! Fod-
derne slipper og holdes bag Bommen. Senk! Kroppen
senkes, Op! Bernene traeder atter op paa Underbommen,
Senere kan den bgjfrahsngende Stilling indtages ved Hop.
Der bruges da kun Enkeltbom, og Bommen swttes noget
under Strekhojde.

3. Bejskraah@ng. Kropsaenkn,
Som 2, men med Skraagreb,

4, Strektverhengst, Krophaevn.

Bommene lidt under Streekhojde. Der tages Aftryk
med Fodbalderne efter Fatning i Bommen. Naar Krop-
hevningen er gjort, skal Stillingen veere som i Ovelse
VI 2, 8. 30.

1. Klavrestilling.

Indeves fra siddende Stilling. Seenket Bom, Banke el.
lign. i 2—3 Skridts Afstand fra Tovene. 1 den sid-
dende Stilling kan Bernene, da de ikke skal baere Krop-
pen i Armene, let ove sig i at fatte Tovet paa rette
Maade med Benene, hvad der er det vanskeligste for Be-
gyndere ved Klavring. Naar de har faaet rigtig fat, pro-
ver de, om de kan holde Klavrestillingen ved efter en
lille Kroph@vning at lade sig svinge frem fra det Red-
skab, de sidder paa. I Tilbagesvinget kan en Kammerat,
der staar bagved Redskabet, hj®lpe dem op 1 den sid-
dende Stilling, indtil de har lert ved egen Hjelp atind-
tage den. Selviplgelig skal Ovelsen oves vekselsidigt.
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2. Stuphang. Klavrestill.

Barnet fatter et Tov i Skulderhejde med Haenderne
teet sammen, lofter Benene op som til halvt Omsving og
leegger dem om Tovet som ved Klavring, men med strakte
Kn@®. Hovedet fores bagud, og Ryggen rettes. Efter
nogen (velse vendes Henderne som til Nedgang i denne
Stilling efter Klavring opad.

1. Lodret Vanigang opad, Nedgang ved forlends Nedsving.

Naar Bornene er kommen op i Rudestigen, i Begyn-
delsen 1kke ret hejt, fatter de et Trin i stethengende
Stilling og gor et forlends Nedsving over dette til Sidde-
stilling paa Trinnet nedenfor. Der vender de sig omkring
til Stetheng og gor et nyt Nedsving osv.

2. Bejhxngst. halvt forlends Omsving i Dobbelttov eller
Ringe. (Stuphang).

Stillingen faas lettest, naar Fadderne smttes med Yder-
randen mod Tovene, saa snart de er naaet op til dem,
og glider op ad dem, mens Benene og Kroppen rettes
ud. For at faa Hofte- og Kneled bojede under Ned-
gvinget, glider Fedderne paa tilsvarende Maade nedad
Tovene 1 den ferste Del af Bevewegelsen.

3. Bajhangst. forliends Omsving i Dobbelttov, efterfulgt af
trekbukhssengst. baglends Omsving.

Det forleends Omsving slutter med, at Fadderne settes
til Gulvet; det baglends Omsving lettes for Begynderne
ved et Aftryk med Fadderne. — Baglends Omsving bar
ogsaa @ves for sig uden forudgaaende forleends Omsving.

Ligevegtsovelser.

1. Parvis Ligevaegtskamp. Gulv.

To staar med f. Eks. hojre Side mod hinanden, med
steerkt adskilte Ben og med de hejre Fodders ydre Rand
sat tet sammen; de fatter hinandens hejre Haand med
Tommelgreh. 1 denne Stilling kemper de om at faa
Modstanderen til at flytte den ene Fod.

1. Forlends Ligevagtsgang over Forhindringer.
Snor, Bomsadler eller lignende.
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2, Sidel®nds Ligevagtsgang.

1. Vingst. Benfor. bagud.

2. Vingst. Benfor. udad.

3. Favnst. hurtig Benfor udad.

4. Rwmkst. hartiz Benfor. fremad.

5. St. hurtig Benfer. ndad med Armsving udad.

6. St. hurtizg Benfer. fremad med Armsving fremad.
Ved Ovelserne 3—6 seger Bornene at naa Haanden
med Foden.

1. Stetst. (hej) Kneloftn.
Stotte mod Ribbe, Bom eller Kadefatning.

1. Yingslutst. Halhaevn.
2. Slutst. Helhevn, med Armfer. udad.
3. Yingtaast. Knebsjn. Lav Bom.

1. Viphugsidd. Knwmstr. parvis.

Bornene s@tter sig parvis overfor hinanden paa Gul-
vet eller, hvad der er lettere, i Ridestilling paa en Beenk;
de treekker f. Eks. venstre Fod saa langt ind under sig
som muligt, giver hinanden Heenderne i Ringfatning og
rejser sig ved at streekke venstre Kne, idet hgjre Ben
holdes fremstrakt uden at hj=lpe til.

Nideovelser.

1. Korsstilling i Ribben.

Bernene staar i Begyndelsen paa een af de nederste
Ribber, fatter med den ene Haand i Hovedhejde, og
streekker modsat Sides Arm og Ben wud til Siden, idet
de lader Kroppen falde saa langt ud fra Ribben som
muligt og streekker den fmstede Arm. Arme og Ben
danner da et Kors.

1. Vingknwest, Kropvridn, med enkelt Armslag.

Under Kropvridning til venstre fores venstre Arm
fra Vingstilling ud i et Armslag, og under Kropvridning

6
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fremad fores den tilbage til Vingstilling. ©ves baade
langsomt og hurtigt.

2. Fletridesidd. Kropvridn. (Issefatning).

3. Yingbredst. hurtig Kropvridn, med enkelt Armslag udad.
Som i 1 fattes Hoften igen efter hvert »Armslage.

1. Halvstr. halvvingbredst. Sidebajn.
2. Fletbredst. Sidebgjn. (Issefatning).

3. VYinghredst. lille Kropkredsn.
Ovelsen skal ikke fores ud til Grenserne af Bevse-
gelsen, og den skal ikke gores for langsomt.

1. Krigersk Udfald.

Venstre Fod flyttes med Tramp skraat fremad i et
Udfald, idet venstre Arm samtidig svinges opad med en
huglignende Bevagelse. Udfaldet gores temmelig langt,
idet forreste Knee bojes godt; Formen er igvrigt fri. Om-
bytningen sker 1 2 Tempoer. I forste indtages Retstil-
ling, 1 andet gores Udfaldet skraat fremad til hejre. —
Udfaldet kan ogsaa ske med Forflytning. Ferste Udfald
gores da lige fremad, idet den stillestaaende Fod drejes
udad; under Ombytningen standses der ikke i1 Retstil-
lingen, men bageste Fod flyttes 1 1 Tempo forbi forreste
under Kvartvending paa denne.

Forsideavelser.

1. .Kere tom Trilleber,

» Trilleboren« legger sine Feadder med Vristen paa
den kgrendes Skuldre. Denne fatter om Anklerne med
Haandryggen fremad og Tommelfingrene vendende fra
hinanden, saa at hun kan holde Fadderne fast ind til
sine Skuldre.

2. . Kere Trilleber®. Fatning om Anklerne.

»Trillebaren« indtager bredhaandliggende Stilling, den
korende fatter om hendes Ankler. Denne Form af ©Ovel-
sen er den letteste for den kerende, men den svmreste
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for »Trilleboren«, da. hun skal holde sin Krop fra Skul-
dre til Ankler stiv 1 vandret Stilling. — Efter tilstrek-
kelig Ovelse kan »Trillebgren« afleveres i haandstaaende
Stilling op mod en Veg eller i knzhengende Stilling
med Henderne paa Hofterne paa en i passende Hgjde
seenket Bom. Disse to Tilleeg gemmes dog bedst til 5.
Skoleaar.

1. Bajbredst. Kropbgjn. bagud.

1. . Bleseb:lg®.

Bernene sidder paa Gulvet med Fodderne stottede
under en Ribbe eller af en Kammerat. Kommando: Med
dyb Aanding, Kropbejning bagud — Et! — To! Paa Et!
fores Kroppen temmelig hurtigt bagover under sterk Ind-
aanding; paa To! rejses den lige saa hurtigt op og bejes
saa sterkt forover som muligt under steerk Udaanding.
— Den sterke, herlige Aanding skal efterligne Blaesebeel-
gens Pusten. @velsen bliver svarere, naar den udfaeres
paa en Skammel eller Benk, idet Bevagelsesbanen der-
ved bliver lengere. — 1 Stedet for at alle felges ad, kan
Etterne bgje Kroppen bagud, mens Toerne bgjer den
fremad.

2. Vingstetsidd. Kropfeldn. bagud.

1. Str. rygligg. samlet Benleftn. til lodret Stilling med
haj Telling. ' .

Bornene skal teelle hejt, f. Eks. til 10, under Leoft-
ningen og til 10 under Ssnkningen, for at Aandedreettet
ikke skal standses.,

2, Str. ryglige. Benkredsn. med Benspredn.

Kommando : Benkredsning — Begynd ! Benene loftes
90° og fores i en Bue saa langt ud til hver sin Side som
muligt og samles, idet de naar Gulvet. I Begyndelsen
gores kun een Benkredsning ad Gapgen, senere flere.
@Ovelsen bliver endnu svaerere, naar Benene ikke rgrer
Gulvet mellem hver Benkredsning.

3. Str. hengst. samlet hej Knaleftn.

1. .Swlhundegang® paa Guly.
Bornene staar ved den ene Langveaeg., Der komman-
deres: Til Buehaandligning — Et! — To! Paa givet Signal

Et
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begynder »Gangen«. Se ievrigt Ovelse V. 1, S. 56. Bernene
skal her lade Kroppens Vaegt falde over paa den frem-
flyttede Haand, saa at Kroppen kommer til at wvralte
steerkt. Derved faar Bernene mere Fglelse af at efterligne
Seelens Gang. Fodderne holdes i Begyndelsen i Bredstil-
ling, senere samlede.

2. Krabbegang®.

Bornene staar 1 Kreds med god indbyrdes Afstand.
Naar haandliggende Stilling er indtaget, kommanderes:
Til venstre — gaa! Holdt! Det falder lettest for Ligevag-
tens Skyld at flytte venstre Fod og hejre Haand samtidigt.

3. Krabbegang* om Kap.

Ovelsen kan ogsaa tages som parvis Kapgang. Bor-
nene tager da haandliggende Stilling f. Eks. ved den ene
Langveeg, idet de parvis vender Ansigtet mod hinanden
og kappes om forst at naa den modsatte Veg eller et
andet Maal.

Rygovelser.

1. Trakke Slede*™,

Bornene staar i to Rakker, den ene bag den anden;
forreste Rekke leegger sig ned paa Ryggen, Bornene 1 bage-
ste fatter hver sin Formand under Nakken med begge Han-
der, lofter hende op, idet hun holder sig stiv med Hove-
det bgjet sterkt bagud, og treekker hende baglens efter
sig. Det kan ogsaa lade sig gore at skyde hende fremad
foran sig, hvad der er fuldt saa let for »Sledens>.

2. Baere stiv Mand (.Barebor®).

Bornene opstilles i tre Rekker med god Afstand mel-
lem Reekkerne og med Arms Afstand 1 Raekken. Midter-
ste Riekke laegger sig ned paa Ryggen med adskilte Ben.
Bornene i forreste Rakke stiller sig ind mellem hver sin
Kammerats Ben og lefter dem op ved at fatte om Ank-
lerne. Samtidig lofter Bernene i bageste Rackke hver sin
Kammerat op ved at fatte hende under Nakken med
foldede Hender, og saaledes barer de hende af Sted, idet
hun holder sig stiv.
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3. Str, stetheng. Benfor. bagud med Nakkeststte. Dob-
beltbom, Rudestige.

Den underste Bom s@ttes saa lavt, at Bornene let kan
tage stothsngende Stilling. Den overste Bom smftes i
saadan Afstand fra den underste, at Bernene 1 stothaen-
gende Stilling kan legge Nakken imod den. Rudestige
kan bruges, naar Bernene har en saadan Sterrelse, at de
kan legge Nakken imod det Trin, der ‘er nmrmest over
det, de stotter Henderne paa. Kommando: Benforing bag-
nd — Et! — To! Paa Et! fores Benene bagud og loftes fra
Bommen (Trinnet), saa at Kroppen hviler paa Handerne
alene med Nakken trykket fast mod sin Stette. Hoved
og Krop bgjes da saa langt bagud som muligt ved sterk
Sammentraekning af Rygmusklerne.

1. Ving (bred) st. Kropfeldn. fremad.
2  Yingvinkelst. Hoveddrejn.
3. Favnvinkelst. Armsvemn.

4. YVingst.laarstett. Kropfieldn, fremad med enkelt Benloftn,

Bornene staar med Front mod og tet ind til Bom-
men, der skal veere lidt under Hoftehojde. Kommando:
Kropfeldning fremad med Benlaftning, (venstre} — Et! —
To! (hajre) — Tre! — Fire! Kroppen feldes fremad, og
det ene Ben leftes, indtil Krop og Ben ligger vandret i
hinandens Forl@ngelse.

1. Vinggangst. Kropbsjn. nedad med Fatning om Anklen.

2. VYing (bred) vinkelst. Kropbgjn. nedad med Fremfor.
af Armene.

1. Fodstett. frembueligg. Armfor. ndad-opad med Haand-
klap.
Paa Gulv med Stptte under Ribbe.

GGang og Leb.
1. Syvmilestovler®,
(Gang med saa lange Skridt som muligt.
2. ,LTotrin* (,Zweitritt=).

Dansez parvis med Front mod hinanden, Armene stot-
tede paa hinandens Skuldre og Hofter.
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1. Gang med Omkringvending.
Forst frit, senere i 3 Tempoer.

1. Gang med Appel paa 3.

1. .Krigsdans“,

Er en Slags Kn®laftningsgang; men idet venstre Knz
loftes hojt op, geres et lille Hop paa hejre Fod, og hejre
Arm svinges bojet fremad, indtil Overarmen omtrent er
vandret og Underarmen lodret; omvendt, idet hgjre Knae
loftes; Hewenderne knyttes. Holdningen knejsende.

1. Baglendsgang.
Fri Form.

1. Benloftningsgang.

2. Gang med Fremfald og Armsving.

1. Leb i Kreds, Toerne sidder paa Etternes Arme.

Bernene staar i Kreds 1 lige Antal. Etterne giver hin-
anden Heenderne bag Toerne. Disse legger deres Arme
om Etternes Skuldre og sewmtter sig op paa deres Arme.

Etterne leber nu rundt i Kreds bsrende Toerne: derefter
skiftes der.

2. Sparkleb,

Beornene lgber paa Taa og kaster Benene frem med
strakte Knae; Kroppen holdes sterkt strakt, hsldende en
Smule bagover, og Armene svinges strakte med store Be-
vaegelser. Skridtene ganske korte,

3. Lsb med Fodbagopleftning.

Under dette Lob, der sker med korte Skridt, svinges
Fodderne bagop, em muligt saa hejt, at Heelene naar
Swedet. Naar Lobet gves i Takt, skal det begynde med, at
venstre Fod flyttes frem, og at hgjre Fod svinges op.

1. Indevelse af Overgang fra Leb til Gang.

1. Omtrazdningsleb med Fremkastn. af Foden.

1. Fremadgang med Overgang til Sideleb paa Flejt.

1. Baglandsleh. ,
Forst uden, senere i Takt.
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Spring.

L]

1. Kragehop fremad.
Foerst i Frontopstilling, senere i Flankeopstilling.

2. Leb (Lebespring) over Svingtov.

Formen paa Lebespringet indeves forst over to Kridt-
streger eller lav Snor.

1. Stetst. Hop paa Stedet med Knaloftn.

2. Stetst, Hop paa Stedet.
(God Form tilstrsebes.

3. St. Hop paa Stedet.
God Form tilstrsebes.

4. Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredn. og
-samling og Knmbgjn. i Bredstill.

Hver Gang Benene under Ovelsen kommer i Bred-
stilling, geres der en Knmbgjning med Knaeene fort sterkt
udad, medens Hoppet sker med strakte Knge, naar Fod-
derne er samlede. Det er en udmerket Ovelse til at
streekke Benenes Indadferere og til at indeve Nedspring,
og det er en kvik Ovelse,

5. Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredn. og
-samling og Knmbgjn. i st, Still.

- Som foregaaende, men med Kn®bgjning, naar Benene
er samlede.

6. Yinggangtaast. Hop paa Stedet med Fodombytn.

(velsen begyndes lettest fra vingtaastaaende Stilling.
Ved forste Hop flyttes venstre Fod fremad og hajre Fod
bagud, ved det folgende Hop byttes Fodderne om.
Kroppens Vagt holdes stadig lige paa begge Fedder.
Naar der er kommanderet: Holdt! samles Fadderne i
taastaaende Stilling, og Helene s®nkes.

7. Vingst. Hop paa Stedet med Fodflytn. skraat fremad
til Helstotte.

Ovelsen begynder med en Bejning af hgjre Kne, idet
venstre Fod flyttes skraat fremad og s@ettes med Helen
til Gulvet. Vristen bgjes, saa at Taaspidserne viser opad.
Fodombytningen sker under Hop paa bageste Ben, der



Il.

LY.

88 4, SKOLEAAR.

skal bwere hele Kroppens Veaegt og stadig holdes noget
bojet,

1. Gangst, Spring fremad.
Bageste Fod kastes hejt og sterkt fremad 1 Springet.
Nedspring i Takt med hoj Telling.

1. Hojdespr. med frit Tilleb og fri Form.

Ved dette Spring skal Bornene have Lov til at springe
saa hejt, som de kan. Da det er vanskeligt for dem at
beregne Opspringsstedet rigtigt, maa dette helst afmszer-
kes. Tillobet maa ikke veere for kort, og Bernene skal
indoves 1 at faa Farten til at stige ved at begynde lang-
somt. Det er en almindelig Fejl at begynde Tillobet
med for sterk Fart; derat hliver Folgen, at Farten tager
af hen 1mod selve Springet.

2. Hejdespr. med frit Tilleb i Strem.

Bprnene skal springe over Snoren saa hurtigt efter
hinanden som muligt., De maa herunder holde sig lige
bag hinanden og ikke lobe ud af Reekken og springe ved
Siden af Formanden for derved at komme hurtigere over
Snoren.  Nedspringet skal ske paa samlede Fedder; i
Skyndingen er mange tilbgjelige til at springe ned paa
enkelt Fod. Det gelder ikke blot om, at Bernene kom-
mer hurtigt over Snoren, men ogsaa om, at de kommer
hurtigt paa Plads efter Springet. Man kan med Fordel
lade to Reekker med lige mange Born kappes.

3. Hajdespr. med 2 Skridts Tilleb.
Skridtene tages 1 Gang, forend de tages i Leob. Ned-
springet eves 1 Takt med hgj Te=lling.

4. Spring med delt Aftryk paa lav Plint.

Springet oves forst med frit Tilleb og fri Fod til Af-
tryk. Senere gores Tillobet med et bestemt Antal Skridt,
og der tages Aftryk med bunden Fod. Efter Opspringet
strekkes Kroppen steerkt med Hoved og Ben noget bag-
udfert, saa at den danner en jevn Bue. Springet
hor veere ret kort, indtil Strekningen af Kroppen er
vel leert; derefter kan Springet gores lmngere, men der
maa stadig sorges for en god Strekning af Kroppen.
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5. St. Hejdespr. over Snor med samlet Aftryk fra Plint,
Benk el. lign.

Der lmgges Vaegt paa Streekning af Kroppen, efter at
Snoren er passeret, hvad der paa Grund af Hejden er
Tid til.

G. Skraaspr. i Hejden over Snor. Fri Form.

1. Dybdespr. med Tilleh. Skraatstillet Baenk.

En B@nk h@nges med den ene Ende over en lavt
seenket Bom, en anden Bgenk el. lign. Bornene tager
Tilleb op ad Bsnken og springer ned. 1 Begyndelsen
bajes Kneeene dybt i Nedspringet, og Henderne sewttes
paa Gulvet med Knmene uden om Armene. Efterhaanden
sgger Bornene at komme noget opad ved Aftrykket fra
Banken, at streekke sig i Luften og at gere et korrekt
Nedspring.

2. Dybdespr. Skammel, Bmenk.
(God Form tilstreebes; enkelt og samlet Aftryvk.

3. St. baglends Dybdespr. med samlet Aftryk.

Ba&nk eller Bom. H@nderne stottes mod Redskabet 1
Nedspringet.

1. St. Brystning.
Bom lidt over Hoftehajde.

2. St. Brystning med nyt Opspring umiddelbart efter Ned-
spring.

Der kommanderes: Til Brystning — Op! Ned og op —
Spring! Fra Stilling — Ned! Nedspringet skal bruges til
nyt Opspring; det gelder derfor om, at det sker i den
rette Afstand fra Bommen, navnlig ikke for langt fra
denne,

1. Opsidning med Tilleb og Omkringvend. til Siddestill.

Plint, Bomsadel med Pude.

Efter Tilleb og Forspring legges Henderne paa Red-
skabet som til Brystning. I Opspringet geres Omkring-
vending, saa al Siddestilling kan indtages. Det skal an-
gives, til hvilken Side Omkringvendingen skal ske. Ned-
springet gores ved, at der geres et lille energisk Sving
fremad med Benene, og ved at der samtidig trykkes fra
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med Haenderne paa Redskabet. Bruges Plinten, kan tre
af Bernene gore Ovelsen samtidigt, een ved hver Ende
og een paa Midten. Tillebet kort. Oves vekselsidigt. —

Springet er den forste Indledning til udvendigt Over-
spring med Omkringvending.

1. St. indvendigt Opspring, Nedspring med delt Aftryk.
Bomsadel.

1. Indvendigt Overspring med Tilleb. Bomsadel.
Fri Form,

1. Brystvendt Sidespring med Tilleb. Plint, Bom.

Fri Form. Kn®ene loftes saa hejt som muligt op
mod Brystet.

1. Sidest. Hevspring i Dobbelthom.

Beh@endighedsovelser.

I. Opkravling fra Entrestill. til ridesidd. Still. Bom.

Er Entrestilling indtaget med venstre Ben over Bom-
men, flyttes hejre Haand over paa samme Side som
venstre, og ved Sving med heojre Ben indtages Ridestilling.

2. LAbespring®, vandret. Ribbe.

Bornene staar op paa en af de nederste Ribber med
Henderne 1 Ansigtshejde. Idet de gor en Kneebejning
og setter fra baade med Hender og Fodder, springer de
over i n:ste Ribbe, derfra springer de paa samme Maade
til nseste Ribbe o. s. v.

Efter nogen Ovelse, maaske 1 en senere Klasse, gores
Springene fra hugsiddende Stilling i Ribben. Kroppen
sttes da 1 en svingende Bevagelse for Springet, hvad
der baade letter dette og ser morsomt abeagtigt ud,

1. Lodret Haandlign., derfra haenge i Taerne. Ribbe.

Naar lodret Haandligning er indtaget, hages Fodderne
om en Ribbe, og Bornene forseger at lofte Henderne fra
Gulvet et Ojeblik.

2. Benopslag mod en Kammerat.
Efter Inddeling til To staar Et og To med Front
mod hinanden i et godt Skridts Afstand. Kt legger
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Henderne paa Gulvet, idet hun bgjer det ene Knz og
forer det andet Ben strakt bagud. To staar i et kort
Udfald med forreste Fod mellem Et's Hender og med
Knzet mod hendes ene Skulder og tager fat om hendes
Hofter, saa at hun kan hj®lpe hende op paa Heenderne.
To lader Et's Ben falde mod sin ene Skulder, indtil hun
faar sine Hsender flyttet op om hendes Ankler. Hun
holder herunder stadig sit Knz mod Et's Skulder for
derved at hindre, at hendes Arme vakler. To slipper
Et's Fodder een for een, for at hun ikke skal falde ned
paa Knaene. Der kan kommanderes: KEitfer, vensire Fod
bagud, Hender — ned! Toer (hajre Knee mod venstre Skul-
der) — stot! KEtter, paa Hender — op! Ned!

3. Knaha&ng. Nedsving fra Entrehang gennem haandst.
Still.  Enkeltbom. :

I entreh@engende Stilling, fri Form, legger Bornene
det frie Ben over det fmstede Bens Vrist, s@nker Krop-
pen ned, s@tter Heenderne paa Gulvet og gor Nedsving.

1. Baglends langsomt Overslag. Plint paa langs.

Efter indvendigt Opspring paa den ene Ende af Plin-
ten gor Barnet omkring, swetter sig i Ridestilling i pas-
sende Afstand fra den anden Ende af Plinten og gor

derfra bagl®ns Overslag. I Begyndelsen gives forneden
Modtagning.

2. Forlends langsomit Overslag. Rullemadras.

En almindelig Rullemadras rulles op om en Sadel-
pude, saa at den danner en tilstrekkelig tyk Rulle.
(velsetageren gor et Benopslag med Hzenderne paa Gul-
vet teet ved Rullen saa hurtigt, at hun ved Hj=lp af den
Stotte, som Rullen giver hendes Ryg, kommer op at
staa paa den anden Side af denne,.

1. Mollevending.
Sammenslagning at Fadderne.

Lege og Boldspil.

1. Spolen. (1ste Tur af »Vave Vadmel«).
Se Haandbog i Gymnastik II. Del, 8. 22,
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2. Kore gennem Tunnel. (5te Tur af Frykdalspolskan).

To Rskker staar med Front mod hinanden, fatter
parvis hinandens Hender og lofter Armene op, saa at
der dannes ligesom en Tunnel. Ferste Par lgber, stadig
holdende hinanden 1 H@enderne, gennem denne Tunnel
og stiller sig sidst, andet Par folger teet efter o. s, v.,
indtil forste Par atter staar everst. — Denne Tur bruges
ogsaa undertiden 1 Veve Vadmel.

3. Jeg ser dig.
i

Se Otto Hellgren: Sanglekar fran Nids. 8. 56.

4. Tyv, ja Tyv det skal du vwere.

Melodi se Thyregod: Sanglege. 8. 92.
Tyv, ja Tyv det skal du veere,
for du stjal min lille Ven;
men jeg har det Haab tilbage,
at jeg faar mig een igen.
Tra-la, la-la-la, la-la,
la-la-la, — la-la,
la-la-la, la-la-la.

Mens de forste 4 Linjer af Sangen synges, gaar Bor-
nene med Undtagelse af een, Enken, parvis rundt i
Salen. Under dette gaar Enken hen og giver en af de
spadserende et Slag paa Ryggen. Den, der faar Slaget,
maa straks forlade sin Mage, som den gamle Enke saa
spadserer videre med. Den nye Enke gaar hurtigt hen
og slaar en anden paa Ryggen, og Legen fortsettes paa
sammme Maade indtil sidste Del af Sangen. Under Tral-
len danser Beornene da Polka. Den, der ingen Mage har
under dette, begynder Legen forfra.

5. Syv raske Piger.
Se Otto Hellgren: Sanglekar fran Nids., 8. 118,

6. Og vil I nu vide og vil I forstaa.
Melodi se Thyregod: Sanglege, 8. 32.
1. Og vil I nu vide og vil I forstaa,
hvordan Benderne pleje og harve?
Min Fader han saa’de, han saa'de sin Ssd;
saa hvilte han sig sine Arme;
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Han klapped’ med sin Haand,
han stamped’ med sin Fod;
saa gladelig, saa gladelig

han vender sig om udi Dansen.

2. Og se nu, hvad jeg fik i min Haand,
og se nu, hvad jeg fik at fore:
En lille Pige saa favr og fin,
saa pen 1 sine Kleader.
»Du stander mig saa neer,
jeg haver dig saa keer,
jeg kan slet ikke sige dig,
hvor vakker du er.
Saa lader jeg dig staa til en anden.«

Nogle af Bornene — indtil en- Sjettedel af hele An-
tallet — udveelges til at vere inde. De @vrige gaar i
Rundkreds om dem med hinanden i H@nderne, mens de
to ferste Linier synges. Ved 3dje Linie staar de stille og
efterligner med Haanden Bevagelsen ved Saaning; der-
efter legger de Armene over Kors. Naar det angives i
Sangen, klapper de i Heenderne og stamper med Foden.
Mens de to sidste Linjer synges, seetter de Heenderne i
Siden og drejer sig rundt een Gang. Under alt dette
spadserer de, der er inde i Kredsen, rundt hver for sig
og udser sig den, de vil danse med; hende skal de staa
udfor, idet ferste Vers slutter. Under de 4 forste Linjer
af andet Vers valser hver rundt med sin udvalgte. Naar
de kommer til: »Du stander mig saa nere, staar de stille
holdende hinanden i begge Hender og synger videre ind-
til sidste Linje, da slipper de, der ferst var inde, deres
udvalgte og gaar ud i Kredsen, medens disse nu er inde.
Legen begynder da forfra.

i. Jeg gik mig i Lunden.

Melodi se Thyregod: Sanglege, S. 82.

Jeg gik mig i Lunden en sildig Sommerkveld
og tomte mig et Beeger af det sprudlende Veld.

Der var een med,
der var een med.
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: Kan du gmtte,
kan du gmtte,
kan du geette, hvem det var? :|
Og danse jeg vilde saa gerne,
naar bare jeg turde for Fa'er og Mo'er.
Fa'er siger nej,
og Mo'er siger jo.
Men danse jeg vilde saa gerne,
naar bare jeg turde for dem begge to.

Et lige Antal Par, passende til de legendes Antal, er
inde 1 Kredsen. Parrene horer sammen to og to og dan-
ner smaa Kredse inden i den store. Mens de to forste
Linjer synges, gaar Boernene baade i den store og i de
smaa Kredse rundt med hinanden i Henderne. Ved
Ordene: Der var een med osv. nejer Bornene i de smaa
Kredse forst for hver sin Mage, derefter for den, der er
nermest ved dem af det andet Par. Ved Ordene: Kan
du gelte osv., danner de Molle, idet de fatter hinandens
venstre Hender 1 Kors og leber rundt. Idet Gen-
tagelsen af disse tre Linjer skal begynde, klapper de i1
Henderne, gor omkring, fatter hinandens hgjre Heender
1 Kors og lgber rundt modsat Vej. Medens Parrene inde
i Kredsen udferer Molleturen, bevaeger den store Kreds
sig rundt i et tilsvarende hurtigt Tempo og staar der-
efter stille. Ved Ordene: Og danse jeg wvilde saa gerne
udvelger de, der var inde i Kredsen, sig hver en
i den store Kreds og danser Vals med hende, mens San-
gen synges feerdig. Derefter gaar de, der forst var inde,
ud 1 den store Kreds, og de valgte bliver inde. Legen
begynder da forfra.

5. Kom, kom, fagre Ungersvend,

Melodi se Thyregod: Sanglege. 5. 21.
»Kom, kom, fagre Ungersvend,
og for mig bort udi Dansen !«
Den ene giver han en Kurv,
den anden fgrer han til sin Borg;

: og der er Glede og ingen Sorg,

og der skal Brylluppet stande. :|



IL.

III.

‘4. SKOLEAAR. 95

Bernene gaar i Rundkreds med hinanden i Henderne,
»Ungersvendene staar inde i Kredsen. Ved Sangens Be-
gyndelse lgber han hen og tager to Piger ind i Kredsen;
disse tre leber derefter i Rundkreds med hinanden i
Heenderne forst til venstre, dernsest ved Gentagelsen
af de to forste Linjer til hgjre. Paa Ordet: Kurv forer
Ungersvenden den ene af Pigerne ind under sin og den
anden Piges loftede Arm, slipper hende og fortsstter
Lobet rundt med den anden Pige. Hun, som fik » Kur-
ven«, gaar ind og stiller sig midt i Kredsen. Ved Ordene:
og der er Glede osv. giver den anden Pige og Ungersven-
den hinanden Armkrog med venstre Arm, streekker hojre
Arm ud til Siden og svinger rundt; ved Gentagelsen af
de to sidste Linier giver de hinanden modsat Arm og
svinger rundt modsat Vej. — Den, som fik Kurven, be-
gynder Legen paany som »Ungersvend«. Der kan vere
flere »T'ngersvende« inde i Kredsen ad Gangen.

1. Kwmdetagfat.
Se Fr. Knudsen: Skolebernenes Legebog. S. 39.

2. Tre Mand heaj.

Bornene staar bag hinanden. Den, der lgbes efter,
skal hurtigst mulig stille sig foran et Par, fordi Legen
derved gaar livligst. Naar Bernene har tilstreekkelig
Pvelse, kan de vemre 2 eller endog 3 Par i Leb ad
Gangen, men Legen foregaar da stadig parvis, saaledes
at hver Fanger kun har een at lpbe efter.

Se igvrigt Fr. Knudsen: Skolebernenes Legebog,

3. Staa Trold.
Se Haandbog i Gymnastik II. Del, S. 14, Trold.

1. Herre i Ringen.

Der tegnes saa stor en Kreds, at alle Bornene kan
staa inde 1 den, de mindste inde i Midten. Under al-
mindelig Kamp, hvor alle er Modstandere, seger hver
iser at skubbe alle andre ud af Ringen, men selv at
holde sig inde. Den, som derved bliver ene tilbage, er
» Herre i Ringenc.

Barnene kan ogsaa deles 1 2 Partier, der kamper
mod hinanden.
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1. Kapleb paa fire i Hop (Harehop).

2. Kapleb efter udlagte Genstande.

Et til Salens Bredde svarende Antal Born staar ved
den ene Tverveg; ved den anden Tverveg legges et
tilsvarende Antal Genstande (Gymnastiksko, Lommetor-
kleede, Bolte, Pinde osv.). Paa givet Tegn kappes Bor-
nene om, hvem der forst kan bringe sin Genstand til
Lererinden eller tilbage til den Plads, hun leb ud fra.

3. Kapleb mellem Dobbelthomme.

Underbommen settes forst i Hoftehajde, senere noget
h@gjere, Overbommen saa meget over den, at Bornene lige
kan kryvbe imellem. Ved Tilbagelobet kan Barnene enten
krybe under eller mellem Bommene,

4. Kapleb fra esverste Ribbe til Vg,

Bornene staar i Ribberne med Fatning om averste
Ribbe. Fra denne Stilling skal Beornene kappes om forst
at naa modsatte Veg. Senere kan Kaplebet bestaa i
forst at komme tilbage til gverste Ribbe efter at have
sat Haanden mod modsatte Veeg.

5. Kapleb fra Veg til everste Ribbe og tilbage.

1. Lad Teflen gaa.

Bornene staar i Kreds tet sammen. Een udpeges til
at veere inde 1 Kredsen. Bernene i Kredsen holder Heen-
derne paa Ryggen, og en Sko gaar hurtigt fra Haand
til Haand. Den, som staar i Midten, skal geette, hvem
der har Skoen. Den, der gwttes paa, skal hurtigt streekke
begge H@ender frem. Har vedkommende ikke Skoen,
getter Midtermanden paa en ny o. s. v.; men har hun
den, maa hun bytte Plads med den, der er i Midten.
Enhver lader stadig, som om hun giver Skoen videre for
at vildlede Midtermanden, og vender Midtermanden Ryg-
gen til den, som har Skoen, kan denne give hende et
let Slag paa Ryggen med Skoen, hvorefter hun hurtigt
lader den gaa videre.

2. Saxtite en Raket op.

3. Nord, Syd, 0st, Vest,
Opstilling i 2 Frontreekker. Naar Leererinden nmvner
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et Verdenshjorne, skal alle dreje sig ad n@rmeste Vej,
saa at de kommer til at staa med Ansigtet i den angivne
Retning. Den eller de, som gor fejl Vending, gaar ud
af Legen; den kan fortsettes, indtil der kun er een tilbage.

I Stedet for Verdenshjgrnerne kan der nsevnes Red-
skaber el. lign. i Salen.

1. Kaste Bold, gribe med een Haand.

Begge H@ender maa absolut gves ligeligt. Se igvrigt
VI 1, Side 73.

2. Stikkeevelser.

Der maa veere Bolde til Halvdelen af Holdet. DBor-
nene staar i 2 Ra:kker med saa stor Afstand fra Side-
mendene, som Salen tillader. Der legges her Veagt dels
paa at indeve Stikkebevsgelsen rigtigt og dels paa Sik-
kerheden i at treeffe. Den, der stikkes efter, griber Bol-
den og sender den tilbage paa samme Maade.

3. Jagthold paa 2 Reekker.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog, S. 24.

Aandedrzetsavelser.

Vingst. dyb Aanding med lille Kropbejn. bagud.

=]
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Ordningsevelser.

T - 1. Kvart- og Omkringvendinger.
Oves med Appel og 1 Takt, af og til med hoj Tel-
ling.

Y. 1. Raekkeaabning og Udrykning fra Frontopstill.
Raekkeaabning og Udrykning hver for sig; Bernene
kan tmlle hejt; 1 Almingelighed anvendes dog Reekke-
aabning og Udrvkning fra Flankeopstilling.
2. Ra:kkeaabning og Udrykning under Gang.

YL 1. 2 og 3 Skridt til Siden.

Skridt til Siden gves nu uden forudgaaende Haelheav-
ning og efterfalgende Heelseenkning. Helh@vningen sker da
samtidig med, at Foden fores til Siden til forste Skridt,
og Helsenkningen samtidig med, at Helene samles ved
sidste Skridt. Under Skridtene holdes Helene stadig
hevede.

2. 2 og 3 Skridt baglends.
Jfr. foregaaende Ovelse.

Benovelser.,
I1. 1. Vingst. Halhevn, i Takt.

2. Stettaast. hurtig Halsenkn,

Efter at Udgangsstillingen er indtaget kommanderes:
Helsenkning — Begynd ! Holdt! Hwmlene senkes og heves
hurtigt og uden Standsning.
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3. Yingst. Fodslutn. og Fodudvridn. med Hmlh®vn.,

Der ggres Halhevning baade 1 slutstaaende og i
staaende Stilling, og Ovelsen foregaar saaledes i 6 Tem-
poer.

1. Vingbredst. Helh®vn. og halv Knmbejn.

@ves forst med Rygstotte, d. e. med Ryggen stottet
mod Ribbe eller Veeg. Ved denne Stette faar Bornene
en tydelig Folelse af, hvordan Kroppen skal holdes
for at veere lodret. . Bernene skal mindes om at holde
ogsaa Korsryggen ind til Ribben. Ogsaa Stette med een
eller begge Heender 1 sidestaaende eller frontstaaende Stil-
ling bruges, inden Ovelsen gores fritstaaende.

2, Vingtaast. hurtig og langsom dyb Knzbaejn.

Kan, naar den geres hurtigt, eves uden Standsning i
hugsiddende Stilling (ned og op!).

3. Vingbredst. enkelt halv (dyb) Knabejn.

Fodderne flyttes hver mindst 1'/; Fodlengde. Kom.:
Med lang Flytning, Fodder til Side — set! Under Knebgj-
ningen, der enten kan gores som halv Knabgjning eller
som dyb Kn@bgjning, holdes Kroppen lodret. Kom.:
Enkelt halv (dyb) Knebojning, venstre — KEt! — To! hajre
— Tre! — Fire! Paa Et! bojes venstre Knz, paa To!
strekkes det; paa Tre! bojes hejre Kne og paa Fire!
streekkes det.

1. Yingst. Fodflytn. skraat fremad, ;

Indgves i 2 Tempoer paa Kom.: I 2 Tempoer, venstre
Fod skraat fremad — seet! 1 forste Tempo strkkes Foden
skraat fremad med Taaspidsen t@t ved Jorden; 1 andet
Tempo swttes Kroppen i Fald i den fremferte Fods Ret-
ning, og denne Fod, som derved skydes lengere fremad,
settes til. [ 2 Tempoer, Fod tilbage — set! 1 forste
Tempo trykker forreste Fod saa kraftigt fra, at Kroppen
skydes tilbage over bageste Fod, i andet Tempo samles
Helene. Disse 2 Tempoer maa ske 1 Takt uden Stands-
ning imellem dem.

2. Bajst. Fodflytn. til Siden med Armstrakn. ndad.
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3. Vingst. Fodflytn. til Siden med Taastotn. Vingbredst.
taastettet Still.

Foruden de almindelige Fodflytninger findes der og-
saa Fodflytninger, ved hvilke kun den flyttede Fods Taa-
spids smttes til Gulvet. Kroppen smttes da ikke i Fald
i Fodflytningens Retning, men hviler helt paa den stille-
staaende Fod. Derved fremkommer folgende 4 Stillinger:
1) bredstaaende taastettet Stilling, 2) skraastaaende taa-
stottet Stilling, 3) gangstaaende taastettet Stilling, 4) lob-
staaende taastottet Stilling. Kom.: Med Taastoining ven-
stre Fod til Side, (skraat fremad, fremad, bagud) — swet!

4. Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Taastetn. VYing-
skraast. taastettet Still.

5. Vinghalvknmst, Still,

Paa Kom.: Med Fremflytning af hojre Fod, paa venstre
Knee — ned ! indtages Stillingen ved en lang Fodflytning
fremad. Idet forreste Fod settes til Gulvet, bejes begge
Kn® og bageste lmgges let til Gulvet lidt skraat bagud
for hejre Hel. Ved Tilbagegangen til Retstilling strak.
kes forreste Ben saa kraftigt, at Kroppen skydes tilbage
over bageste Fod. Tilbagegangen kan ogsaa ske paa al-
mindelig Maade, ved at bageste Fod trekkes frem til
forreste.  Der kommanderes da: Med Fremflytning af
bageste Fod, fra Stilling — op!

1. Vingst. Udfald skraat fremad.

Indoves 1 3 Tempoer. Der kommanderes: Udfald
skraat fremad i 83 Tempoer (paa Telling) — Et! — To!
— Tre! Paa Et! gores lang Fodflytning skraat fremad,
paa To! bojes forreste Knee, idet Kroppen legges skraat
fremad i Forlengelse af bageste Ben; paa Tre! streekkes
forreste Ben saa kraftigt, at Kroppen fores tilbage til
tetstilling. 2. Tempo, den viwesentligste Del af @velsen,
kan gentages flere Gange (Kne — bej! Kne —— strek!),
inden Tilbagegang til Udgangsstillingen sker,

Armevelser.
1. Foldstill.

Indeves fra Favnstilling.
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1. St. Armstrakn. opad.
2. Bajst. ensidig Armstraekn., opad og nedad.
3. Bejst. Armstrekn. udad med Armfor. fremad.

4. Bejst. Armstrekn. udad og opad, 2 Gange efter hin-
anden i hver Retning.

1. St. Armfer. fremad-opad-udad-nedad.

Kom. : Armforing fremad-opad-udad-nedad i 3 Tempoer,
— Et! — To! — Tre! Paa Et! Armforing opad, Ho-
vedet fores noget bagud, idet Armene naar Streekstil-
lingen; paa To! senkes Armene til Favnstilling, og paa
Tre! vendes Heenderne og Armene fores ned til Retstil-
ling. Som Aandedrsztsevelse maa denne Armfering kun
gores i 2 Tempoer.

1. Foldst. Armslag udad.

Halsevelser.
1. Bejst. Hovedbgjn. bagud.

Spendbgjning.

1. Bredfaldh®ng. Sp@ndbejn. Bom.

Kom.: Med Undergreb — fat! Med skilte Fodder, Fald-
heng — Et! Spendbajning — Et! Faldheng — To! Opad
— rejs! Bommen i Begyndelsen i Hovedhojde, senere
lavere, indtil Hofteh@jde. Benene skal saa vidt muligt
holdes strakte under Bevagelsen til og fra Spendbegjning,
hvad der forpger det gavnlige Arbejde for de Muskler,
der forer Armene fra Rak- til Btreekstilling, Dette Ar-
bejde forages ogsaa i samme Grad som denne Beveaegelse
ggres langsom.

2. Bejh@ngst. Brystspend.

Med Ryggen mod Ribben og med Helene sat helt
ind til den fatter Eleven en Ribbe under Strsekhejde.
Kom.: Brystspending — Et! — To! Paa Et! fores Krop-
pen frem i en Bue, ved at Armene straeekkes. Bejningen
soges lagt saa hojt op i Ryggen som muligt, ved at Un-
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derkroppen holdes godt bagud. Paa To! feres Kroppen
ind til Ribben, idet Armene bejes.

(velsen kan ogsaa tages med Fatning 1 everste Ribbe,
idet Bornene staar paa en Ribbe, som passer i Hejde dertil.

3. Straekhenghugst. Brystspend.

Bojh@ngstaaende Stilling ved Ribben som ved fore-
gaaende Ovelse. Kom.: Kne — baj! Kneene bgjes, ind-
til Armene er strakte; Hwmlene loftes og settes mod un-
derste Ribbe. Brystspending — Et! — To! Ogsaa her
geelder det om, at Bejningen legges saa hejt op 1 Ryg-
gen som muligt. Ovelserne ligner hinanden 1 Virkning.

H:mxvovelser.

1. Yanigang under skraa Rudestige.
Rigtig Form.

1. Straekskraah@ng. Armgang bagud. Bom.,
Tagene gores saa lange som muligt.

2. Bejtverfaldheng. Armgang bagud. Bom.

I Begyndelsen korte og hurtige, senere lange og lang-
somme Tag, saa at Kroppen heznger et Ojeblik roligt i
een bojet Arm. Se igvrigt Ovelse IV 3, S. 51.

3. Strekheng. Armgang til Siden. Vandret Armstige.

Handerne, der vendes med Fingrene mod hinanden,
flyttes eet Trin ad Gangen; sterst mulig Afstand mellem
Heenderne.

1. Baglends Snoning. Dobbeltbom.

Afstanden mellem Bommene kan i Begyndelsen veere
saaledes, at Bornene i siddende Stilling paa Underbom-
men har Overbommenes underste Kant i Hovedhojde.
@velsen bliver svarere, naar Bommene szttes twettere
sammen.

2. Baglends Snoning opad, forliends Snoning nedad med
Yekseldrejn. Rudestige.

1. Strekfrahengst. Krophaevyn, Bom.
Aftryk med Fodbalderne efter Fatning 1 Bommen,

#
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der smttes lidt under Streekhejde. Kom.: Med Overgreb
— fat! Med Aftryk, Krophevning — Et! — To!

2. Straktverhaeng. Krophevn, Bom.

3. Bejmodhang. Kropsenkn., Dobbeltbom.
Se Ovelse VI 2, S, 79.

1. §Klavrestill. med skiftevis Haandslag i Gulvet.

Tovet fattes i Brysthejde; efter indtagen Klavrestil-
ling oves skiftevis Haandslag i Gulvet, navnlig for at
veenne Bgrnene til at holde fast om Tovet med Fad-
derne. Ovelsen skal naturligvis eves vekselsidigt.

1. Entrestill. Skraa Bom.

1. Sidd. forlends Opsving lodret opad i Rudestige.

Bornene smtter sig ind i nsstnederste Rude, fatter
med Undergreb i Trinnet ud for Ansigtet og gar forlends
Opsving, derefter Omkringvending (skiftevis til venstre
og hgjre, Ansigtet mod samme Veg) og nyt Opsving.

2. Strakhengst. halvt Omsving i Dobbelttov eller Ringe.
(Stuphaeng).

Se Ovelse IX 2, S. 80.

3. Sidd. baglends Nedsving fra Dobbelthom.
Bornene skal, inden Nedsvinget begynder, lade =ig

'glide saa langt ned paa Bommen, at de hviler paa Kors-

ryggen; derved - afbalanceres Kroppen om sit Tyngde-
punkt, saa at Bevamgelsen kan ske jmvnt og behersket,
Overbommen s@ttes 1 en saadan Hejde fra Underbom-
men. at Fodderne kan stotte mod den, naar Kroppen
kommer i lodret Stilling; derved hindres for steerk Fart
i Nedsvinget. I Begyndelsen hjelper Bernene hinanden.

Ligevagtsavelser.

1. Hugsidd. Trekkekamp.

I hugsiddende Stilling giver Bernene hinanden f. Eke.
hejre Haand og seger i denne Stilling at trsekke hin-
anden hver til sin Side over et opgivet Marke eller at
faa hinanden til at velte. DBernene maa mindes om at
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blive helt nede i hugsiddende Stilling; de vil gerne
strekke Knsmene noget.

1. 1. Ligevaegtsgang i Striekgang.
IV. 1. St. Ben- og Armfor. udad.
Kom.: Med Armfering udad, Benforing udad, venstre —
Et! — To! hojre — Tre! — Fire!

Y. 1. Vingst. Kn®leftn,

2. Stotst. Kneleftn. paa Bowm.

Etterne staar paa Bommen paa tveers af den, Toerne
med Front imod dem paa Gulvet ud for Etternes Mel-=
lemrum og stetter dem ved Kadefatning.

#. Yingst. hej Kn®leftn. i Gangtakt,

VI. 1. Yingtaast. Hoveddrejn. Lav Bom.

2, Yinghugst. Hoveddrejn, TLav Bom.

VIL 1. Stetvipfrontst. Knzbajn.
Begge Heender stottes paa en Bom 1 Hoftehejde.

Sideavelser.

I. 1. Kapleb til Korsstill. i Ribben.

Bornene lpber fra den ene Vag om Kap op og fatter
hver sin overste Ribbe ved modsat Vaeg og indtager
Korsstilling (se Ovelse I 1, 8. 81). Fra Korsstillingen kan
atter tages Kaplob tilbage paa Plads.

Il. 1. Foldbredst. Kropvridn. med enkelt Armslag udad.
2. Flethredst. Kropvridn. (Issefatning).
IIL. 1. Halvstrekslutst. Sidebsgjn,

2. Vingvriststett. Sidebsajn.
Der foretages ogsaa Bejning mod Ribben.

3. Yingbredst. Sidebajn. og Kropfer. til Vinkelstill.
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1. Hej Sidelign.

Den under hej Haandligning anferte Maade at ind-
tage Udgangsstillingen paa (se Ovelse V 1, 8.123) kan og-
saa anvendes her.

Forsideovelser.

]

1. Genstridig Trilleber+.

Trillebgren seetter sig til Modvaerge mod at blive kort
ved at stritte imod med Armene, ved at dreje af snart
tili den ene, snart til den anden Side o. lign. Den
korende styrer lettest en genstridig Trilleber med Fatning
oven for Knzene, vanskeligere med Fatning om Ank-
lerne.

1. Vingknwst. Krophsjn. og -feldn. bagud.

1. Yingstetsidd. Kropbejn. helt bagud.
Bornene kan 1 Begyndelsen fatte Skamlens eller Ban-
kens forreste Kant.

1. Str. haandfmstet rygligg. samlet Benkredsn. Ribbe.

Naar Udgangsstillingen er indtaget med Fatning i
underste Ribbe, kommanderes: Samilede Ben — loft! Ben-
kredsning til venstre — Begynd! Benene loftes 90° og
fores derefter rundt en Omgang sluttende i lodret Stil-
ling. Senere fpres Benene flere Omgange rundt til samme
Side, inden der standses.

2. Strakheng. enkelt Kn®lefin. og -strekn. fremad. Ribbe.
1. Fri haandligg. Fodflytn. fremad med bojede Kna.

2. Fri haandligg. Sidegang i Kreds med Hznderne,
Som Ovelse V 2, S. 56, men med Foedderne som Cen-
trum.

3. Fri haandligg. Benspredn. og -saml.

Fra haandliggende Stilling kommanderes: Benspred-
ning og -samling — Begynd! Ved Aftryk med Fodderne
flyttes de ved et Hop til Bredstilling og tilbage 1 Takt.
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4. Buehaandligg. Laendehavn. Ribhe.

Haandliggende Stilling indtages med Fodderne stot-
tede paa en Ribbe omtrent 1 Knahejde. Kom.: Lende-
hevning — Et! — To! Paa Et! loeftes Kroppen under
steerk Bojning i Hofteleddene saa hejt op, at den kom-
mer 1 Forlengelse af Armene; Stillingen ligner altsaa
streekvinkelstaaende Stilling, men H:menderne stotter her
paa Gulvet, og Fadderne er fmstet i Ribben.

Rygovelser.

1. St. (slutst.) hurtig Kropfeldn. fremad med Armsving
fremad-opad.

2. St. Kropfeldn. fremad med Armfor. opad.
3. Bredvinkelst. Armsving i Kreds forlends og baglends.

4. Trakvinkelst. Armsving fremad-opad uden Standsning
i Strekstill.

1. Str. st.  (str. bredst.) hurtig Kropbgjn. nedad med
Standsning i trakvinkelst. Still. paa Tilbagegangen.

Kom.: Hurtig Kropbajning nedad med Rejsning i to Tempoer
— Et! — To! — Tre! Paa Et! burtig Kropbgjning
nedad; paa To! fores Kroppen til Vinkelstilling under
Armsving bagud til Trekstilling; paa Tre! rejses Krop-
pen til Retstilling under Armsving til Streekstilling. —
Det er en almindelig Fejl, at Kroppen ikke rettes fuld-
steendig ved Indtagelsen af Vinkelstillingen, hvad Arm-
svinget kan have nogen Skyld i. Vinkelstillingen maa
derfor ikke tages for dyb, og Armene ikke feres for langt
bagud 1 Trekstilling,

2. Str. st. laarstettet Kropbejn. nedad med enkelt Benloftn.

Laarene stottede mod en lav Bom, se ievrigt Ovelse
11 4, S. 8b.

3. Str. gangst. hurtig Kropbejn. nedad med Leftn. af
hageste Ben.

1. Ving fodstettet fremligg. Kropbgjn. bagud.

2. Ving fodstettet. frembueligg. Hoveddrejn.
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3. Flet fodstettet fremligg. Kropbsjn. bagud (Issefatning).

Gang og Leb.
1. Gang I Kryds.

Bornene staar i to Reekker, een ved hver sin Laengde-
vieg. Naar Flojmendene under Gangen er naaet til hver
sit Hjorne ved samme Ende af Salen, gaar de diagonalt
igennem denne og serger for, at de passerer de to Diago-
nalers Skaeringspunkt saaledes, at Flejmanden i1 anden
Rekke kommer lige efter Flajmanden i forste Raekke og
paa samme Maade de folgende, skiftevis en fra hver
Reekke. Naar Salens modsatte Hjsrne er naaet, svinger
de ned langs med Salens Langvaegge.

2. Gang i Fromtopstill.

Der tages Kwdefatning, for at Retningen lettere kan
holdes.

3. Taagang med Holdt.
1. Gang med Appel paa 4 og 5.

1. Strekgang i 3 Tempoer paa Twelling.
Frontopstilling, om forngdent med Kadefatning.

1. Stetst. Kn®leftningsgang paa Stedet.
God Form tilstrabes.

2. Sidegang fra Fremadgang.

1. Bagle®ndsgang i Takt.
1. Leb i 2 Kredse i modsat Retning.
2. Leb med lange og korte Skridt.

1. Sidelsb fra Fremadgang.

Spring.
1. Spring ind over og Leb baglends ud under Svingtov.

2, Syvspring med samlede Fodder, -
Jir. Ovelse I 3, S. 59.
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1. St. Hop paa Stedet med Standsning i Hugstill.
2. Stetst. Hop paa Stedet, gentaget flere Gange i Trwk.

3. Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredn. og
-saml. og Knabojn. baade i Bredstill. og st. Still.

Ovelsen er anstrengende. Takten maa ikke veere for
hurtig, da der skal veere Tid til at beje Knmene godt.

4. Vinggangst. taastettet Hop paa Stedet med Fodombytn.

Kroppen hviler under denne @velse stadig paa bage-
ste Fod, der alene maa udfere Hoppet. Det bageste Knz
maa bejes lidt fer hvert Hop, for at Aftrykket kan blive
kraftigt nok. Taaspidsen paa den fremferte Fod maa
holdes udaddrejet. Ovelsen ser kejtet og grim ud, der-
som Taaspidsen, som det er almindeligt, vendes lige
fremad.

1. Spring fremad med 1 Skridis Tilleb
Nedspring 1 Takt med hej Telling.

2. wTrespring®.

Oves forst med 1 Skridts Tilleb. Bornene staar 1
(rangstilling med venstre Fod forrest. Der tages 1 Skridts
Tillob ved at flytte hejre Fod frem; derefter kommer
selve Trespringet, som bestaar af et Hop (Hinkehop),
et Lobespring og et Lsngdespring (hinke, lebe, springe)
1 en fortsat Bevmgelse. Hoppet sker altsaa 1 dette Til-
feelde paa hejre Fod, Lobespringet ved Aftryk med samme
Fod og Lengdespringet ved Aftryk med venstre Fod og
ender med et almindeligt Nedspring. Senere gves Sprin-
get med frit Tillesb med Angivelse, f. Eks. ved en Kridt-
streg, af det Sted, hvorfra forste Opspring tages. Det er
af Vigtighed fra Begyndelsen at pve Springet vekselsidigt,
saa at Hoppet tages lige =aa let paa venstre som paa
hajre Fod.

Skent »Trespring« oves bedst ude, kan det faa en
baade nyttig og tiltalende Indgvelse 1 Sal.

1. Hejdespring med 3 Skridts Tilleb.
Skridtene tages 1 Gang, forend de tages 1 Leb. Der
standses af og til i Hugstilling i Nedspringet.
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2, St. Hejdespring med samlet Afiryk.

God Form tilstreebes. Aftrykket tages forst fra lav
Plint, derefter fra Gulv.

3. Fortsat Skraaspring i Hejden med 1 Skridts Tilleb.

Bom, lagt paa Gulvet, lav Snor el. lign.

Bornene staar 1 Flankeopstilling ved den ene Ende
af Redskabet med f. Eks. hojre Side imod det. Venstre
Fod settes frem og tager Aftryk. I Nedspringet kommer
altsaa venstre Fod til at staa foran hejre, denne smttes
nu frem og tager Aftryk til nyt Spring over Redskabet
0. 8. v. I Begyndelsen gores Ovelsen i Gang og med hoj
Loftning af Benene, altsaa uden Spring {gaa over).

1. Hugsidd. Dybdespring fremad. Bom, Plint, Buk el. lign.

Redskabet beor i Begyndelsen veere i Hoftehojde, senere
hejere. Fra hugsiddende Stilling paa Redskabet hwlder
Barnet sig saa meget fremad, at det faar Overveegt,
giver et let Aftryk med Fodderne og springer ned.
Kn®ene streekkes, inden {wuhet naas, for at Faldet kan
afbodes ved et almindeligt Nedspring. Dette Spring @ves
ligesom flere lignende for at lere Bornene at springe ned
fra sterre Hojder.

2. Halvheng, Dybdespring med Kvartvend. Ribbe.

Barnene henger med Brystet mod Ribben 1 ringe,
efterhaanden stgrre Afstand fra Gulvet. Der komman-
deres: Med Vending til venstre, Dybdespring —- Et! — To!
Paa £t!, der siges langsomt, flyttes venstre Haand ned
til en Ribbe omtrent i Hofteheojde. Paa To! sker Sprin-
get, idet Benene svinges strakte bagud, hejre Haand
slipper, og venstre Haand skyder Kmppen noget ud fra
Ribben, men holdes paa denne for at give Stette i Ned-
springet.

1. Brystning med 1 Skridis Tillsh.
Bom i lav Brysthoejde.

1. Opsidning med Tilleb til Ridestill. Buk, Hest paa langs.
Laarene klemmes fast om Redskabet for at hindre
Sted under Indtagelse af Ridestilling. Afsidningen kan
ske bagud, ved at der gores et kraftigt Sving bagud med
Benene, og ved at der samtidig skydes fra med Armene.
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Afsidningen kan ogsaa ske til Siden, ved at det ene Ben
svinges frem over Redskabet. Denne Afsidning, der gores
med fri Form, har den Fordel at kunne gores hurtigt,
saa at Bornene kan komme ret rask efter hinanden.
Bruges Hest, kan der gores Opsidning fra begge Ender,
hvad der fortner Arbejdet.

2. Opsidning med Tilleb til Ridestill. gennem Brystning
og enkelt Benoversving.

Hest paa tveers med Pude, Bomsadel med Sadelpude,
Buk paa tvers.

3. Opsidning med Tilleb og Omkringvend. til Ridestill.

Buk paa langs, Hest paa langs med Pude, Plint paa
langs, :

Som @velse VII 1, 8. 89, kun indtages Ridestilling.
Nedspring enten fremad eller med Afsving til Siden
ved Bagudsving med Benene.

1. Indvendigt Opspring med Tilleh, Nedspring med delt
Aftryk.
Bomsadel, Hest paa tveers uden Pude.

1.  Springe Buk®. »Bukken: paa langs.

1. Brystvendt Sidespring med Tilleb, bgjede Knz.

Bom, Bomsadel med Pude, Plint.

God Form tilstreebes nu. Springet kan indledes ved,
at der standses paa Redskabet i hugsiddende Stilling.
(Bom kan i saa Fald ikke bruges). Ved Nedspringet leeg-
ges der da Vegt paa at komme hejt op i Lendehaev-
ningern.

1. Frontst. Hevspring. Enkeltbom.

Bommen lidt under Streekhojde. Paa Opspringssiden
af Bommen slaas nogle parallelle Kridtstreger, ca. 10 em.
fra hinanden, den ferste 1 Skridt fra Bommen. Bernene
stiller sig lige bag den af Kridtstregerne, fra hvilken de
skenner at kunne naa Bommen i Opspringet. Efter-
haanden som de bliver mere ovede, rykker de en Streg
leengere tilbage. 1 Begyndelsen Nedspring til dyb Hug-
stilling med Henderne paa Gulvet, Knmene udenom Ar-
mene. |
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2. Frontst. Hevspring i Enkeltbom. Snor.
AOves uden Tillab.

Beh@ndighedsovelser.,

1. Delfinspring.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog, Side 54.

2. Abespring skraat opad. Ribbe.

Foretages i1 Lighed med ©Ovelse [ 2, 8. 90, men
Knzene holdes mere bgjede i Udgangsstillingen, og
Springet sker skraat opad.

1. Baglends Kolbette over 2 Kammeraters Arme.

Hvis Bornene staar efter Sterrelse, inddeles der til
tre. Et og Tre vender Front mod hinanden, giver hin-
anden Heenderne i1 Ringfatning bag To, ferer de Arme,
der er lengst fra To, op over hendes Hoved og ned
foran hendes Bryst. De Arme, der gaar bag hende,
holdes over hendes Korsryg. Idet To holder fast med
Undergreb i Armene foran Brystet, legger hun sig bag-
over og udferer en Kolbatte baaret og understottet i Be-
veegelsen af Et og Tre.

1. Benopslag til kneheng. Kropbgjn. bagud. Bom.
- Bommen swttes i en saadan Hejde, at Bernene kan
legge deres Kne over den i haandstaaende Stilling, Naar
denne Stilling er indtaget, kommanderes: Med Hoftefat-
ning, Krop bagud — bej! 1 knzhmngende Stilling skal
Bornene da strebe at bgje Kroppen bagud, saa at de
faar Hovedet saa langt op mod Hslene som muligt.

2. Benopslag mod Ribbe, enkelt Aftryk.

3. Knzheng. Nedsving gennem haandst. S8till. Dobbeltbom.

Som Ovelse 111 5, 8. 63, men @velsen gores paa Dob-
beltbom, der er stillet saaledes, at Underbommen er i
Knehgjde, og Overbommen 1 saadan Afstand fra den, at
Bornene hsngende i knmhsngende Stilling kan smtte
Henderne paa Underbommen.
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1. Baglends langsomt Overslag. Bomsadel.

Bomsadel omtrent i Hoftehpjde. Barnet smtter sig
paa Bomsadlen og lmgger sig bag over med Greb i Bom-
mene, idet hun lader sig glide noget frem for ikke at
faa Overveegt. Heanderne flyttes derpaa een for een ned
paa Gulvet, og Overslag gores. I Begyndelsen gives den
fornodne Modtagning navnlig ved Stette paa Knmene
under forste Del af Bevagelsen.

Lege og Boldspil.

1. Rendegarnet, 2den Tur af »Vaeve Vadmele.
Se Haandbog 1 Gymnastik, I1 Del, S. 22,

2. Isletten, 3die Tur af »Vmeve Vadmele.
Se Haandbog i Gymnastik, II Del, S. 23.

3. Proven, 5te Tur af »Vave Vadmele«,

Opstilling 1 2 Rakker med Front mod hinanden.
Alle tager Armkrog, ogsaa Flgjmendene, saaledes, at der
dannes en aflang Kreds. Derefter fores Haenderne op
foran Brystet, saaledes at Haandfladerne vender fremad,
og Fingrene peger opad. Saa begynder Styrkeproven:
Kredsen trakkes fra at veere aflang paa langs ad Salen
til at viere aflang paa tvers ad Salen. Det sker ved, at
Midtermandene paa Kredsens aflange Sider trekker bag-
leends, saaledes at Flojm@endene n@rmer sig hverandre,
Bornene stoder imod hinanden med Haandfladerne. Der-
efter skifter Kredsen igen til at veere aflang paa langs
ad Salen, ved at Flojmendene traekker baglends, saa-
ledes at Midtermssendene igen nermer sig hinanden. Dette
gentages et passende Antal Gange,

4. Gustafs Skaal.
Se . Hellgren: Sanglekar fran Nids, S. 54.

5. Karusellen. (Jomfru, Jomfru, Jomfru, Jomfru ker).
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6. Sken Jomfru trader i Dansen ind.
Melodi se: Sanglege, udg. ved Thyregod, S. 18. (Den hevogtede).

1) Sken Jomfru treeder i Dansen ind,
~ der ser hun sig saa let omkring;
og er der saa nogen, som hun haver ker,
hun trae'r ham paa Foden. »Traed ikke for nzer!«

2) »Saa gerne saa vilde jeg danse med dig,
men der er saa mange, der vogter paa mig,
paa mig vogter Fa'r, og paa mig vogter Mo'r,
paa mig vogler Sester og eneste Bro'r.«

Flertallet af Bornene gaar i Rundkreds med hinanden
i Heenderne, omtrent Fjerdeparten af dem er »Sken-
jomfruers og gaar omkring inde i Kredsen. Ved Ordene:
Hun tree’r ham paa Foden gaar sSkenjomfruerne« hen og
treeder hver sin udvalgte i Kredsen paa Foden. Mens
2det Vers synges, danser »Skegnjomfruerne« Vals med
deres udvalgte; disse skal veere Skenjomfruer nz=ste Gang.

7. Ikke maa du tro, jeg om dig tykkes.
Melodi se : Sanglege, udg. ved Thyregod, 8. 87. (Den forsmaaede).

1) |: Ikke maa du tro, jeg om dig tykkes,
nej, du er for lidt for mig. :|
Nej, min Hu staar til andre Steder,
se, her er den, som jeg synes om.

2) Nu let og glad vi falges ad,
i Dansen vi os svinger.
Hej hop sa sa, tra la la la,
paa lette Toners Vinger.

Flertallet af Bernene gaar i Rundkreds med hinanden
i Henderne, omtrent Fjerdeparten af dem er inde 1
Kredsen. Medens de to forste Linier af Sangen synges,
gaar de, der er inde i Kredsen, omkring og gor afvisende
Haandbevsegelser og Miner til hinanden. Ved Ordene:
se, her er den 0. 5. v. — rmkker de Haanden til een i
Kredsen, og med hende danser de Hopsa, mens 2det
Vers synges. De udvalgte skal veere inde neste Gang.

1. Labyrinttagfat.
Bornene staar i Frontopstilling i 4—6 Reaekker med
et godt Skridts Afstand, fatter hinanden i Keedefatning

8
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og rvkker ud i1 enkelt Afstand. Saavel Afstanden mellem
Rakkerne som mellem Sidemsendene kan gges, naar der
kun er faa Born. Paa givet Signal (Flgjt, Klap, Nu el
lign.) gor Bernene hgjre om, paa ngeste Signal venstre
om, paa tredie hgjre om igen o.s. v. Efter hver Vending
fatter de hurtigt Sidekammeraternes Hender, saa at der
dannes Lebebaner snart paa langs, snart paa tvers ad
Salen. Et Par er ude, den ene skal fange den anden.
Herunder maa ingen af dem bryde igennem Rakkerne.
Er Holdet tilstreekkelig stort, kan der veere to eller flere om
at fange een, eller der kan vare flere Par, der leger parvis.

2  Krydstagfat.

Krydstagfat ligner almindelig Tagfat med den For-
skel, at naar en »krydser«, d. e. lober imellem Fangeren
og den forfulgte, skal Fangeren straks ophere med For-
folgelsen af denne og lpbe efter den, der skrydsedec.
Der er intet Fristed under Legen.

3. Parvis Tagfat.

Bernene leger Tagfat parvis, =aaledes at den, der
bliver slaaet, straks forfelger sin Kammerat. Der er intet
Fristed under lL.egen.

4. .Plat og Krone* eller ,Dag og Nat®,
Se Fr. Knudsen: Skolebernenes Legebog.

1. Den store Granseleg.

Et Midterfelt, 4—6 m bredt, det saakaldte Kamp-
felt, afgreenses ved 2 Kridtstreger paa tveers over Salen.
Bornene deles i 2 Partier, hver i sit Rige udenfor dette
Felt. I hvert Rige afmarkes et Fmengsel. Fra hvert Parti
rykker een eller flere ind 1 Kampfeltet og seger at gere
Fanger enten ved at give en Fjende 3 Slag paa Ryggen
eller ved at trekke hende over Gransen. Naar en er i
Fare for at blive fanget, kan andre af samme Parti
komme hende til Hjeelp. De fangne fores 1 Faengsel,
hvorfra en af deres Parti kan fri dem, hvis hun kan
komme ind i Feengslet uden at blive slaaet. Baade de
fangne og Befrierne maa da uhindret gaa hjem til deres
Rige.

Det Parti, som har flest Fanger, naar Legen hgrer
op, bhar vundet.
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2. Tovtrakning.

Et Baand bindes om Midten af Tovet; dette Merke
leegges over en Kridtstreg paa Gulvet; paa hver Side af
denne 1 1 4 2 m. Afstand treekkes en anden Kridtstreg.
Beornene deles i 2, saa vidt muligt lige steerke Partier,
der staar ved hver sin Halvdel af Tovet, Etterne paa den
ene, Toerne paa den anden Side af dette. Bornene fatter
Tovet med den ene Haand twet foran den anden; paa
givet Signal begynder Kampen. Det Parti, der faar Meer-
ket paa Tovet trukket over sin Kridtstreg, har vundet. —
Arbejdet er ensidigt ; Etter og Toer maa derfor bytte Plads.

3. Fange Anfererem.
Jfr. Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog. 8. 48,

1. Nummerkapleb.

Bornene staar 1 2 Rakker i1 Flankeopstilling i ca.
2 m Afstand og faar fortlebende Numre, begyndende fra
de forreste Flgje. Lwrerinden staar i nogen Afstand fra
Flojene med f. Eks. en Jernbolt fra Bommene eller
Springstetterne i hver Haand. Naar hun nevner et Tal,
skal de to, som har dette Nummer, lgbe imellem Reek-
kerne hen til hende, tage hver sin Bolt og med den
lebe uden om hver sin Rekke og tilbage op imellem
Reekkerne. Den, som ferst afleverer sin Bolt til Leerer-
inden, har vundet. Rekkerne kappes om at faa flest
Sejrherrer.

2. Kapleb over Enkelt- eller Dobbelthom.

Enkeltbommen ssttes forst 1 Hoftehajde, senere hojere.
Bruges Dobbeltbom, settes Underbommen forst noget
over Knahgjde, senere hojere. Overbommen omtrent i
Hoftehojde fra Underbommen,

1. Nummerblindebuk. :

Opstilling 1 Kreds. En Blindebuk staar inde i Kred-
sen. Bernene i Kredsen faar fortlebende Numre. Blinde-
bukken ngvner to Numre; Indehaverne af disse gor Tegn
til hinanden med Haanden og soger derpaa at faa byttet
Plads, uden at Blindebukken faar fat i nogen af dem.
Naar de uantastede til deres ny Plads, skal alle klappe
1 Henderne. Blindebukken n@vner da to ny Numre
0. 8. v. Lykkes det Blindebukken at fange en, bliver

81‘
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den fangne Blindebuk, og den gamle Blindebuk indtager
hendes Plads i Kredsen.

1. Staabold.
Se Fr. Knudsen: Skolebagrnenes Legebog, S. 26.

2. Drillebold.

Se Fr. Knudsen: —- —_ 2 i
3. Trebold.

Se Fr. Knudsen: — — S 26.
4. Taarmbold.

Se Fr. Knudsen: — — S, 28.

Legen kan mendres saaledes, at Bernene i Stedet for
at »sparke« bruger Heenderne og seger at kaste Bolden
mod Taarnet. En stor Gummibold er meget anvendelig
1 Stedet for en Fodbold,

2. Langhold.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog, S. 3.

Aandedretsovelser.
1. Favnst, dyb Aanding med Armfor. opad.
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Ordningsevelser.

IV. 1. Kvart- og Omkringvendinger.
@Oves 1 Takt; den ene Fod trmkkes bestemt til den
anden, men uden Appel.

YI. 1. 1 Skridt fremad eller baglends i Forbindelse med 1
Skridt til Siden.
YIII. 1. Ombytning af Rakkerne.
Foretages ved Skraaskridt i 4 Tempoer med eller

uden forudgaaende Ottendedelsvending. Kom.: Rekker
byt om — gaa! -

Benovelser.
& (8 1. Favnst. Helhevn. med Armfor. opad.
I11. 1. Favyntaast. langsom og hurtig haly Kn®bejn. med Arm-

far. opad.
YI. 1. Bagjst. Fodflytn. til Siden med Armstrakn. opad.
2. Yingst. Fodflytn. til Siden med Halhwevn. -

3. VYingst. Fodflytn. fremad med Taastetn. (Vinggangst.
taastettet Still.)

4. Yingst. Fodflytn. bagud med Taastetn. (Vinglehst. taa-
stottet Still.)

5. St. Fodflytn. til Siden med Taastetn. og Armfer. ndad.
6. St. Fodflytn. fremad med Taastetn. og Armfor. udad.
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1. Vingskraast, Udfald skraat fremad.

Kom.: Veustre Fod skraat fremad — scet! Udfald skraat
fremad — Et! — To! o.s.v. Fra skraastaaende Stilling
gores Udfald skraat fremad ved at fytte Foden endnu
en Fodlengde. Fra udfaldstaaende Stilling vendes der
tilbage til skraastaaende Stilling.

1. Vingst. Fremfald fremad.
Kom.: Fremfald fremad i@ 3 Tempoer (paa Telling) —

Et! — To! — Tre! Indoves som Udfald, se Ovelse
VIL 1, 'S. 100:

2. Yinggangst. Fremfald fremad.
Oves som Ovelse VII, 1 ovenfor.

Armeovelser.

1. St. Armstrekn. opad og Armfer. udad-nedad.
Oves i 4 Tempoer, 2 hastige og 2 langsomme.

1. Favnst. Armslag indad-udad.
AOves 1 1 Tempo.

Halsovelser.
1. Favnst. Hovedbsjn. bagud med Armvridn.

2, Vingtaast. Hoveddrejn.
(Oves baade langsomt og hurtigt.

Sp@endbejning.

1. VYeje Salt med opstrakte Arme.

Bornene staar parvis med Ryggen til hinanden og
med opstrakte Arme. Dersom Etterne skal lefte Toerne.
griber de om disses Haandled, gaar lidt ned i Kneene,
runder Ryggen og lgfter dem, idet de bejer sig forover.
Det galder om, at Etterne faar det gverste af deres Ryg
godt ind under Toerne, saa at Brystdelen af disses Ryg
rettes. Ktterne maa treekke deres Underkrop frem, saa
at Toerne kun hviler paa det gverste af deres Ryg.
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2. Faldh@ng. Spendbgjn.

Se 8. 101. Ovelsen kan gores stserkere ved, at der
leegges en Halhevning til, idet man gaar op i den speend-
bajstaaende Stilling. Kom.: Med Helhwevning, Spendbojuing
— Et! Faldheng — To!

3. Bejhengst. Spendbgjn. ved Skridt fremad.

Efter at bajhesengstaaende Stilling med Fatning om en
Ribbe lidt over, senere i Hovedhgjde er indtaget, kom-
manderes: Med Skridt fremad, Spendbajning — Et! — To!
Paa Et! gores et saa langt Skridt fremad, at Benene
faar den rette Heldning ind mod Ribben ; samtidig skyder
Armene Kroppen kraftigt fremad 1 spendbejstaaende
Stilling. Paa To! gores et Skridt tilbage til Udgangs-
stillingen.

Ved denne Maade al indtage spendbgjstaaende Stil-
ling paa undgaar man den Vanskeliched, det er at faa
fat i en Ribbe 1 den rette Hojde; dernsst ngdes Armene
til ligesom ved faldheéengende Sp#ndbejning at skyde
Kroppen frem, og Fodderne faar lettere den i Forhold
til Fatningen tilstreekkelig store Afstand fra Ribben.
Naar Begyndere og serlig Bern indtager speendbejstaaende
Stilling ved en Kropbejning bagud og et Fald mod Rib-
ben, giver Armene let efter i Skuldrene, og Lsnden
bajes da for meget; disse viesentlige Fejl undgaas for-
holdsvis let her.

Saavel ved denne som ved andre Spzndbejninger
faar Hovedet lettest en god Stilling, naar man ser paa
overste Ribbe.

4. Bejhengst. Spendbgjn. ved Skridt fremad med Hel-
havn.

Kom.: Med Skridt fremad og Helhevning, Spendbejring
— Et! — To! Bom foregaaende @velse, men der gores
Hexlhevning samtidig med Skridtet fremad og Helsenk-
ning samtidig med Skridtet tilbage.

Haevovelser.

1. Hzvsving i Dobbelttov i bsjede Arme.
Bornene fatter Tovene lidt over Skulderhgjde og ryk-
ker noget tilbage, og idet de tager Leob til setter de sig
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i Sving, Under Svingene holdes Armene bgjede med
Henderne saa langt ude til Siden for Skuldrene som
muligt. Hver Gang Bernene under Svingene kommer
Gulvet neermest, setter de Fodderne til baade for at oge
Farten og for at lette Armene Arbejdet. @velsen kan
afsluttes ved, at Fodderne swttes mod Bevagelsen 1 et
Par Sving eller ved at gore Nedspring i et Bagud- eller
et Fremadsving. — De Born, som ikke har Kraefter nok,
bar svinge 1 strakte Arme.

1. Str. skraahaeng. Armgang fremad.
Tagene gores saa lange som muligt. Denne Armgang
kan indlede Armgang med Drejning.

2. Str. skraah@eng. Armgang bagud med Armsving nedad.
Ogsaa Sving af Kroppen frem og tilbage kan fajes
til Ovelsen.

3. Str. frahaeng. Armgang med Drejn.

Da Ovelsen ikke er ligesidig, maa det paases, at Bor-
nene gaar paa den ene Side af Bommen den ene Dag
og paa den anden Side af Bommen den anden Dag, al-
tid begyndende fra samme Ende af Bommen.

1. Forbisnoning i Dobbeltbom.

2. Baglends-forlends Snoning i Zigzag i vandret Rude-
stige.

Da Ovelsen ikke er ligesidig, ber den begynde den
ene Dag fra den ene Ende af Rudestigen, den anden Dag
fra den anden, men med Front i samme Retning i for-
ste Rude.

3. Baglwnds Skruesnoning opad og forliends Skruesnoning
nedad.

(ves parvis om samme L@engdestykke. Da den vir-
ker staerkt ensidigt, maa det neje overholdes, at den aves
lige ofte til begge Sider,

1. Str. bueh@ng. Krophevn,
Bommen forst over, senere i Hovedhojde, ikke lavere.

2, Str. skraahmngst. Kroph®vn,
Se Ovelse VI, 1, S. 102,
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3. Str. fraheng. Krophevn.

Om fornedent med Hjelp af en Kammerat, der staar
bag ved Ovelsetageren og ved at legge Henderne om
hendes Midje hjelper hende at have Kroppen.

1. Lodret Klavring i Dobbelttov. :

For lettere at holde Tovene sammen mellem Under-
benene er det praktisk ingen Benskiftning at gore, for
Ovelsen er vel lert. Det maa da blot iagttages, at den
den ene Gang oves med venstre Fod forrest, den anden
Gang med hojre.

1. Entrestill. med Benskiftning. Bom, Entretov.
Henderne holdes her temmelig tet sammen.

1. Str. stethaeng. forlends Nedsving med strakte Knee.

Nedsvinget i Begyndelsen i 3 Tempoer paa Komman-
doen: Forlends Nedsving i 3 Tempoer — KEt! — To! —
Tre! Paa Et! senkes Kroppen fremad-nedad ved sterk
Hoftebojning, saa at Bernene heznger vinkelbgjede over
Bommen med strakte Kne  Paa To! glider Benene sta-
dig strakte nedad Bommen, indtil Fedderne naar den.
Paa Tre! smnkes Benene, om muligt strakte, ned til
Gulvet, idet Armene bhgjes.

Ovelzsen kan 1 Begvndelsen gores paa Underbommen
af en Dobbeltbom. Overbommen er da i saadan Afstand
fra Underbommen, at Kroppen maa s@nkes en Del, inden
de sterkt strakte Ben kan komme under Overbommen,
Derved fremtvinges den stmrke Hoftebgjning, som Ber-
nene ellers let glemmer,

2. Bejheng. forleends Omsving. Dobbelttov eller Ringe.

Da Bernene her skal gore baglends Omsving, uden
at Fodderne smttes til Gulvet efter forlends Omsving,
skal de ikke s@nke Kroppen mere, end at de har Kreef
ter til at treekke den tilbage.

Ligeveegtsovelser.
I. Sidest. Opstigning paa lav Boms skarpe Kant.

1. Ligevegtsgang med Vendinger.
2. Ligeviegtsgang med lille Kn®bsjn. (Nejning).
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1. Vingst. Benforing fremad-udad.
2, Vingst. Benfering bagud-udad.

1. Vingst. Knalefin. og -strakn. bagud.

Bves ogsaa staaende paa Skaniler.

2. Vingst. Knwleftn. og -strekn. fremad.
1. Vinghugsidd. Hoveddrejn. Lav Bom.

1. Vipst. dyb Kn®bejn. B:enk eller Skamler.
Oves parvis med Ringfatning.

Sideovelser,
1. Boajmodhojhengst. Yending til Korsstill.

Oves med mere Viegt lagt paa Formen end 1 Ovelse
B s

2. Korsstilling i Ribbe med Dybdespring.

Staaende paa en Ribbe (i Begyndelsen i Kneehojde,
senere hojere) og med Fatning 1 Hovedhejde indtager
Bornene Korsstilling skiftevis til venstre og hajre. Fra
denne Stilling gores der Dybdespring til Siden. Dette
sker i to Tempoer. [ 1. Tempo fores den frie Arm og
det frie Ben indad, idet den festede Arm samtidig bojes
noget; 1 2. Tempo svinges Armen og Benet kraftigt udad
igen, det stottede Ben swmtter godt fra, den festede Haand
slipper, og Nedspringet gores.

1. Bajbredvridst. Armstraekn. opad.

2. Yinggangst. Kropvridn.

Gangstilling 1indtages ved Hop; se Ovelse VI. 8,
s i)

1. Flethredst. Sid ebgjn.

2. Halvflet halvvingst. vriststottet Sidebsejn.

Der foretages ogsaa Bojning mod Ribben efter Ombyt-
ning af Armstillingen,

3. Vingbredst. Kropbgjn. bagud og Kropfer. til Siden.
1. Vingst. hoftestottet Sidefeldn. med Benfor. udad.
1. Hej sideligg. Benloftn.
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Forsideoavelser.

1. Vinghalvknwest. Krophejn. bagud.
2. Vinggangst. Kropbejn. bagud.

1. Bagjstetsidd. Kropfaldn. bagud, 45°.

1. Str. ryglige. Benloftn., 459

2. Str. heng. samlet hoj Knwloftn. Ribbe, Bom.

Gores der hgj Knezloftning i Bom, fores Kneseene ind
under denne, saa at Underbenene ligger vandret.,

3. Str. hengst. enkelt Benlsftn. Ribbe.

1. Hej haandligg. Benlefin.

H@j haandliggende Stilling kan indtages ved i 1.
Tempo at flytte venstre Fod bagud under Bejning af
hojre Knw, samtidig med at Henderne legges paa Red-
skabet, og i 2. Tempo at flytte hejere Fod bagud til
venstre. Dette er en smukkere og for Begyndere lettere
Maade at indtage haandliggende Stilling paa end den al-
mindelige; den er navnlig praktisk, naar Ovelsen gores
ved Ribben. :

2. Hsj haandligg. sidelnds Forflytn.

Der tages ganske korte Skridt med Fodderne, da de
ellers gaar hurtigere end Henderne.

3. Hej haandligg. Haandklap.

Hgj haandliggende Stilling indtages i Begyndelsen ved
Ribbe eller Bom i Hoftehgjde; efterhaanden kan Bommen
seenkes indtil Knzhejde. Ovelsen kan da ogsaa foretages
ved en Baenk eller Skammel, der er stottet mod en Vg,
Kom.: Haandklap — Et! Ved en lille Armbejning og
derpaa folgende kraftigt Aftryk loftes Kroppen, saa at
Henderne kan slaas sammen, inden de igen fatter Red-
skabet.

4. Fri haandligg. Still

Der eves is@r hurtig Tilbagegang fra Stillingen, navn-
lig 1. Tempo, Fremflytning af Fedderne, gores hurtigt.
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Rygeovelser.

1. WTraekke Stok*.

Bornene seetter sig parvis ned med Fodderne mod
hinanden, Kn&eene noget bejede; begge fatter en Stok
eller et til en lille Ring sammenlagt Hoppetov el. lign.
Redskabet holdes lige over Taaspidserne, og paa et
aivet Signal seger den ene at treekke den anden op.
Det geelder om straks ved Traekkekampens Begyndelse at
straeckke sine Knae for at faa sit Tyngdepunkt saa langt
tilbage som muligt Benene maa holdes tet samlede;
det er ellers vanskeligt at hindre dem i at glide ud til
Siden,

1. Favn(bred)st. Kropfeldn. fremad med Armfor. opad.

2, Traekst., Kropfieldn, fremad med Armfor. udad-opad.

Der gores Armvridning udad for Armforingen.

3. Fold(bred)st. Kropfaeldn. fremad.

4. Trek(bred)vinkelst. Armsving undad-opad.

Der gores Armvridning udad feor Armsvinget.

-

a. Halvstr, halvirek vinkelst. Armskiftn. ved Sving.

1. Favnbredvridst. Kropbojn. nedad med Fatning om een
Ankel.

2. Str. bredst. hurtig Kropbojn. nedad.

1. Ving fodstettet frembueligg. Kropfieldn. fremad. Skam-
mel, Benk.

2. Boj fodstottet frembuelige. Armstrekn, udad,

Om fornedent Etterne frembueliggende, Toerne vinkel-
frembueliggende Stilling, Toerne 1 saa Fald kun ringe
Feldning.

1. Yinglebst. taastottet enkelt Knwbojn. til taastettet Frem-
fald.

[ Begvndelsen med Stotte af een Haand mod Ribbe
eller Bom.

(zang og Leb,

1. Gang i Frontopstilling.
2. Gang med Omkringvending og Holdt.
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1. Omtra@dningsgang fra almindeliz (ang.

1. Strakgang i 3 Tempoer i Takt.
Frontopstilling, senere Flankeopstilling.

1. Knzleftningsgang i Frontopstill.
Kedefatning eller Skulderstatte.

1. Sidegang med Overgang til Fremadgang.
1. Baglendsgang med Overgang til Fremadgang, unden

Yending og omvendt.

XIIL.

XIV.
XVL

II

IL.

1. Udholdenhedslsb i Takt.

2., Leb i Kryds.
Ba 11 1. 5. 107.

3. Leob med Omkringvend.
1. Stotst. Knmleftningsleb paa Stedet.
1. Baglendsleb med Overgang til Fremadleh uden Vending.

Spring.
1. St. Hop over Svingpose.
Sandposen maa ikke vere for tung, da den saa let

slaar Bernene omkuld, naar de springer i. Kt Svingtov
med Knude 1 den ene Ende kan udmerket bruges.

2. Sidest. Syvspring paa 1 Ben.

Sker dette Spring til hejre, hoppes der paa venstre
Ben, da hejre Ben ved kraftige Sving udad maa hjaelpe
til at give Kroppen Fart. Se Ovelse I, 3, 8. 59.

1. St. Hop paa Stedet med Armkastn. udad.
Med og uden Standsning i Hugstilling.

2. St. Hop fremad.
Med og uden Standsning i Hugstilling.

3. Vingst. Hop paa Stedet med Fodflyin. skraat fremad
til Hzlstotte og et Mellemhop. :

Ovelsen begynder med en lille Bojning af begge Knz;
under det derpaa felgende Hop flyttes venstre Fod skraat
fremad og smttes med Helen til Gulvet, Taaspidsen opad-
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vendt. Under et Hop paa hojre Fod samles Hmlene, og
Kn&ene bojes lidt. Under et Hop paa begge Fodder
flyttes hejre Fod skraat fremad, o.s.v. I Begyndelsen
angives Takten ved at der teelles Et! — To! for hver
Fods Frem- og Tilbageflytning. Senere teelles der Ef/ —
To! — Tre! idet der dveeles i Stillingen med Foden frem-
flyttet paa To!

1. Spring fremad med 2 Skridis Tilleb, Nedspring i Takt
med hoj Talling.

2. Lengdespring med frit Tilleb. Madras.
3. Langdespring med Aftryk paa lay Plint.

1. Haejdespring med frit Tilleb, Aftryk med bunden Fod.

Tillobet maa ikke vaere for kort. Det tages forst i
Gang og derpaa i langsomt Leb for at undgaa Ujzvn-
heder i Tillobet, saa som Omtraedning, korte trippende
Skridt m. m. — Opspringsstedet afmeerkes.

2. Skraaspring i Hejden over Snor med 1 Skridts Tillah.

1. Brystning med forliends Nedsving.

Bom 1 Brysthgjde. Med og uden Tilleb.

1. Opsidning med Tilleb til haly Siddesiill. gennem Bryst-

ning og enkelt Benoversving.

Bom, Hest paatveers med Pude, Bomsadel med Sadel-
pude.

Efter Tillob og Opspring til Stpth@®eng, svinges venstre
Ben over Redskabet, uden at Kroppens Stilling eller dens
Front forandres., Venstre Haand flyttes over paa den
anden Side af venstre Ben tet ind til det (paa Bom med
Tommelfingeren fremad), hejre Ben svinges over Redska-
bet, idet der samtidig med venstre Overben tages et
Slags Aftryk, og Nedspring geres enten efter Kvartven-
ding til venstre med Siden mod Redskabet og een Haand
stottet derpaa eller efter Omkringvending til venstre med
Front mod Redskabet og begge Hander steottet derpaa.
Idet hojre Ben svinges over Redskabet, skal Kroppen
holdes vel rettet og saa lodret som muligt, hvad der gor
@velsen meget smukkere og beh@ndigere.
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VIII. 1. Indvendigt Opspring med Tilleh, Nedspring med sam-

let Aftryk.

Bomsadel, Hest uden Pude. :

Der standses i Retstilling paa Redskabet, inden Ned-
springet gores.

2. St. indvendigt Opspring med forud antydet indvendigt,
(senere: antydet udvendigt, senere: antydet indvendigt og ud-
vendigt) Opspring.

Bomsadel, Hest paa tvers uden Pude

IX. 1. Kattespring.
Plint paa langs, forholdsvis lav.

b 1. Sidest. rygvendt Skraaspring. I}obbeithmm.
XI. 1. Frontst. Hevspring over Snor med Tilleb. Enkeltbom,

2. Heavspring i Hejden i Dobbelttov med forlends Tilleb.

[ Begyndelsen anvendes Kridtstreg i Stedet for Snor,
af og til standses der i dyb Hugstilling i Nedspringet.

Beh@ndighedsovelser.

I. 1. Entrehwng. Opsving til Ridestill. Bom, Entretov.

Ved en Benskiftning 1 entrehsngende Stilling goeres
der et saa kraftigt Bensving, at Kroppen saa at sige
loftes op 1 streekstothsengende Stilling under Medvirk-
ning af Armene, dog med venstre Ben over Redskabet.
Er det hejre Ben, der udforer Svinget, flyttes hajre
Haand under Bevagelsen om paa venstre Side af Red-
skabet. :

2. Abespring i Zigzag. Ribbe.

Se Ovelse I, 2, S. 90, men Knmene holdes bpjede
saa meget som muligt 1 Udgangsstillingen, og Springet
sker den ene Gang skraat opad, den anden Gang skraat

nedad. ok
b ¥
III. 1. Benopslag over lav Bom, Nedgang ved Fremadlsb paa

Hznder til vandret Haandligning.
Se Gymnastikreglement S. 124,
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2. Benopslag med samlet Aftryk.

Oves forst mod Kammerat 1 gangstaaende Stilling,
senere mod Ribbe.

1. Str. bredhugst. baglends langsomt Overslag. Bom med
Madras.

Bommen s@ttes 1 lav Hoftehojde, og der legges en
Rullemadras over den. Bernene stiller sig med Ryggen
stottet mod Bommen i strickbredstaaende Stilling og bajer
Kn:ene, saa at Lenden kommer i Hojde med Bommens
Kant. De bojer sig bagover, setter Henderne til Gulvet
omtrent ind under Bommen og svinger Benene over.

Lege og Boldspil.
1. Vaskelegen.
Melodi: se O. Hellgren: Singlekar frin Niids. S. 76,
1) |+ Vi skal vaske, vaske Klader,
vi skal vaske, vaske vi. :
Tror jeg tralala, tror jeg tralala,
tror jeg tralala, tror jeg saa.

2) Vi skal banke, banke Klader

3) —  skylle, skylle —
4) —_— vride, vride —
) —  h@enge, henge —
6) — treekke, treekke —
i — rulle, rulle —
3) —  stryge, stryge —

Opstilling i to Reekker (1. og 2. Raekke), med Front
mod hinanden, e¢. 4 Skridts Afstand mellem Rakkerne.
Etter og Toer :-:kal staa lige over for hinanden. Medens
de to forste Linier af 1. Vers synges, bgjer Bornene sig
ned, tager Kjolen (Dragten) op og gnider den mellem
Hwenderne, som om de wvaskede den. Under Omkvadet
(Tror jeg o. s. v.) hopper de Hoppetrin paa Stedet
(= Leb paa Stedet med Fremkastning af Fodderne)
med Henderne halvt knyttede paa Hofterne. Paa sidste
»tror jege, der synges langsomt, giver alle et Klap med
H:enderne, vender sig omkring til venstre, atter med
Hznderne paa Hofterne og bukker for hinanden paa
»saa¢,
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Under 2. Vers, Bankningen, slaar de, der staar over-
for hinanden, H#nderne mod hinanden 1 Takt med San-
gen, dog kun idet der synges »banke, banke«; paa »K]e-
der« og »vie (gsidste Ord i 2. Linie) fores Henderne til
Retstilling.

Ved Skylningen har Parrene Ringfatning og svinger i
denne Stilling Armene fra Side til Side i Takt med
Sangen,

Ved Vriduningen tager Parrene Ringfatning og drejer
sig rundt under Leftning af Armene (»Male Kaffe<), to
Gange til hver Side. Paa »Kl@der« og »vi« har de Front
mod hinanden.

Ved Ophengningen af Tojet svinger Bornene Armene
op, og de, som staar overfor hinanden, slaar Hsnderne
mod hinanden paa forste »henge«; under nsste » h®nge«
holdes Henderne endnu mod hinanden, men s@nkes lidt;
paa »Klaeder« og »vi« svinges Armene nedad bagud for
gtraks at svinges opad igen.

Ved Trekningen tager Parrene Ringfatning; de lige
Par leber 3 Skridt til ferste Reekkes Side, de ulige 3
Skridt til anden Reekkes Side, derpaa 3 Skridt tilbage;
dette gentages.

Ved Rulningen har Bernene Haenderne halvt knyttede
paa Hofterne; den ene Rakke nejer, medens den anden
bukker o. s. v. skiftevis. |

Ved Strygningen holdes venstre Arm bgjet frem foran
Kroppen, og paa denne »stryges« der med hejre Haand.

Legen kan afsluttes med, at alle danser i stor Kreds

(Sideleb) med hinanden i H=nderne og synger:

:| Vi skal danse, danse, danse,
vi skal danse, danse vi, |:
tror jeg 0. 8. V.

2. Vil du med i Skoven?
Melodi, se O. Hellgren: Singlekar frin "Iaas S

Vil du med i Skoven, ja saa kom,
vil du vere med at se dig om?
Vi kerer, vi kerer, en, to, tre.
Bornene staar i Kreds, tager Inddeling til 2, Toerne
(Kuskene) traeeder om bag Etterne (Hestene), der giver

9
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hinanden Heenderne, medens Toerne legger Henderne
paa Etternes Skuldre. Under Sangen gor de Sidelob
f. Eks. til venstre: naar de er kommen til stree 1 San-
gen, slaar alle Kuskene Knald (et Klap 1 Henderne) og
leegger Handerne paa den neste Hest til hejre, der da
er naaet ud for dem.

Saaledes skifter Kuskene Heste nogle Gange, stadig
under et Knald, som det gelder at faa aldeles samtidigt.
Derpaa keres der »hjeme« fra Skoven, d. v. s. Sidelabet
sker til modsat Side. <

Heste og Kuske maa skifte Plads. Legen er anstren-
gende og maa ikke leges for lmnge ad Gangen.

3. Kulladansen.
Se O. Hellgren: Sanglekar fran Nids, S, 60.

4, Der braender en Ild,
Melodi, se Thyregod: Sanglege, 5. T7.

1) |z Der brender en Ild, den brender for dig,
den breender 1 tusinde Flammer. :|
: Tag mig ved Haand, sving du mig om,
jeg vil saa gerne danse. :

2) A haa spuer, dee sku ve Gild,

aa de sku vser 1 Avten,

a vild aasse gjan meej,

ne' de ku go lidt savte.

A vil dans m#e M@t Mari

aa mx Wolles Sester

aa me bette Ann Sofi

saa leng, som a loster.

Der dannes to Kredse, en lille inden i en stor. Ber-
nene i begge Kredse gaar rundt med hinanden 1 Heen-
derne, medens de to ferste Linier synges. Ved Ordene:
Tag mig ved Haand o. s. v. gaar Bernene 1 inderste
Kreds hen og rzkker hajre Haand til en i den yderste
Kreds, gaar en halv Gang rundt med hende som ved
Kede; derpaa skifter de Haand og gaar en halv (Gang
rundt til den anden Side; dette gentages. Under 2det
Vers danser de Hopsa med hinanden. De, der blev taget
ind, danner dernsst den lille Kreds, medens de andre
gaar ud i den store Kreds, og Legen begynder forfra.
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5. Der vandrer to Gutter i Skoven.
Melodi, se Thyregod: Sanglege, S. 19 (De to Bejlere).

1) Der vandrer to Gutter i Skoven,
tra la la la la, tra la la la la;
den ene, han var trolovet,
tradala la la la lac

2) »Du loved mig hundred’ Rigsdaler,
tra la la la la, tra la la la la;
du ejer vist knap en Daler,
tra la la la la la la.«

3) »En Kurv jeg dig vil skenke,
tra la la la la, tra la la la la;
en anden jeg vil betmnke,
tra la la la la la la.«

4) »Min Haand jeg dig vil give,
tra la la la la, tra la la la la: .
du skal min Kerest' blive,
tra la la la la la la.«

5) »Og nu er jeg bleven saa hjertensglad,
for nu har jeg faaet, hvem jeg vil ha’;
og vi skal bygge, og vi skal bo,
og vi skal veere hinanden saa tro!

Tra la la la la o. s, v.«

Bernene gaar i Rundkreds med hinanden i Handerne.
To (Gutterne) eller flere gaar omkring inde i1 Kredsen
mens de to forste Vers synges. Ved 3die Vers gaar
»Gutterne« hen og rekker en Kurv (et Lommetorklede
eller lignende) til en i Kredsen. Ved 4de Vers razkker
de Haanden til en anden i Kredsen, gaar een Gang rundt
med hende, skifter Haand og gaar een Gang rundt til
den anden Side. Under 5te Vers danser de Hopsa med
den, de har sgivet Haanden«. Derefter skal de, der fik
en Kurv, vere inde, de andre gaar ud i Kredsen, og
Legen begynder paany.

1. Kredstamp. (Tamp rer dig).

Bornene staar tet sammen i en Kreds, alle bgjede
let forover med H@enderne paa Ryggen. Lererinden gaar
rundt uden om Kredsen; paa Vejen giver hun Tampen

9‘
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(en Sko eller lignende) til et af Bornene. Den, der faar
Tampen maa ikke straks lade sig meerke dermed; men
naar Lererinden siger: Tamp rer dig!, begynder hun at
slaa lps paa Ryggen af sin Sidemand til hgjre; denne
skal straks give sig til at lebe til hojre om Kredsen, og
den, som har Tampen, folger efter stadig tampende los
paa hende, lige til de kommer tilbage til deres Plads
igen.

Har man ovet Legen nogen Tid med een Tamp, kan
man have 2, senere 3 og 4 Tampe, der enten gives til
Born, der staar spredt, eller til Born, der staar ved Siden
af hinanden. Lobet begynder forst, naar alle Tampene
er uddelte, hvad én maa gore.

2. Tre Mand hej, med Ringfatning.

Som Ovelse 1I 1, S. 95; men Parrene har Ringfat-
ning og staar med Siden ind imod Midten af Kredsen.
Den, der forfolges, stiller sig imellem to, og den, hun
vender Ryggen til, skal lobe. Det maa tydelig kunne ses,
allerede idet hun bejer sig ned for at komme ind under
Armene, hvem hun vil vende Ryggen til, da denne skal
meget hurtig bort. Drejer hun sig rundt inde mellem de
To's Arme, lober tit den urette af dem, og der kommer
Uorden i Legen.

3. Rydde Salen.

Leges som Tagfat uden Fristed, men saaledes at Fan-
geren bliver ved at veere Fanger, og de, som han slaar,
gaar ud af Legen; den Fanger er dygtigst, som i kortest
Tid kan slaa alle de andre, »rydde Salenc.

4. Hunden efter Kedbenet.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog. 5. 42,

5. Snydetagfat.

Bornene staar i een Rekke med Ryggen mod en Veg.
Et af dem udtages til at »staac. Hun gaar over til den
modsatte Vag og stiller sig med Ansigtet mod den.
Medens hun teeller hojt til et forud angivet Tal f. Eks.
10 eller 5, rykker de andre frem imod hende. Saa snart
hun har talt til det angivne Tal, vender hun sig rask
om; dersom alle da ikke staar stille, viser hun dem, hun
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har set beveege sig, tilbage til Vasggen., Det gelder om
at naa forst frem og give den, som staar, et let Slag paa
Ryggen; den, dette lvkkes for, bytter Plads med den,
der staar. Maalet naas som oftest bedst af den, som
ikke gaar hurtigere fremad, end at hun kan staa stille et
Ojeblik, for den teellende vender sig om.

Man kan ogsaa lade den, som staar, frit veelge, naar
hun vil vende sig.

1. Borgerkrig.
Se Fr. Knudsen: Skolebernenes Legebog. S. 47.

1. Stafetleb.

Bornene deles i Hold paa 6, 8, 10 osv. Hvert af
clisse Hold deles i to Halvdele, der stilles i Flankeopstil-
ling over for hinanden ved hver sin Tvaervaeg., De forste
i Holdene faar en Jsrnbolt, en Gymnastiksko eller en
lignende Genstand i Haanden, og paa givet Signal leber
de til den modsatte Ende af Salen, giver Genstanden til
de forreste her og stiller sig selv bagest. De, der har
faaet Genstanden, leber til dem, der nu staar forrest i
den anden Ende af Salen og stiller sig selv bagest. Saa-
ledes fortsettes Legen, indtil alle er kommen tilbage til
deres oprindelige Pladser. Det Hold, der forst naar dette,
har vundet.

Om andre Former af korte Stafetlob, se Fr. Knudsen:
Skolebernenes Legebog. 8. 40.

2. Kragehop om Kap.
Denne Ovelse bor tages paa tvers ad Salen, da den
ellers er for anstrengende.

3. Kaplsb med Forhindringer. (Forhindringsleh).

Der anbringes forskellige Hindringer tveers over Salen,
f. Eks. Beenke, Snor, Bomme, Rudestiger osv. Disse
Hindringer skal passeres paa en af Leererinden forud an-
given Maade,

1. Made Krage.

Parvig Opstilling med Front mod hinanden. Det ene
Barn af hvert Par holder sine Hender frem med Haand-
fladerne nedad, det andet holder sine lige under og seger
ved en rask Bevesgelse at slaa Kammeratens Hender paa
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Haandryggen, altsaa ovenfra, inden hun naar at faa dem
bort. |

2. Nappe Horn.

Parvis Opstilling med Front mod hinanden. Det ene
Barn af hvert Par holder sine Haender frem noget ad-
skilte med Haandfladerne mod hinanden, lidt under Bryst-
hajde. Det andet Barn soger at fore sit Hoved saa hur-
tigt mellem Kammeratens Hender, at denne ikke naar at
slaa hende paa Kinderne.

1. Amerikansk Ringbold. (Fig. 1).

Barnene deles 1 et rodt og et hvidt Parti og ordnes
parvis, saa at der i hvert Par er et Barn fra hvert Parti.
For hvert Par tegnes en Ring paa c¢. 75 em. i Tvermaal
i passende (1—1'/; m) Afstand fra Vweggen, saa at Rin-
gene staar i en Oval og har omtrent lige stor indbyrdes
Afstand. To af Ringene skal staa midt for hver sin
Tvaerveg, den ene af dem er Maal for redt Parti, den
anden for hvidt. Den ene af hvert Par staar inde i en
Ring (Indemand), den anden udenfor (Idemand), saaledes
at der i hveranden Ring staar en hvid inde og i hver-
anden en rod; dette maa afpasses saaledes, at der iredt
Maal er en rod Indemand og 1 hvidt Maal en hvid Inde-
mand. Lererinden giver Bolden (en Fodbold) op i Mid-
ten, og hvert Parti sgger nu at faa den hen til sit Maal.
Saa snart dette lykkes, har Partiet vundet et Maal. Under
Spillet maa de, der staar udenfor Ringene, bevage sig
forholdsvis frit, dog ber de holde sig i Neerheden af deres
Modspiller i Ringen. Indemanden skal altid have een
Fod 1 Ringen, Udemanden maa ikke trede paa eller
komme ind i Ringen. Spillerne maa ikke puffe til hin-
anden, og ingen maa slaa Bolden ud af Hsenderne paa
den, som har den. Ggr én nogen af disse Fejl, faar
hendes Modspiller Bolden og maa kaste den, som det i
Ojeblikket passer hendes Parti bedst (Straffekast).

Naar der er gjort et Maal, rykker alle Spillerne en
Ring til venstre, idet de samtidig skifter, saa at de, der
for var ude, kommer ind i Ringene og omvendt. Derved

vil der altid komme en red i redt Maal! og en hvid i
hvidt.
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For saa vidt Tiden slaar til, ber Spillet ikke here op,
for Parrene har rykket en hel Omgang rundt. Det Parti,
som herunder har faaet de fleste Maal, har vundet.

Spillet kan ogsaa spilles med den Andring, at Spille-
pladsen deles 1 2 Halvdele med lige mange Ringe i hver
Halvdel. . I den ene Halvdel er hvid Indemsend, 1 den
anden rgd. Inde- og Udemend skifter da foerst Plads
efter en nermere fastsat Tid; hvert Par bliver ved samme
Ring. (Fig. 2).

Spillet er bedst ude, hvor Afstanden mellem Ringene
kan blive noget storre. Bruges den sidste Form, ber Rin-
gene ligge 1 en Firkant med Maalene 1 2 modsatte Hjorner
for at Kast fra den ene Ring til den nmste altid kan
ske 1 Retning af Maalet. For at faa alle Spillerne 1
Arbejde kan man indfere den Regel, at Bolden skal gaa
til en af de to Ringe, der er nermest Maalet, for den
maa gaa til Maalmanden. Er der 7 Ringe i Stedet for 5
i hver Halvdel skal Bolden gaa fra den nmstnsermeste
Ring til nermeste Ring, inden den gaar til Maalmanden,
dog saaledes at den godt maa gaa fra nmstnsrmeste Ring
paa den ene Side til nsermeste Ring paa den anden Side.

Moot Maal Rodé Maal
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Bjhostu 1 © ®" ®
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RootMaal HoidtMaal

2. Trebold
Se Fr. Knudsen: Skolebernenes Legebog. 5. 26.

Aandedretsovelser.
Favnst. dyb Aanding med halv Kropbgjn, bagud.
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Ordningsovelser.

Y. 1. Riekkeaabning og Udrykning i Forbindelse med Ven-
ding fra Frontopstilling.

Kom.: Hajre om, med 2 Skridt aabn Rekkerne, Etter

og Toer ryk ud — gaa!

Benovelser.
II. 1. Bgjst. hurtig Helheyn., med Armstrekn. opad.

[1I. 1. St. H®lha@evn. og haly Kn®ebajn, med Armfor. udad-opad.
Oves forst noget langsomt, senere hurtigt.

2. Bejhugst. Armstrekn. udad.
3. Bejtaast. halv Knabgjn. med Armstriekn. udad.

VL. 1. Vingst, Fodflytn. fremad.
Indoves 1 2 Tempoer. Kom.: I fto Tempoer, venstre
Fod fremad — seet! 1 to Tempoer, Fod tilbage — sewt! Se
Ovelse VI, S. 99. -

2. Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Halhwevn.

3. St. Fodflytn. til Siden med H#lh@vn. og Armsving udad-

opad. :
4. St. Fodflytn. til Siden med Taastetn. og Armfer. udad-
opad.
Kom.: Fodflytning til Siden med Taastotning og Arm-
foring udad-opad, venstre — Et! — To! hajre — Tre!

— Fire!
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5. St. Fodflytn. bagud med Taastetn. og Armfer. udad-
opad. :
Jfr, Kommandoen til foregaaende Ovelse.

1. Vingst. Udfald skraat fremad.

2. Vingst. Sideundfald.

Den ene Fod flyttes 3 Fodlengder tll Siden med
samme Udaddrejning som i Retstillingen. Knwet bojes
til ret Vinkel og feres udad i Taaspidsens Retning. Krop-
pen holdes lodret. Kom.: Til Udfald, veustre Fod til Side
— et

3. St. Sideundfald med Armfor. ndad.
1. Yingst. Fremfald fremad.

Armeovelser.
1. Bagjst. Armstrekn. fremad og opad.

2. Bejst. Armstrakn. fremad og opad 2 Gange efter hin-
anden i hver Retning.

3. DBejst. ensidig Armstrakn. opad og udad.
4. St. Armfor. fremad, Armstrekn. udad og Armswenkn.

1. St. Armfer. ndad-opad.
Oves 1 Begyndelsen 1 6 Tempoer med et serligt Tempo
til Haandvending i Favnstilling. Senere i 4 Tempoer.

1. Foldst. Armslag udad-indad.
Wves 1 1 Tempo.

Halsavelser.
1. St. Hovedbgjn. til Siden.

Spendbejning.
1. Passiv Spendbgjn,
Etterne indtager spsndbgjstaaende Stilling ved Rib-
ben. Toerne gaar ind under dem, smtter med krum Ryg
Skuldrene mod Etternes Skuldre, og ved at skyde skraat
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opad og ud fra Ribben lofter de Etterne fra Gulvet.
Det er wvigtigt, at Toerne staar saaledes, at Etterne kun
hviler paa den gverste Del af deres Ryg. Hviler de mod
hele Ryggen, taber Ovelsen sin Virkning. Den forsterkes
ved, at Toerne ved smaa Skub setter Etternes Ben i

Svingning.
2. Bredst. hej Spendbsjn. 1 Fods Afstand.
Oves forst uden, senere med Hazlhevning.

3. St. hej Spendbgjn. 1 Fods Afstand.
Oves forst uden, senere med Hmlh@evning.

4. Hej spendbsjst. Kneloftn. 1 Fods Afstand.

3. Bredspmndhbejst. Helhayn., 1', a 2 Fods Afstand.

Haxevavelser.

1. Str. frah®eng. Armgang med Drejn. og Krophevn.

Krophsevningen, som lettest tages 1 frahsngende Stil-
ling, bor ikke gores oftere, end at den kan ske med god
Form og uden for steerk Anstrengelse.

2. Bejtvierheng. Armgang bagud.
Langtfra alle Born magter at udfere denne Ovelse.

Den maa kun gves med dem, der har Krefter nok, og
maa 1 det hele ikke anvendes i for stor Udstrekning.

3. Bejh®ng. lodret Armgang nedad i Dobbelttov.

Opgang ved Klavring eller ad et andet Redskab.
Under Nedgangen flyttes Henderne skiftevis og med smaa
Tag, idet de holdes saa langt ude paa Siden af Skul-
drene som muligt. — Enkelte dygtige Elever kan gore
Armgang opad i Tovene,

1. Bagl®nds Snoning i Zigzag opad, forlends Snoning i
Zigzag nedad, Lodret Rudestige.

Hvor der findes to Rudestiger ved Siden af hinanden,
kan Opgangen ske i den ene og Nedgangen i den anden,
som Bernene flytter sig over i ved en vandret Snoning.
Ovelsen kan da foregaa »i Strome«. — Saa snart den er
tilstrekkelig indovet, ber den ske parvis for at spare
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Tid. Bernene skal da begynde med at sidde med mod-
sat Front ved Siden af hinanden. Hveranden Gang snor

de sig forbi binanden, hveranden Gang i samme Ret-
ning.

2. Bagl®ends Snoning i Zigzag. Vandret Rudestige.
Jfr. Ovelse V. 2, S. 120.

1. Str. modhsngst. Krophaevn,

Bommen lidt under Streekhejde. Der tages Aftryk
med Fodbalderne efter Fatning i Bommen. Kom.: Med
Overgreb — fat! Med Aftryk, Krophevning — KEt! —
To!

1. Klavrestilling med Haandgang opad og nedad.

2. Lodret Klavring i enkelt Tov.

Dels for at leere Bornene at holde godt fast med Fad-
derne og at bruge Benene, dels for at gore Ovelsen let-
tere, kan man, efter at de har trukket Benene op ti]
Klavrestilling, lade dem strazzkke Benene helt, inden Hzen _
derne flyttes. Knsene maa 1 saa Fald ikke loftes for
tet op til Henderne. Gennem denne Form lmrer Bor-
nene hurtigst almindelig Klavring.

1. Entring i skraa Bom eller i Entretov.

Halvstr. halvstethengsidd. Benlsftn. med Drejning i Dob-
helthom.

Bommene szttes i saadan Afstand fra hinanden, at
Bgrnene, siddende paa underste Bom, kan faa den Arm,
hvormed de fatter i everste Bom, nssten helt strakt.
Overste Haand fatter med Undergreb i Begyndelsen lige
over underste, der holdes teet ind til Benet. Senere set-
tes Bommene teettere sammen, saa at gverste Haand kan
fatte lengere hen paa Bommen; derved bliver Forflyt-
ningen ved hver Drejning sterre.

Ligevegtsovelser.

1. Frontst. Opspring paa Bom med Tilleb.
Bommen i Begyndelsen under, senere noget over
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Knzhojde. — Bornene skal kunne finde Ligeveegten saa
vel paa venstre som paa hejre Fod og maa derfor eves
i at tage Aftryk baade med -den ene og den anden Fod.
Aftrykket maa ikke ske narmere ved Bommen, end at
det Ben, der smttes mod den, kan holdes saa godt som
strakt (springe op, ikke treede op!) I Opspringet gores
Kvartvending til hejre, naar venstre Fod s@ttes paa Bom-
men og omvendt. 1 Ligevegtsstillingen holdes det ene
Ben ud til Siden.

2. Ridesidd. Opstigning paa Bom.

Bom i Begyndelsen omtrent i Hoftehpjde, saa at Bor-
nene kan naa Gulvet med Fodderne; senere lidt hajere.
I'ra Ridestilling med Hgenderne paa Bommen fores den
ene Fod bagop og lsegges med Vristen over Bommen;
idet Kroppen loftes, swmttes den anden Fod op paa den
lige bag ved Henderne, og Ligeveegtsstilling paa een Fod
indtages. [ Begyndelsen kan Overbommen se@ttes i en
saadan Hojde, at Bernene kan naa den, idet de rejser
sig op, hvad der gor dem dristigere ved @velsen. Under
Nedspringet stottes den ene eller begge Heender mod Un-
IIEI'I}E'H]I]IIE"I'I.

3. Straekstotheng. Opstign. paa Bom.

Bommen saa lav, at Fodderne kan naa Gulvet.
Ligeveegtsgang 1 Dvalgang.

2. Ligevaegtsgang med Knwmlen,

3. Ligevegisgang i Kn@loltningsgang.

1. Yingst. Benfor. fremad-udad-bagud.

2. St. Ben- og Armfer. fremad.

1. Vingst. Knwleftn, og -straekn. fremad og bagud.

2. St. Knwmleftn. og -strekn. bagud med Armfer. udad-
opad.

1. Stetvipst. Knabsajn.
Siden mod Redskabet, een Haand stottet.

2, Stetvipst. Kn®bajn.
Opstilling paa to Reekker med Front mod hinanden,
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Kadefatning; den ene Rakke gor Knmbgjning, medens
den anden stotter.

Sideavelser.

IL. 1. Bgjbredst. Kropvridn. med Armstrakn. opad,
2. Fletgangst. Kropvridn.

111. 1. Strakbredst. Sidebajn.
2. Vinggangst. Sidebgjn.

3. Halvstr. halvvingst. vriststettet Sidebgjn.

Der foretages ogsaa Bgjning mod Ribben efter Om-
bytning af Armstillingen.

4. Vingbredvinkelst. Kropkredsn. i 4 Tempoer.

IV. 1. Halvstr. halvvingst. hofteststtet Sidefeldn. med Ben-
for. udad.

2. Str. st. Sidefieldn. med Haandfatn. og Benfor. udad.
Y. 1. Haandfwmstet Sidelign.

2. Haandfwestet sideligg. Benlofin.
VL. 1. Bejst. Udfald med ensidig Armstrzkn., opad og nedad.

Forsideovelser.
II. 1. Fletknwst. Kropbsjn. bagud.
2. Fletbredst. Kropbgjn. hagud.
3. Bejgangst. Kropbejn. bagud.
4. Vingst. vriststettet Kropbejn. bagud.

5. Bej (flet, str.) st. lendestottet Kropbsjn. bagud med
Stette for Fedderne. Bom.

Toerne lsegger sig paa Knz foran Etterne og stotter
deres Fgdder ved at lsgge Heenderne paa deres Vrist for
at hindre Fodderne i at glide fremad.

III. 1. Fletstotsidd. Kropbsjn. bagud, 30
IV. 1. Str. modhaeng. (str. frahweng.) hej Benleftn. i Bom.
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2. Str. hengst. samlet hoj Knwleftn, og -straekn.

Y. 1. Hej Haandligning, indtaget ved Fald.

Ribbe eller Bom, i Begyndelsen i Hoftehgjde. Bor-
nene staar 1 et langt Skridts Afstand fra Redskabet.
Forst gores Ovelsen frit, for at Bornene kan vanne sig
til den. Senere kommanderes: (Med strakt Krop) Til
Haandligning — Ned! Bornene lader sig falde med fuld-
steendig stiv og strakt Krop frem til Haandligning. Ar-
mene fjedrer, idet Hwenderne naar Redskabet, ligesom
Benene fjedrer under et Nedspring. (Med strakt Krop)
Fra Stilling — FEt! — To! Paa Et! bajes Armene, og paa
To! strekkes de <aa hurtigt og kraftigt, at Kroppen
svinges stiv og strakt op i Retstilling. — FEt/ udtales
langsomt, To! hurtigt, og To! maa siges umiddelbart
efter Kt/ da Armenes Straekning skal folge lige efter Boj-
ningen uden Standsning i denne.

2. Hej haandligg. Armbejning.
3. Fri haandlige. Hoveddrejning.

Rygovelser.
1L 1. Bajst. Kropfeldn, fremad med Armstrakn. opad.

2. Baj (bred) vinkelst. Armstraekn. udad.
Uden.og med Haandfladen opad.

3. Bej (bred) vinkelst. Armstrekn. opad.
Langsomt og hurtigt.

4. Str. (bred) vinkelst. Armsving fremad-nedad-bagud.

2. Fold (bred) vinkelst. Armslag udad.
I Begyndelsen kun halv Kropfeldning fremad.

6. Str. (bred) st. hurtig Kropfeldn. fremad med Armbgjn.

iIl. 1. Favngangst. Krophejn. nedad med Fatning om forreste
Ankel.

1V, 1. Fold fodstettet frembueligg. Armslag.

Om forngdent Etterne frembueliggende, Toerne vinkel-
frembueliggende Stilling; ringe Feldning.
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2. Bej fodstettet fremligg. Armstraekn. opad.
Uden Kropbgjn. bagud.

3. Sir. fodstettet fremligg. Kropbsjn. bagud.
Paa Gulv med Stette ved Ribbe,

1. Vingfremfaldst. Armbgjn.

2. Halvstr. fremfaldst. Forflytn. fremad med Armsving.
Som »Krigersk Fremfald«, men med god Form, se

@velse V. 1, S. 58.

3. Ving taastettet fremfaldst. Armbsjn,
4. St. taastettet Fremfald bagud med Armfor. udad.
5. Vingst. vriststettet Fremfald.

Gang og Leb.
1. Gang med fast Fodslag.

1. Hurtig Omtraedningsgang med Mellemhop.
1. Gang med Efterskridt.
1. Knaleftningsgang i Flankeopstilling.

2. Gang med Knwloftn. og -straekn.
Frontopstilling, Kedefatning eller Skulderstotte.

1. Sidegang med Omkringvending.

1. Svinggang.

1. Leb med Holdt.

1. Omirzdningsleb med Foden holdt bagud.

2, Knezleftningsleb i Frontopstilling.
Kadefatning,

1. Baglwendsleb i Takt med Yending fra Fremadloh.

Spring.
1. Lebespring i Kreds over Svingpose.
Nogle Barn, f. Eks. 6, tager Opstilling i Kreds bag

hinanden og leber rundt imod Tovet; hver Gang de
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meoder dette, springer de over det med et smukt, ikke for
langt Lebespring. Et Svingtov med Knude i den ene
Ende er fuldt saa anvendelig som Svingposen.

1. St. Hop paa Stedet med Armsving fremad-opad.

2, St. Hop paa Stedet med Kvartvend.

Af og til Standsning i Hugstilling.

3. Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Bensving til
Siden og Mellemhop.

Kan ogsaa tages med Stette paa Formandens Skuldre.

1. Spring fremad med 3 Skridts Tilleb.

1. Hejdespring over Snor med 3 Skridts Tilleb, Standsning
i taast. Still.

2. Hejdespring over Snor med delt Aftryk paa lav Plint,
bunden Fod.

3. Skraaspring i Hejden med 2—3 Skridts Tilleb.

1. Brystning med Tilleb.
Bom 1 Skulderhgjde, senere hgjere.

1. Opsidning med skraat Tilleb til Ridestill.

Hest paa langs med Pude, Plint paa langs.

Der tages 1 eller 3 Skridts Tilleb, for at Bernene
lettere kan tage Aftryk med rigtig Fod. Afsidningen
sker til modsat Side af Opspringet, ved at Benene svinges
kraftigt fremad og samles, og wved at Henderne, der
seettes lige bag Kroppen, trykker fra, saa at Kroppen
loftes og fores ud til Siden. @velsen er Indledning til
rygvendt Skraaspring, hvad den bliver 1 endnu hgjere
Grad, dersom Benene samles over Redskabet, og der ind-
tages langsiddende Stilling (d. e. Siddestilling med Benene
samlede og sfrakte ovenpaa Redskabet).

1. Indvendigt Ii}pspring med Tilleb, Nedspring med delt
Aftryk.

Plint eller Buk paa tvers, Hest paa tveers med Pude,
Bomsadel med Pude.

2. Indvendigt Opspring med Tilleh, Nedspring med samlet
Aftryk og i Fortsattelse af Opspringet.

Bomsadel, Hest paa tvaers uden Pude.
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1. Udvendigt Overspring.
Buk paa tveers og paa langs.

2. Indvendigt vandret Overspring med Tillsb.
Bomsadel, Hest paa tveers uden Pude.

Nedspringet sker saa langt fra Redskabet som muligt,
idet Benene strazkkes langt fremad under kraftigt Aftryk
med Heenderne. Herunder legges Hovedet godt bagover,
og Kroppen lpftes op imod vandret Stilling. At springe
over en Stok eller en Snor, holdt et Stykke fra Red-
skabet paa Nedspringssiden og omtrent i Hojde dermed,
bidrager til at faa Springet langt. Et Meerke paa Gulvet
eller paa Nedspringsmaatten hjezlper i samme Retning.

1. Indledning til brystvendt Sidespring med Kropsirmkn.
og Tilleb.

Plint, Bomsadel med Sadelpude, Hest med Pude.

Efter Opspringet standses der paa Redskabet i hug-
siddende Stilling. Herfra gores der Lendehsvning med
Streekning af Krop og Ben til vandret Stilling eller noget
derover. 1 det Armene skyder Kroppen noget ud til
Siden, sker Nedspringet ud for den Haand, der bliver lig-
gende paa Redskabet.

2. Sidest. brystvendt Sidespring med delt Aftryk og Ben-
sving bagud.

Bom, 1 Begyndelsen skraatstillet.

Staar Bernene med venstre Side mod Bommen, leg-
ges Henderne paa denne tet ved hinanden, hgjre forrest.
Venstre Ben, der forst fores noget fremad, svinges kraf-
tigt strakt bagud og ind over Bommen, idet der samtidigt
tages Aftryk med hojre Fod, hvorefter hgjre Ben ogsaa
gvinges strakt bagud og over Bommen. Nedspringet sker
paa venstre Fod, idet hgjre svinges frem til nyt Spring,
der i Begyndelsen kommer efter et Ophold, senere i Fort-
seettelse af det foregaaende.

3. Sidest. rygvendt Skraaspring med Stotte af Kamme-
rater. Enkeltbom.

To Kammerater, een paa hver Side af Bommen,
stotter den springende ved at legge en Haand op under
hendes Armhuler med Haandryggen mod Brystet. Hen-
des frie Arm maa herved ikke hindres i sit Sving,

10
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1. Havspring i Dobbelttov med baglends Tilleb.

I Begyndelsen gores Springet uden Snor at springe
over. Det tilstreebes at svinge Benene langt bagud i Slut-
ningen af forste Bagudsving, og der lsegges megen Vgt
paa, at Henderne holdes godt ud paa Siden af Skuldrene
1 den bgjhengende Stilling.

2. Heevspring i Lengden, i krydsede Dobbelttov med for-
leends Tilleb, Omkringvending og Nedspring i Fremadsvinget.

Krydses Tovene saaledes, at hejre Haand har fat i
forreste Tov, sker Omkringvendingen i forste Fremsving
til venstre. Nedspringet gores 1 det Sving, der folger
efter Vendingen, og som ogsaa bliver et Fremsving.

Lege og Boldspil.

1. Pigen gaar i Ringen.
Melodi, se Otto Hellgren: Singlekar frin Nids. 8. 107.

Pigen gaar i Ringen, spadserende med javne Skridt,
og seger sig en Mage, som er saa dejelig.

: Hej hop sa sa, falderalala, hej hop sa sa, falderalala,
og soger sig en Mage, som er saa dejelig. :|

Opstilling i Kreds. Der kan vsre flere Piger inde;
Bornene, der danner Ringen, gaar til venstre; Bernene
inde 1 Ringen spadserer om hver for sig, men modsat
Vej af Ringen. Naar de ser deres Mage, som er saa
»dejelige, gor de Kompliment for hende ved at vende sig
med Front mod hende og s®tte hgjre Fod bag venstre.
Magen trder da et Skridt ind i Kredsen. Paa »hej«
tager de Heenderne paa Hofterne og forer venstre Fod
frem; paa shop« springer de ned paa venstre Fod og
forer hgjre frem, og ved det efterfolgende fortsemettes disse
Hoppetrin med fremferte Fodder lige til »og seger . . .¢,
hvor de svinger sig rundt til venstre. Under dette har
Pigen H®nderne paa Magens Hofter, medens denne har
Henderne paa Pigens Skuldre. Ved Gentagelsen af Ver-
sets sidste Linjer gor de atter Hoppetrin, og svinger sig
derefter rundt til hajre.
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2. Frileh.

Bernene deles i 2 lige store Partier, redt og hvidt,
der stiller sig i hver sin Ende af Salen bag en Kridtstreg,
2—3 Skridt fra Tverveggen. Pladsen mellem Kridt-

" stregerne danner Kampfeltet. Fra hver sin Kridtstreg

afmerker Partierne et Fiwengsel langs med hgjre Lang-
veeg ind i Kampfeltet, omtrent 3 Skridt langt og halvt
gaa bredt.

Legen begynder med, at der gaar én, f. Eks. af rodt
Parti, R!, frem for at lokke nogen af hvidt Parti til at
forfalge sig; naar én af dette Parti, H?, synes, at R! er’
kommen tilstreekkelig langt frem, lgber hun efter hende;
for at hjelpe R! springer nu en anden af radt Parti, R?
frem for at slaa H!, der maa vende om og lgbe tilbage
til eget Bo. Hvis H! herunder kommer i Fare for at
blive slaaet, kan en anden af hendes Parti, H? lsbe frem
efter R®%, hvis Tur det nu er at vende om osv. Heraf
fremgaar det, at det er en Hovedregel 1 Legen. at enhver
kun maa slaa den eller dem af Modpartiet, der er lgbet
ud af deres Bo tidligere, end hun selv lgb ud af sit. Saa
snart én er kommen tilbage til sit Bo, er hun »fri« —
deraf Navnet »Frilsb« — og kan atter forfelge de Mod-
standere, der er lebet ud for hende. Den, som har for-
fulgt en Modstander, bgr saa snart som muligt gere sig
»fri« for atter at veere rede til at hjelpe sit Parti.

At »slaa« en Modstander bestaar i at give hende et
let Slag med Haanden. Naar én er slaaet, raaber den,
som slog, holdt! Legen standser da, den slagne gaar i
Modpartiets Feengsel, og alle andre vender tilbage til deres
‘Bo. Den, som slog, begynder Legen ved paany at gaa
frem.

Den fangne kan befries ved, at en af hendes Parti
uden selv at blive slaaet rerer hende med Haan-
den. Fangen bhar Lov til at staa saaledes, at hun
kun har venstre Fod 1 Fengslet, og hun maa med sin
Haand strekke sig saa langt som muligt henimod den,
der seger at fri hende. Gores der endnu en Fange, ind-
tager hun den feorste Fanges Plads; denne rykker frem,
seetter sin venstre Fod mod den andens hgjre Fod og
fatter hende i Haanden.

10°
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Lykkes det en af Fangernes Parti at slaa den yderste
Fange uden selv at blive slaaet, raaber hun fri! Legen
standser da, og saa vel Fangerne og Befrieren som alle
de andre vender tilbage til deres Bo.

Dersom den yderste Fange ikke var i Berering med
de andre Fanger i det @jeblik, da Befrieren slog hende,
er hun alene fri, de andre ikke. — Befrieren begynder
Legen paany. Det Parti, som forst faar 3 Fanger, har
vundet en Leg. Partierne bytter derefter Plads.

1. Kapleb til Stigens overste Rude og forliends Snoning
nedad med Vekseldrejning.

2. Kapleb i Ottetal gennem Dobbelthom.
Bornene lober fra den ene Tverveg under, mellem,

over, mellem og under Dobbeltbommen til den modsatte
Tverveg.

1. Kredsbukkene. (,Let paa Taa*).

Mange smaa Genstande, f. Eks. Gymnastiksko, Jern-
bolte eller lignende, og enkelte storre. f. Eks. Sadelpude,
Bom eller lignende legges frem paa Gulvet, saaledes at
de, naar Bornene danner Kreds med Fatning 1 hinandens
Hender, ligger dels imellem dem og dels uden for eller
inde i Kredsen. Idet nu Bernene lgber rundt, seger de
ved Trek eller Skub at faa hinanden til at treede paa
en af Genstandene. Den, der gor dette, gaar ud af
Legen.

2. Fjaldvandring.

Alle eller dog mange af Redskaberne anbringes saa-
ledes, at Bornene kan komme Salen rundt i dem uden
at treede paa Gulvet. Kt af Bornene wveslges til Forer
(f. Eks. den, der holder Fadselsdag); hun bestemmer med
Leererindens Hj@lp Redskabernes Ordning og Opstilling
og viser ved at gaa i Spidsen den Vej, Fjaldvandringen
skal gaa, saa vel som den Maade, hvorpaa de forskellige
Redskaber skal passeres. Redskaberne kan eksempelvis
ordnes saaledes, at der under Vandringen foretages fol-
gende Ovelser: Vandret Vantgang henad Ribben til en
Bom, henad hvilken der gaas Ligeveegtsgang til dens Midt-
stolpe; 1 den tilstodende Bom geres Armgang til den
modsatte Vaegs Ribber, derfra vandret Vantgang til Tovene,
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i disse Klavring med vandret Flytning. For at dette ikke
skal blive for anstrengende, maa der med passende
Mellemrum stilles en Skammel, en Plint, en Hest eller
lignende, som Bornene kan hvile paa. Paa lignende
Maade fortsettes Vandringen til Rudestige, Trapez, Ringe
o. 8. v. Hvor Afstanden mellem de faste Redskaber er
for stor, forbindes disse med lpse Redskaber, som Banke,
Skamler, Buk, Hest o. s. v.

Hvis et Barn setter en Fod paa Gulvet, gaar hun ud
af Rakken og skal begynde forfra.

Legen er ret anstrengende; dette gor den tiltalende
for Bernene, men det kraever ogsaa, at Lererinden ser-
ger for, at der ikke kommer for mange anstrengende
@Ovelser ind i den og navnlig ikke for mange anstren-
cende Hamvgvelser lige efter hinanden.

VL. 1. Ballonbold eller Baglaendsbold.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog, Side 25.

2. Kurvebold.
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog, Side 17.

Aandedrztsovelser.
1. St. dyb Aanding med Armfor. fremad-opad-udad-nedad.

2. St. dyb Aanding med Armfer. udad-opad.

Haandvendingen foretages i Begyndelsen og Slutnin-
gen af Bevagelsen.

3. Baejst. dyb Aanding med Armstrekn. udad og Haand-
fladen opad.
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Ordningsevelser.

IV. 1. Vendinger.
Kan nu gores i eet Tempo.
YL 1. Kvartvendinger i Forbindelse med Skridt i forskellige
Retninger.
Benovelser.
11. 1. St Helh@vn. med Armfor. udad-opad.

H®nderne vendes enten i1 Favnstilling uden Stands-
ning 1 Beveaegelsen eller i Retstilling, og da inden Arm-
foringen eller 1 Begyndelsen af den., ©velsen kan fore-
tages baade langsomt og hurtigt.

111, 1.
2,
3.
3

opad.

5.

Yinghugst. Hoveddrejn.

Bajhugst. Armstrakn. opad.

Bejtaast. hurtig halv Knebsjn. med Armstrakn. opad.
St. hurtig Helh@vn. og halv Kn®bsjn. med Armstrakn.

Skraast. Helh@®vn, og halv Knabajn.

Begge Knz bgjes lige meget.

YL 1.
2.
3.

Yingst. Fodflytn. fremad med Halhaevn.
Bgjst. Fodflytn. fremad med Armstrzkn. opad.
Vingst. Fodflytn. fremad med Leftn. af bageste Heel.

(= Vinglebst, taastettet Still.)
Kom.: Med Laftwing af bageste Hel, Fodflytning fremad
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—- Et! — To! — Tre! — Fire! Ved denne og lig-

nende Fodfiytninger fores Legemets Vaegt helt over paa
den flyttede Fod.

4. VYingst. Fodflytn. til Siden med Leftn. af den stille-
staaende Hel. ;

Kom.: Med Laftning af den stillestaaende Heel, Fodflytning
tii Siden — Et! — To! — Tre! — Fire!

a. Yingst. Fodflytn. bagud med Leftn. af forreste Hal.
(= Vinggangst. taastettet Stilling).

Kom.: Med Laftning af forrveste Heel, Fodflytning bagud
— Et! — To! — Tre! — Fire!

6. St. Fodflytn. til Siden med Leftn. af den stillestaaende
Hal og Armfer. udad.

Kom.: Med Armforing udad og Loftning af den stillestaaende
Hel, Fodflytning il Siden — Et! — To! — Tre! — Fire!

7. St. Fodflytn. til Siden med Leftn. af den stillestaaende
Hzl og Armfer. udad-opad.

Kom.: Med Armforing udad-opad og Leftning af den stille-
staaende Heel, Fodflytning til Siden — Et! — To! — i're!
— Fire!

8. St. Fodflytn. bagnd med Lefin. af forreste Hal og Arm-
for. udad.

Kom.: Med Armforing udad og Leftning af forreste Hel,
Fodflytning bagud — Et! — To! — Tre! — Fire!

9. St. Fodflytn. bagud med Leftn. at forreste Hw:l og
Armfer. udad-opad.

Kom.: Med Armforing udad-opad og Leftning af forre-
ste Hel, Fodflytning bagud — Et! — To! — Tre! —
Fire!

1. Vingst. Udfald skraat fremad med Forflytn. i Zigzag.

Kom.: Med Forflytning i Zigzag, Udfald skraat fremad
— FEt! — To! — Tre! — Fire!

2. Vingskraast. Udfald skraat bagud.
Se Ovelse VII 1, S. 118.

3. Vingst. Udfald skraat bagud.
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Armevelser.
IL 1. St. Armstrekn. opad og udad.

2. Bajst. ensidig Armstrakn. opad og fremad.
I11. 1. Rakst. Armsyving opad.

Iv. 1. St. Armfer. ndad-opad. -
Oves i 2 Tempoer med Haandvending i Begyndelsen
(Talestilling) og 1 Slutningen af Beveaegelsen.

2. Rwekst, Armfor. nedad-udad i fortsat Bevaegelse.

Kom.: Armforing nedad-udad — Et! — To! Paa Et!
fores Armene nedad-udad uden nogen Standsning mellem
Bevaegelsen nedad og Bevagelsen udad. Paa To! fores
Armene samme Vej tilbage. Overgangen mellem de to
Retninger, hvori Armene fores, skal ske, uden at der
fremkommer noget skarpt Knazk paa Bevagelsesbanen
(»Hjornet rundes«); Armene skal dog feres omtrent til
Retstilling. Beveagelsen skal veaere yderst let og utvungen
(» Armene saa lette som Fuglevinger«) og Holdningen,
navnlig Hovedets, skal veere fuldstendig fri og upaavir-
ket af Armenes Bevmgelser.

3. Favnst. Armfer. nedad-fremad-opad i fortsat Bevaegelse.
Jfr. foregaaende Ovelse.

Halsavelser.
1. St. Hovedkredsn.

Sp@endbajning.
1. Bredspmndhgjst. Helheyn, 2!/, Fods Afst.

2. Brystn. med forlends Nedsving til faldhang. Sp@nd-
hajn.

Kom.: Til Faldheng, forlends Nedsving — Et! — To!
Speendbajning — Et! — To! Opad — rejs!

Haevovelser.

1V, 1. Str. fraheng. Armgang med Drejning og Armsving
nedad.

2. Str. modh@eng. sidelends Armhop.
Hoppene fglger hurtigt efter hinanden.
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3. Str. skraaheng. Armgang fremad med Banovar&ring.
Dobbeltbom.

Naar Bornene henger med venstre Side mod Bommen,
skal hejre Haand veaere forrest. Benene fores ved et
Sving samlede og strakte over Bommen; naar de efter
Tilbagesvinget paa haojre Side af denne, begynder at svinge
frem, skal venstre Haand flyttes frem. Dersom dette
Ojeblik ikke passes, bliver Taget besveerligt og ikke ret
langt. — For dem, der bar svert ved @Ovelsen, er det en
Lettelse at gore et Mellemsving efter hvert Oversving.
I Begyndelsen ssttes Underbommen saa lavt, at Bernene
i hengende Stilling har den under Knehgjde; efterhaan-
den s@ttes den hejere og hojere op, indtil Hoftehojde
eller endog derover.

1. Bagl®ends Snoning i Zigzag opad og baglends Snoning
I Zigzag nedad. Lodret Rudestige.

Se @velse V 1, S. 138. Denne ©Ovelse kan dog
ikke ske parvis, :

2. Baglends Skruesnoning nedad.

Opgangen kan ske ved lodret Vantgang. Ovelsen kre-
ver saa megen Beh@ndighed, at det tager for ]ang Tid
at lere andre end de dygtigste den.

1. Str. skraah@ng. Krophavn.
1. Vandret Flytning i Tovene.

2. Bejhzng. Hop nedad i Dobbelttov.
Opgang ved lodret Klavring i Enkelt- eller Dobbelttov.

3. Yandret Flytning med Omkringvending i Tovene.

I Stedet for som ved almindelig vandret Flytning
stadig at gribe over i narmeste Tov med nermeste Haand
skal man her stadig gribe det med fjernesfe Haand og
derfor gore »baglends« omkring i hvert Tov. Begge Hen-
derne har naturligvis fat i forste Tov; men naar f. Eks.
venstre Haand og Benene er kommen over i andet Tov,
flyttes hojre Haand forbi dette til #redie Tov, venstre
Haand derefter til fjerde Tov o0.s.v. Omkringvendingen
sker ved en rask Bevemgelse.
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1. Opgang til Siddestilling fra Siden af Trapez.

I Begyndelsen s@ttes Trapezen 1 Brysthejde, senere
hajere. KEleven staar vendt med Front mod Enden af
Trapezstangen. Den ene Haand fatter om Stangen fra
sin Side og tet ved Tovet, den anden Haand om Tovet
1 Streekhojde. Fra everste Haands Side svinges Benene
op over Trapezstangen til kn@hengende Stilling ; underste
Haand flyttes op 1 Tovet over overste Haand, denne flyt-
tes over i det andet Tov, og Siddestilling indtages. Ned-
gang kan enten gores ad samme Vej eller ved gennem
Kn@zh®eng at gaa ned til haandstaaende Stilling og der-
fra svinge Benene ned. I sidste Tilfelde maa Trapezen
veere 1 Skulderhgjde.

2. Trekbukhengst. baglends Opsving til Siddestilling i
Trapez.

Trapezen 1 lav Brysthgjde. Eleven staar med Ryggen
til Trapezen, bgjer sig forover, idet Armene fores bagud,
og fatter Stangen eller i Begyndelsen Tovene. Benene
loftes og fores med et Sving ind over Stangen, idet Ryg-
gen svejes noget. Efter tilstreekkelig @velse kan der be-
gyndes med halvt forleends Omsving, Benene fores da
mellem Armene om paa den anden Side af Stangen.

Halvstr. halvstothengsidd. bagl®nds Drejning om Trapez-
tovet.

Ved Drejning om venstre Tov flyttes forst hejre Haand
over 1 dette og griber omtrent i1 Strekhgjde. Venstre
Arm fores bagfra uden om Tovet og vrides (roteres)
steerkt indad; Haanden fatter Trapezstangen med Over-
greb, saa at Tommelfingeren kommer fremad. Drejningen
om Tovet foretages med vel lgftede, samlede og strakte
Ben,

Fatningen med underste Haand, der er det vanske’
ligste ved Ovelsen, lettes ved, at Barnet vender sig med
Front mod det andet Trapeztov og hmlder sig bagover.
Selve Drejningen er lettere end Drejningen 1 felgende
Ovelse.

Halvstr. halvstothengsidd. forlends Drejning om Trapez-
tovet.

Ved Drejning om venstre Tov flyttes hejre Haand



8. SKOLEAAR. 155

forst over i dette og griber omtrent i Streekhgjde. Ven-
stre Haand fatter Trapezstangen bagfra med Undergreb
og altsaa med Tommelfingeren fremad. Da underste
Haand efter fuldfert forleends Drejning har den Fatning,
som bruges til bagleends Drejning, kan denne geres umiddel-
bart derefter.

Ligevaegtsovelser.

IL 1. Str. stetheng. Opstigning paa Bom.
Bommen mindst 1 Hoftehajde.

III. 1. Sidel®ends Ligevaegtsgang med forliends og baglends
Krydsning af Benene.

II1. 2. Sidel®nds Ligevegtsgang med forlends Omkringvend.
for hvert 2. Skridt.

3. Ligeviegtsgang med Kneloftn, og -strekn. bagud.
4. Ligevaegtsgang med Knwmloftn. og -strekn. fremad.

8. Ligevaegtsgang med Kn®leftn. og -strakn. bagud og med
Armfering ndad-opad.

IYV. 1. Favnst. Benfaer. bagud med Armfer. opad.
2, St. Benfor. fremad-udad med Armfor. fremad-udad.
¥ 1. Straekst. Knmloftn.

2, St. Kn®leftn. og -strekn. fremad med langsom Arm-
streekn. udad.

YIIL. 1. Vipst. dyb Kn#zbajn. paa Bom.
@ves parvis med Ringfatning.

VIIL, 1. Vingtaastett. Fremfald paa Bom.

Sideovelser.
IL. 1. Bgjgangvridst, Armstrekn, opad.
2. Vingbredvinkelst. Kropvridn,

Il 1. Vingbredst. taastettet Sidebgjn. til den taastettede Fods
Side.

Om taastettet Stilling, se @velse VI 3, S. 100.
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2. Fletbredst. taastottet Sidebsjn. til den taastettede
Fods Side.

3. Halvving. halvstr, gangst. Sidebgjn.

4. Fletst. vriststottet Sidebajn.
Der foretages ogsaa Bejning mod Ribben.

1V. 1. Fletst, hoftestoitet Sidefmldn. med Benfosr. ndad.

Y. 1. Fri Sideligning.
Fadderne stottes mod en Veag.

VL 1. Bejst. Udfald med ensidig Armstr. opad og nedad og
Forflytning fremad i Zigzag.

Forsidesvelser.
1. 1. Bejknast. Kropbejn. bagud med Armstrakn. opad.

2. Bejhalvknwest. Kropbejn. bagud.

Halvkneaestaaende Stilling indtages fra fremfaldstaaende
taastottet Stilling.

3. Bojbredst. Kropbgjn. bagud med Armstrzkn. opad.

4. Str. bredst. Krophsjn. hagud.

5. Baejst. Kropbejn. bagud med Armstrakn. undad.
Haandfladen vendes nedad eller opad.

6. Bejst. vriststetitet Kropbajn. bagud.
7. Fletst. (str. st.) lendestottet Kropbgjn. bagud.
IlI. 1. Vingstetsidd. Kropfeldn. bagud, 90°,

2. Bajstotsidd. Kropfeldn. bagud 45°
Feldning og Armstreekning geres samtidigt.

IV. 1. Str. ryglige. Benlsftn.

Benloftningen foretages flere Gange, uden at Fedderne
naar Gulvet.

2. Str. hengst. samlet Benloftn,

3 1. Hej haandligg. Armbejn. og Benloftn.
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2. Hej haandligg. sidelends Forflytn. i bejede Arme.

Armene godt bgjede, Brystet teet ved Bommen. Se
iovrigt Ovelse V 2, 8. 123.

Rygeovelser.

Il. 1. Gangst. Kropfeldn., fremad med Armfeor. udad.
Haandfladen vendt nedad eller opad.

2. Fletst. Kropfeldn. fremad.

I Begyndelsen med Issefatning.

3. Str. (bred) st. Kropfeldn. fremad med Armfor. udad.
Il 1. Str. (bred) vinkelst. Kropbgjn. nedad.

IV. 1. Baj fodstettet frembueligg. Kropfeldn, fremad. Skam-
mel, Bank.

2. Bej fodstett. frembueligg. Kropfeldn, fremad med lang-
som Armstrekn. opad.

3. Bej fodstettet frembueligg. Armstrekn. opad.
Y. 1. Begjfremfaldst. Armstrekn. udad.

2. Favnfremfaldst. Armkredsning.

Henderne fores i smaa Kredse og gaar herved mere
over end under Udgangsstillingen og mere bagud end
fremad. Det er en almindelig Fejl, at Armene ssnkes
for meget under Bagudferingen.

3. Favn (fold) fremfaldst. Armslag.
4, Foldst. Fremfald fremad eller bagud med Armslag.

5. Trekfremfaldst. Kropbsjn. nedad med Armfor. fremad-
opad.

Kom.: Med Armforing bagud til Fremfald, venstre Fod
bagud — set! Med Armforing til Gulvet, Kropbajning nedad
— Et! — To! Henderne skal naa Gulvet saa langt
fremme som muligt.

6. Str. fremfaldst. taastettet Armfor. udad,

7. St. taastettet Fremfald med samtidig Armfer. fremad-
opad (udad-opad).

8. Bajst. vriststett. Fremfald.
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9. Vingfremfaldst., vriststettet Kropbejn. bagud.

10. Vingfremfaldst. visistettet Kropfwldn. fremad,

1I.

Gang og Leb.
1. Gang med Kvartvend. og Holdt.
2. Gang, begyndt af eem ad Gangen i 2 Skr. Afst. fra

Formanden,

stre

Flojmanden begynder Gangen; idet han flytter ven-
Fod frem til sit 3. Skridt, falder den nsgste ind

0. 8. v. Denne Gang krever Opmaerksomhed og udvik-
ler Taktsansen.

IV.
Y.
VI.

YIIL.

X.
XIII,

L.

1. Enkelt Omirzdning under Gang.
1. Strekgang i 2 Tempoer paa Twlling og i Takt.

1. Dywmlgang.
@ves 1 Frontopstilling.

1. Sidegang med Overgang til Sidegang til modsat Side.
1. Vuggegang,

1. Lob med Omtredning paa hvert 3. Skridt,

2. Sideleb med Omkringvending.

Spring.

1. Sidest. Syvspring med samlede Fodder.
Se Ovelse T 3, S. 59.

1. St. Hop paa Stedet, gentaget flere Gange i Trak.
2. St. Hop paa Stedet med Omkringvend.
3. Vingtaast, Hop paa Stedet med skiftevis Bensving til

til Siden.

Iv.
YL

Oves uden Mellemhop.
1. Skraaspring i Hejden med frit Tilleb.

1. Sidest. Brystning.
Bom i Brysthgjde,
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2. Delt Oversving (.Plankeveerksspring*). Dobbeltbom.
I Stedet for som s@dvanligt at tage Aftryk fra Gul-

vet til Brystning kan Eleverne efter Tillab og enkelt Af-
tryk seette den ene Fod paa underste Bom og derfra tage
Aftryk til Stetheeng paa everste Bom. Afstanden mellem
Bommene kan da blive noget sterre. Den underste Bom
seettes lidt over Knmxhgjde, den overste i Hoftehajde eller
noget derover regnet fra underste. Der skal sspringes«,
ikke »treedesc« op paa underste Bom,

1. Indvendigt lodret Overspring med Tillah.
Bomsadel, Hest paa tveers uden Pude.

1. Brystvendt Sidespring med Kropsirakn.
Bomsadel med Sadelpude, Hest paa tveers med Sadel-
pude.

2. Sidest. brystvendt Sidespring med delt Aftryk og Om-
Erinvend. Bom.

Staar Eleverne med venstre Side mod Bommen, swettes
hgjre Fod et Skridt skraat bagud, og Kroppen vendes
(effaceres) noget til hgjre. Idet der tages kraftig Aftryk
forst med hgjre, derefter med venstre Fod, og idet venstre
Haand udadrejet (supineret) legges paa Bommen med
Tommelfingeren paa modsat Side, svinges hgjre Ben
fremad og ind over Bommen; samtidig vendes Kroppen
med Brystet nedad og venstre Ben svinges bagud og lige-
ledes op over Bommen. Den frie Arms Sving stotter

Springet. I Nedspringet seettes forst hojre, derpaa venstre
Fod til Gulvet.

3. Sidest. rygvendt Skraaspring. Enkeltbom.

4. Rygvendt Skraaspring.

Hest, Plint, Bomsadel med Sadelpude.

Efter tilstreekkelig ©velse, maaske forst i et senere
Skoleaar, anbringes Tutter, Stevler med langt Skaft el.
lign. paa Enden af Redskabet, for at Eleverne kan lere

at svinge Benene hojt op. Springet indgves lettest med
3 Bkridts Tillgb.

1. Frontst. Hevspring i Dobbeltbom.
Pves uden Tillab.

2. Heevspring 1 Ringe med baglends Tilleb. Snor.
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Lege og Boldspil.

Nedenstaaende Lege og Boldspil maa ogsaa anses for
passende til 9. og 10. Skoleaar.

1. Ikke vil jeg ha’ dig.
Melodi: se Sianglekar frian Niis, af Otto Hellgren. S. 97.
: Ikke ?'il jeg ha’ dig; .

men jeg faar vel ta' dig,

danse med en lille Kende. :|

Denne Pige synes jeg dog bedre om,

hende vil jeg hel're svinge. |

: Du og jeg, min Ven, svinger om igen;
lad det vere ved det gamle! :|

Opstilling 1 Kreds uden Haandfatning. Et passende
Antal af Bernene, f. Eks. 5 af 30, staar i Midten af
Kredsen med Ryggen til hverandre (Nr. 1). Saa snart
Sangen begynder, lober hver iser af dem lige frem mod
den, de staar ud for, og svinger hende (Nr. 2) rundt med
venstre Armkrog til Sangens 3 forste Linier og derefter
ved Gentagelsen af samme Linier rundt med hgjre Arm-
krog; Nr. 1 slipper saa Nr. 2 og svinger derefter en
anden Pige (Nr. 3) i Nerheden rundt, ferst med venstre,
saa med hgjre Armkrog. Nr. 2 gaar herunder ind i
Midten af Kredsen Paa »Du og jeg min Ven o.s.v.«
svinger Nr. 1 igen Nr. 2 rundt og Nr. 3 gaar ind i
Midten. Naar Sangen er sunget feerdig, gaar Nr. 1 og Nr. 2
ud og stiller sig i Kredsen, og Nr. 3 begynder Legen
paany.

2. I Dag er det forste Maj.
Melodi: se Sanglekar frin Niis, af Otto Hellgren. 8. 5b.
1) I Dag er det forste Maj,
1 Dag er det forste Maj, Maj, Maj,
1 Dag er det forste Maj,
1 Dag er det forste Maj.

2) Farvel, farvel min lille Ven!
Vi moedes vel en Gang igen;
vi modes vel en Gang
til munter Leg og Sang.
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Parvis Opstilling i Rundkreds gsom til March. Beve-
gelsesretningen skal vere med Solen. Hver fatter sin
Mage med inderste Haand, den yderste holdes paa Hof-
ten. Paa »I Dag er det forste« gor alle en Omtraedning,
idet de begynder med inderste Fod; Henderne fores lidt
fremad. Paa »Maj«¢ standses der lidt; herunder er yder-
ste Fod fremme og Henderne fort bagud, saa at Magerne
vender sig noget mod hinanden. Medens 2den og 3die
Linie synges, gores der 2 Omtreedningsskridt fremad, idet
der atter begyndes med inderste Fod; Hsenderne fores
skiftevis fremad og bagud. Paa »Maj« i 3die Linie stand-
ses der som fer med yderste Fod fremme. Under 4de
Linie udfores det samme som under 1ste,

Mens 1ste Linie af 2det Vers synges, staar alle stille;
Magerne vender sig mod hinanden, trykker hinandens
hejre Haand under Loftning og Ssenkning af Heenderne.
Ved 2den Linie slipper de hinanden, ger hejre om og
gaar hver sin Vej, idet de begynder almindelig Gang
med hajre Fod. Der dannes derved ligesom to Kredse,
der marcherer rundt den ene inden i den anden saa-
ledes, at inderste Kreds gaar med, yderste Kreds mod
Solen. Marchen fortssttes under sidste Del af Sangen.
Naar denne slutter, skulde hver vere kommen til den
Deltager, som er nsrmest foran den, hun sidst havde
til Mage. Hvis det ikke naas, gentages de to sidste
Linier af 2det Vers. Hver faar da en ny Mage og be-
gynder Legen forfra med hende.

3. Matrosvals.
Melodi og Dansemaade: se Folkedanse, Hefte 1I, ud-
givet af »Foreningen til Folkedansens Fremmec«,

Hej! nu ska’ vi Jer vise,

hvordan Matrosen sig snor !

Ho! Sgen vil vi prise!

Livet er frydeligt her ombord.

Hej! vi ska’ s@tte Foden rigtig forsvarlig til Jord.
Ho! nu er Tiden moden!

Syng lystig alle nu i vort Kor!

Saa blidelig vugger de Belger om Stavn,

og vi glider mod den lunende Havn,

Syng tra la la la la lal Syng tra la la la la la!

11
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Og der ska’ min Kerest' jeg omt slutte 1 min Favn.
Hor Vandenes Rislen mod Broen som Sang

og som tusinde Smaaklokker, der klang.

Syng tra la la la la la! Syng tra la la la la lal

Og tusind Smaapiger, der lystig i Dans sig svang.

Marius Kristensen.

4. Per Spelman.
Melodi og Dansemaade: se Sanglekar frin Nids, af Otto
Hellgren. 8. 125
: Per spelmann han hadde ei einaste ku. :
: Han bytte burt kui, fekk fela igjen. :
sDu gamle, gode fiolin, du fiolin, du fela mil«

: Per spelmann han spela og fela ho lét, :|
: saa gutane dansa og gjentune gret. :|
»Du gamle o. s. v.«

: Og um eg vert gamall som stein under bru, :|
: saa aldri eg byter burt fela i ku.
»Du gamle o. s, v.«

S
|

: Og um eg vert gamall som mose paa tre, :|
saa aldri eg byter burt fela i fe.
»Du gamle, gode fiolin, du fiolin, du fela mil«

Danske Ord.

: Per Spillemand han havde en eneste Ko. :
: Han bytted" bort Koen, fik Fedel for den. :|
» Du gamle gode Violin, du Violin, du Fedel min!«¢

. Per Spillemand han spilled’, og Fedelen lgd, :|
': saa Drengene dansed’, og Pigerne greed. :|
»Du gamle o. 8. v.«

. Og var jeg end gammel som Sten under Bro, :|
: dog aldrig jeg bytted’ bort Fedlen for Ko. ;|
»Du gamle o. 5. v.«

. Og var jeg end gammel som Mosset paa Tre, :|
dog aldrig jeg bytted’ bort Fedlen for Fe. «
»Du gamle, gode Violin, du Violin, du Fedel min !¢
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1. Serever. :

Redskaber opstilles og ordnes, og Lebebaner afmer-
kes med Kridt, saaledes at Bernene kan komme rundt i
Salen ad flere Veje uden at sdruknec«, d. v. s. uden at
komme udenfor de afmarkede Baner, der forestiller Lan-
det, medens alt udenfor er Hav. Her skal antydes et
Par Maader, hvorpaa Salen kan indrettes til denne mor-
somme Leg, der giver en serdeles kraftig Motion.

a. Paa langs ad Salen afmerkes med Kridtstreger
3 Lebebaner, 50 4 75 cm brede; midt i dem stilles en
Hest, en Buk og en Plint el. lign. Langs Tverveggene
stilles en Rskke Bsnke eller Skamler, ad hvilke man
kan komme til Lebebanerne. Ved den ene Ende af
Salen sm:ttes Bmenkene eller Skamlerne et Par Meter fra
Tvervegegen for at faa et Opholdssted for de druknede,
»de degde«. Findes der sammenhsngende Ribbeveg paa
den ene eller begge Langvegge, kan ogsaa de bruges til
ved vandret Vantgang at komme fra den ene Ende af
Salen til den anden.

b. Findes der et Szt Bomme med Midtstolpe tveers
over Salen omtrent i Midten af den, kan den ene Bom
seenkes ned i 1 4 1,50 m Hojde, og 2 eller 4 Benke leg-
ges over den, saaledes at Bgrnene kan lgbe op ad en
Baenk og ned ad en anden paa den modsatte Side af
Bommen. I Flugt med Beenkene afmeerkes Lgbebaner,
ad hvilke man kan lgbe til og fra disse. Paa den anden
Halvdel af Salen afmsrkes to Lebebaner gennem hele
Salens Leengde med et Springredskab paa Midten som
nevnt under a. Ogsaa her kan man swtte Beenke eller
Skamler langs Tveerveggene som under a. Disse Banke
eller Skamler kan erstattes med afmerkede Lgbebaner.

Redskaber som Rudestiger, Klavretov, Entretov, Ringe,
Trapez o. s. v. kan ogsaa bringes i Anvendelse, ligesom
Lgbebanerne kan lmgges paa tvers eller paa skraa, alt
som det passer bedst efter Salen og Redskaberne. Her
er i det hele taget stort Spillerum for Leererindens og
Bornenes Opfindsomhed.

Naar Salen er ordnet, begynder Legen med, at én
udvaelges til Sergver og gores kendelig ved en Hue, et
Bind om Armen el. lign. Hun stiller sig i et Hjorne

11%*
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af Salen, og alle de andre spreder sig paa »Landete
rundt om i Salen saa langt fra Sereveren som muligt.
Paa givet Signal seetter hun efter dem for at gore Fan-
ger; s=aa snart bun har slaaet én med Haanden, raaber
hun sded«; den dede skal da straks gaa hen i de dodes
Rige.

Som en Hovedregel for Legen gelder det, at hverken
Soroveren eller de forfulgte maa komme udenfor de af-
merkede og aftalte Veje. Falder Sergveren i Vandet,
maa hun begynde Legen forfra, og alle de dode maa
atter veere med 1 den. Falder én af de andre i Vandet,
er hun ded. Der er samme Straf for ikke at passere
Redskaberne med de vedtagne Ovelser eller paa den af-
talte Maade.

Det er ikke tilladt at springe fra den ene Lobebane
til den anden, og Sereveren maa ikke slaa andre end
dem, der befinder sig paa samme Bane som han selv.
De Redskaber, der skal springes over, eller de Redska-
ber, der skal anvendes til Armgang eller Ligevaegtsgang,
maa Bgrnene ikke opholde sig paa.

Da Legen i1 Reglen er meget anstrengende, maa den
kun leges i faa Minutter ad Gangen; der fastssettes der-
for en bestemt Tid for hver Legs Varighed; naar denne
er omme, giver Leererinden Signal til Hvil. Der vealges
en ny Sgrgver, og Legen begynder forfra. Den Sgrover
er dygtigst, som i den fastsatte Tid kan slaa flest dede.

2. Pindekamp.

Deltagerne staar parvis med Front mod hinanden. De
fatter om to Pinde, der holdes lodret, saaledes at de har
hgjre Haand overst paa den ene, venstre Haand gverst
paa den anden Pind. Maalet er at vriste Pindene fra
Modstanderen.

3. ,Beltespenderen®,

Deltagerne staar parvis med Front mod hinanden.
Begge fatter med hojre Haand Modstanderens venstre
Haandled. Maalet er at faa givet sin Modstander en
Lussing. Ingen maa flytte sig af Pletten. Bagefter kan

Kampen optages igen med venstre Haand om hgjre
Haandled.
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1. Ballonbold.
Se Akermark: Ut till lek. IIL.

2. Slynghbold.

Leges som Ballonbold (se foran). Bolden, der bruges,
er af Sterrelse som en Fodbold og bestaar af et Lader-
hylster, faststoppet, med en Laderslynge igennem.

3. Haandbold.
Se Holger Nielsen: Vejledning i Haandbold.

4. Navebold. :
Se Fr. Knudsen: Skolebgrnenes Legebog. 8. 22.

5. Hockey.

Aandedratsevelser.
Favnst. dyb Aanding med Armvridn.
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Ordningsevelser.

1. Indrykning og R®kkeslutning under Gang.

Kom.: Med Indrykning fremad — gaa! Etter og Toer
gor de forste Skridt skraat henimod hinanden, saa at de
kommer paa een Rekke. Derefter gaar Flgjmeendene
skraat henimod hinanden, og de andre folger efter.

2. Rekkeaabning og Udrykning under Leb.

Naar man under Lgb har ladet Raekkerne svinge op
midt ad Salens Gulv, kan der kommanderes: Adabn Rek-
kerne! Flojmeendene lober da skraat udad, indtil de er
kommen 1 passende Afstand fra hinanden, hvorefter de
lober lige fremad. Nu kommanderes der: Ryk ud!
Etterne lober da skraat til venstre og Toerne skraat til
hojre ud 1 passende Afstand fra hinanden.

Naar de forreste er kommen saa langt frem i Salen,
som de skal, kan de lgbe paa Stedet, indtil alle er kom-
men paa deres Plads, og der kommanderes da Holdt.
Der kan ogsaa kommanderes: Holdt foran! Enhver gor
da Holdt af sig selv, naar hun har naaet sin Plads.

3. Indrykning og Rw:kkeslutning nnder Leb.
Som under Gang.

1. Omkringvendinger i Forbindelse med Skridt i forskel-
lige Retninger.

Beneovelser.
1. Foldhugsidd. Armslag.
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2. St. Helhavn. og dyb Knabgjn. med Armfor. udad-opad.
3. Str. taast. halv Kn®bgjn. med Armfor. udad.

1. St. Fodflytn. til Siden og Hwmlhavn. med Armstraekn.
udad.

2, Bajst. Fodflytn. fremad med Armstraekn. udad.
3. Foldst. Fodflytn gfremad med Armslag.

14. St. Fodflytn, fremad og Halheyn. med Armstrakn.
opad.

9. St. Fodflytn. fremad med Leftn. af bageste Hzl og
Armfer. fremad-opad, ndad-nedad.

Udfores i 2 Tempoer paa Kom.: Med Armforing fremad-
opad, udad-nedad og Leftning af bageste Hel, Fodflytning fremad
— Et! — To! Det samme med hajre — Et! — To! Paa
Et! Fodflytning fremad med Overfering af Legemets Veegt
paa forreste Ben; samtidig foeres Armene fremad-opad,
saaledes at begge Bevaegelser slutter paa een Gang. Paa
To! treekkes forreste Fod tilbage, idet bageste Hal szn-
kes; samtidig fores Armene udad-nedad; ogsaa her slut-
ter Bevwgelserne paa een Gang. En smukkere, men
ogsaa vanskeligere Form faas, ved at forreste Fod trek-
kes tilbage uden S@znkning af bageste Heel, altsaa til
taastaaende Stilling; herunder fores Armene til Favnstil-
ling; derefter gares Helseenkning med samtidig Armsenk-
ning.

Ved Ovelser som denne maa der legges megen Vegt
paa, at Armenes og Benenes Bevmgelser folges nojagtigt
ad, og at de sker jmvnt og roligt uden Ryk og med
sikker Ligeveegt. Forst da faar de deres fulde plastiske
Skenhed.

1. Vingudfaldst.?Fodombytn. med Yend.

Kom.: Med Vending, Fodombytning — Et! — To! —
Tre! eller, naar Ombytningen skal ske i Takt: Med Ven-
ding, Fedder byt — om! 1 forste Tempo trazkkes den flyt-
tede Fod tilbage, i andet Tempo geres der Kvartvending
til den stillestaaende Fods Side og i tredie Tempo Ud-
fald med denne Fod.
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Armeovelser.

1. Bejst. Armstraekn. opad, udad og fremad.

Ogsaa andre Ra:kkefolger oves.

2. Bejst. Armstraekn. opad, udad og fremad 2 Gange efter
hinanden i hver Retning.

Oves ligeledes 1 andre Rakkefelger.

3. Bejst. langsom Armstrakn. udad med Haandfladen opad.
1. Halvrak. halvstr. st. Armskiftn. ved Sving.

1. st. Armfer. fremad-opad, udad-nedad.

BOves 1 2 Tempoer. Haandvendingen uden Stands-
ning i Favnstilling eller 1 Talestilling.

Spendbeajning.

1. Faldvinkelh®ng. Spendbgjn.

Med Ryggen mod Ribben fattes en Ribbe forst lidt
over, senere lavere, indtil Skulderhgjde. Kom. : Til Fald-
vinkelhang, Fodder — frem! Kroppen senkes ved en Knge-
bgjning ned 1 strakte Arme, Fodderne fores frem og
swttes til Jorden, adskilte eller samlede, Korsryggen hol-
des ind til Ribben. Spendbajning — Et! — To! Samme
Bevaegelse som ved faldh@ngende Spsendbejning. Til
Streekstilling — op! Gennem Spsndbejning svinges Krop-
pen op til Strekstilling.

Denne Form af faldh@ngende Sp@ndbejning har den
Fordel, at Hsenderne her kan beholde Fatning om Rib-
ben i den spsndbajstaaende Stilling, og at Armene der-
for kan virke kraftigere. Det er meget lettere at faa en
dyb Spandbgjning udfert korrekt og virkningsfuldt paa
denne Maade end paa den almindelige Maade.

2. Spendbgjtaast. Kneleftn. 1 a 2 Fods Afstand.
3. Spmndbgjst. Kn®zleftn. og -strekn. 1 4 2 Fods Afstand.

Haevovelser.
1. Havsving i Dobbelttov med hej Benlsftn. i Fremsvinget.
Hvor Tovene heenger i en passende Afstand fra Veg



IV.

9. SKOLEAAR. 169

eller Bom, kan Eleverne kappes om, hvem der under
Fremsvinget kan naa hgjest op med deres Fadder; dette
medferer, at der maa geres en hej Benlgftning i Slut-
ningen af hvert Fremsving, hvad der gor Ovelsen verdi-
fuldere. — Der maa intet dybt Nedspring gores; men
Svingningen standses, ved at Fedderne settes mod Gulvet
i et Par Sving.

: ]_2, Hejtst. Hevsving i Dobbelttov. Bom, Plint, Buk, Hest
el. lign.

Eleverne stiller sig paa Redskabet med Fatning i 2
Tov som til Heevspring med forlends Tilleb, dog lidt
steerkere Bagudh=ldning af Kroppen. Efter et Aftryk,
der bringer Kroppen endnu lidt leengere bagud, geres der
et Sving fremad og tilbage; dette spges afpasset saaledes,
at Eleven atter kommer til at staa paa Redskabet. Det
bedste Redskab er Bommen, for saa vidt den er i pas-
sende Afstand fra Tovene, baade fordi den tillader de
fleste at komme i Arbejde, og fordi Ovelsen paa dette
Redskab krsver storst Behs#ndighed. Bommen kan efter-
haanden flyttes op omtrent til Brysthejde. For at komme
op paa Bommen stiller Eleven sig bagved den, fatter
Tovene, smtter en Fod mod Bommen og lefter sig op
paa den ved Armgang opad Tovene.

3. Heevsving med Omkringvend. i Ringe eller Tov.

Som Ovelse T 4, 8. 78: men 1 Stedet for kun at
gore een Omkringvending fortsettes Svingene, og der
gares Omkringvending i Slutningen af hvert Sving, saa-
ledes at Tovene er krydsede i1 det ene Sving og paral-
lelle i det andet. Det skal angives, til hvilken Side
Vendingen skal ske, naar Tovene er parallelle, da Ele-
verne ellers stadig vil vende sig til samme Side.

1. Str. tverhang. Armhop bagl®nds.
Hoppene folger hurtigt efter hinanden.

1. Baglends Snoning i Dobbelthom.

Bommene tsttere sammen end 1 @velse V 1, S. 102,
for at Eleverne kan faa l®ngere Tag og lsngere Forflyt-
ninger med Kroppen. Bommene kan desuden ogsaa vere
hgjere oppe.
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2. Forbisnoning i Dobbeltbom.

Bommene tmttere sammen og hgjere oppe end i Ovelse
Nabs Bl 20

1. Dalende Flytning i Tov.

2. Stigende Flytning i Tov.

1. Entring i Entretov.

1. Forlends Opsving i Trapez med Drejning til Sidde-

stilling.

Fra strekstothengende Stilling fattes der med den
ene Haand saa hejt som muligt 1 nsermeste Tov, og

Siddestilling indtages ved Drejning til gverste Haands
Side.

2. Baglends Nedsving gennem Knm:hweng fra Siddestilling
i Trapez.

Eleverne fatter Tovene 1 4 2 Haandsbredder over
Stangen, smnker sig bagover ned i Knsheng, Derefter
fatter de om Stangen og s@nker Benene til Gulvet som
under sidste Halvdel af et forlends Omsving, — Fatter
Eleverne Stangen allerede i siddende Stilling, faar de let
for steerk Fart bagover.

Ligevegtsovelser,

1. Sidel®nds Ligevegtsgang med forlends Krydsning af
Benene og Omkringvend. paa hvert Skridt.

@ves paa Gulv og paa Bom.

2. Ligevegtsgang med Knaloftn. og -strekn. fremad og
hagud.

3. Ligevmegtsgang med Knmloftn. og -straekn. fremad og
Armstrekn. ndad.

4. Ligevegtsgang med Knaleftn. og -strekn. bagud og
Armstrekn. opad.

5. Ligevegtsgang med Kn®leftn.,, Armene strakstill.

1. St. Benfor. frem.ﬁd, udad og bagud med Armfeor.
fremad, udad og opad.
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2. Ra:kgangst. taastettet Benfor., indad-udad (til bredst.
taastottet Still ). med Armfer. nedad-udad,

Ved gangstaaende taastottet Stilling er den ene Fod
fiyttet frem som til Gangstilling, men kun Taaspidsen er
sat til Jorden, og Kroppens Tyngde hviler helt paa bage-
ste Fod. Naar Benet fra denne Stilling skal feres indad-
udad, sker det saaledes, at det i jevnt fortsat Bevagelse
gaar teet forbi det bsrende Ben og stotter med Taaspid-
sen i bredstaaende Stilling, stadig uden at Kropstyngden
folger med; derved fremkommer bredstaaende taastottet
Stilling. — Naar Armene fra Reekstilling skal fores nedad-
udad, sker det saaledes, at de i en jmvnt fortsat Bevee-
gelse gaar ned teet forbi Kroppen og ud i Favnstilling.

3. Favnbredst. taastettet Benfor. indad-fremad (til gangst.
taastattet Still.) med Armfor. nedad-fremad-opad.

1. Straekst, Knw®loftn. og -strekn, hagnd.'
2. St. Kn®leftn. og -strekn. bagnd med Armstrekn. opad.

3. St. Kn®lofin, og -straekn. fremad og bagud med Arm-
straekn. udad og opad.

4. Favntrapst. Knmstrekn. bagud (til lebst. taastottet Still.)
med Armfer. nedad-fremad-opad.

1. Vipst. dyb Knabsjn. paa Guly.
Oves parvis med Ringfatning,
1. Vingfremfaldst. taastettet Benloeftn. Gulv, Bom.

Nideovelser.

1. Halvbgj sldexﬁodhﬁjhmngs't. Arm- og Benfor. til Kors-
still.

1. Foldbredvinkelst. Kropvridn. med enkelt Armslag og
Hoveddrejn.

2. Yingst. Fodflytn. skraat fremad med Kropyridn.

1. Favnbredst. taastettet Sidebgjn. til den taastettede Fods
Side med Armfer. til halvving-halvstrekst. Still.

2, Fletgangst. Sidebgjn.
3. Vingskraavridst. Sidebsjn. med Leftn. af forreste Hel,
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4. Streekst. vriststottet Sidebsjn.
Der foretages ogsaa Bejning mod Ribben.

IY. 1. Str. st. Sidefeldn. med Benfor. udad og Haandfatn. og
Benfer. indad og udad.

Y. 1. Hej sideligg. enkelt Armstrekn. opad.
2. Fri Sideligning.
YI. 1. Bejst. Udfald skraat fremad med Armstrekn. opad.

Forsideovelser.
II. 1. Bejhalvknmst. Kropbejn. bagud med Armstrekn. opad.

2. Flet gangst. Kropbsjn. bagud.

3.
udad.

Boj gangst. Kropbgjn. bagud med Armstrakn. opad el.
4. Str. gangst. Krophejn. bagud.

5. Vinggangst. taastettet Kropbsjn. bagud.

6. Fletgangst. taastettet Kropbejn. bagud.

7. Vinglebst. taastettet Kropbsjn. bagud.

8. Fletlohst. taastettet Kropbegjn. bagud.

9. Vingskraavridst. Kropbejn. bagud.

10. Vingskraavridst. taastettet Kropbejn. bagud.

11. Fletskraavridst. taastettet Kropbejn. bagud.

12. Fletst. vriststottet Kropbejn. bagud.

III. 1. Fletstotsidd. Kropfeldn., bagud, 457,
Iv. 1. Str. heng. samlet (hej) Knwleftn. og -strakn. fremad.
V. 1. Fri haandligg. Armhsgjn.

2. Fri haandligg. Benleftn.

3. Dyb haandligg. Armbajn.

Rygovelser.
Il. 1. Str.(bred)st. Kropfeldn. fremad.
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Bojgangvinkelst. Armstrekn. udad.
Foldgangvinkelst. Armslag wndad.
Fletgangst. Kropfieldn. fremad.

Str. fodstottet fremligg. Armfer. udad.
Toer vinkel-

frembueliggende Stilling.

2.
1.
2.
3.
4,

5.
bagud.
6.
7.
8.
9

fremad

10.
11.

IV. 1.

VI.
VIIIL. 1.
IX. 1.

XIIL 1.

2.

Str. fodstettet frembueligg. Kropfieldn. fremad.
anfrémfaldst. Armstrekn. opad.

Str. fremfaldst. Armfer. ndad.

Str. fremfaldst. Krophejn. nedad.

Boj fremfaldst. taastettet Armstrekn. udad og opad.
Str. fremfaldst. taastettet Armsving fremad-nedad -

Bejfremfaldst. vriststettet Armstraekn. udad.
Foldfremfaldst. vriststottet Armslag.

Bajfremfaldst. vriststettet Armstrakn. opad.
Bejfremfaldst. vriststettet Krophejn. bagud og -feldn.

Str. fremfaldst. vriststottet Armfer. udad.
Str. fremfaldst. vriststottet Kropbejn. nedad.

(xang og Leb.
Langsom Omiredningsgang med Mellemhop.

Vristbgjningsgang.
Strekgang fra almindelig Gang.

1. Dvelgang i Flankeopstill.

Parvis Sidegang med Omkringvend.
Bazl®endsgang fra Fremadgang.
Langsom Gang med ensidig Armsving opad.

Enkelt Omtraedning under Leb.
Fremadgang med Overgang til Baglendsleb.
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Spring.
1l. 1. St. Hop paa Stedet med dobbelt Kvartvend.
2. Yingst. Hop paa Stedet med Benkastn. udad.
3. St. Hop baglends.
4. Vingskraast. taastettet Hop paa Stedet med Fodom-

hytn.
Se Ovelse II 4, 8. 108.

111 1. Spring fremad med delt Aftryk uden Tilleb.

Fra Retstilling kastes venstre Fod kraftigt fremad,
idet hejre Knee bejes lidt for Aftrykkets Skyld. Der
leegges Veegt paa Formen, ikke paa langt Spring. Armene
holdes enten rolige 1 Retstilling eller svinges kraftigt
frem til Reekstilling under Springet.

2, Spring fremad med 1 Skridts Tilleb og Kvartvend.
3. Spring skraat fremad med 1 Skridts Tilleb.

1v. 1. Skraaspring i Hejden med Omkringvend. (= .Skeojte-
leberspring*). Snor.

Staar Eleven med venstre Side mod Snoren, satter
hun hejre Fod under Ottendedelsvending et godt Skridt
skraat bagud, vender (effacerer) Kroppen noget til hajre,
bejer hojre Kne lidt og forer Armene lidt til hgjre.
Under kraftigt Aftryk forst med hegjre, derpaa med ven-
stre Fod, svinges hajre Ben strakt fremad og ind over
Snoren, idet Kroppen vendes omkring med Brystet nedad
og venstre Ben svinges strakt bagud. Nedspringet sker
paa hgjre Fod og med noget bejet Kne og Kroppen
haldende fremad. Venstre Fod swttes til bag hgjre.
Armenes Sving understptter Springet og afbalancerer
Kroppen under det.

VIIL 1. Indvendigt Opspring med Tilleb, Nedspring med samlet
Aftryk og Armsving udad eller fremad-opad.

Bomsadel, Hest paa tvers uden Pude.
Der standses i Retstilling paa Redskabet, inden Ned-
spring gores.

IX. 1. Indvendigt Overspring med Tilleb. Plint paa tveers.
For at lezre Eleverne ikke at tage Forspring for tst
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ved Redskabet kan der anbringes en lav Snor ca. 50 em
foran, d. e. paa Opspringssiden af Redskabet.

XI. 1. Havspring i Hajden med forlends Tilleb og Nedspring
i andet Fremsving. Dobbelttov, Ringe.

Der tages et kraftigt forleends Tillgsb, men i1 Stedet
for at springe ned i ferste Fremsving bliver Eleverne
hengende i bojede Arme med strakt Krop og ger et Til-

bagesving, inden de springer ned i det fplgende Frem-
sving.
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Benovelser.
1. St. hurtig Helh®yn. med Armsving fremad-opad, udad-
nedad.

Udfaores i 2 Tempoer. Under Armsenkningen vendes
Henderne enten i Favnstilling eller i Talestilling, i begge
Tilfeelde uden Standsning.

1. Bejhugsidd. Armstrekn. i forskellize Retninger.
2. Str. taast. dyb Kn®bgjn. med Armfoer. udad.
3. Str. st. Helh@vn. og dyb Knmhejn.

4. Vingskraast. Helhevn. og halv Kn®bojn.

Legemets Vgt fores over paa bageste Ben, og dettes
Kn® bgjes mest.

1. Rakst. Fodflytn. fremad med Armfor. udad.

2. St. Fodflytn. til Siden og H@:lhavn, med Armstraekn.
opad.

3. Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Kropvridn.
4. St. Fodflytn, fremad med Leftn. af bageste Hwml og

Armfor. udad-opad.
Jir. Ovelse VI 5, S. 167.

5. Str. gangst. taastettet Still, Overgang {til lebst. taa-
stottet Still., med Armfor. fremad-nedad-udad.

Tilbagegangen til Retstilling kan enten ske ad samme
Vej eller, hvad der er lettere, ved Fremflytning af bage-
ste Fod under Arms@nkningen. 1 forste Tilfeelde kom-
manderes: Med Armforing fremad-opad, venstre Fod til Taa-
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stotning fremad — set! Med Armforing fremad-nedad-udad,
bageste Heel — laft! Med Armforing nedad-fremad-opad, for-
reste Hel — loft! Med Armforing fremad-nedad, Fod tilbage
— set! 1 sidste Tilfelde kommanderes for Tilbage-
gangen: Med Armsenkning nedad, hejre Fod til venstre —
set! Saasnart Ovelsen er kendt, kommanderes den ved
Talord.

VII. 1. St. Udfald skraat fremad med Kropvridn. og Armfer.
udad.

Kom.: Med Kropvridning og Armfering udad, Udfald
skraat fremad, venstre — Et! — To! hojre — Tre! — Fire!

Armeovelser.

II. 1. Bajst. Armstrakn. opad, udad og fremad 2 til 3 Gange
efter hinanden i hver Retning.

Ogsaa andre Reekkefolger oves.

2. St. Armstrakn. opad, udad og fremad.
Ogsaa andre Resekkefolger oves.

2. St Armstrekn. udad, Armfer. fremad, Armstraekn. opad,
Armfer. ndad, Armstrekn. nedad.

Halsovelser.
1. St. halv Hoveddrejn. og Hovedbgjn. bagud.
2, St. Hovedbgjn. fremad.

Spendbejning.

1. Spendbgjst. Helheyn, og Knemleftn. 1 a 2 Fods Afst,

Efter at den sp@ndbgjstaaende Stilling er indtaget,
kommanderes : Helhevning og Knelaftwing, venstre — Et ! —
To! hejre — Tre! — Fire!

2. Spendbejtrapst. Helhevn., 1 4 2 Fods Afst,
Efter at den spzndbgjstaaende Stilling er indtaget,
kommanderes: Kne — loft! Helhevning — Et! — To!

12
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Fodder byt om — Et! — To! Helhevning — Et! — To!
Kne — senk! osv.

Havovelser,

1. Str. modhweng. Armgang med Sidesving. Enkeltbom,
Armstige.

Henderne maa stadig holdes i stor Afstand og flyttes
1 ganske korte Tag, for at Kroppen ikke skal svinge
rundt.

2. Str. modhaeng. Armgang med Sidesving. Dobbelthom.

Den underste Bom lidt over Skulderhajde, den over-
ste Bom anbringes saaledes, at der er en Haandsbred
eller lidt derover mellem dem. — @velsen begyndes let-
test med Fatning 1 ogverste Bom. Idet Benene svinger
til venstre, flyttes venstre Haand ned paa underste Bom,
og idet de svinger til hejre, flyttes hejre Haand ned;
1 de nmste to Sving flyttes Haenderne paa tilsvarende
Maade op paa overste Bom o.s.v. Det er af Vigtighed,
at Henderne ikke flyttes, fer Svinget saa at sige lofter
dem fra Bommen.

1. .Flyve ned*. Dobbelttov.

Opgangen kan ske ved almindelig Klavring 1 Dob-
belttov. Naar Nedgangen skal begynde, fores Armene
ind mellem Tovene og ud i1 Favnstilling, godt tilbage-
forte med Tovene bag sig. Naar Benene strekkes og
klemmes fast om Tovene, bliver Gnidningsmodstanden
saa stor, at Eleven kan lade sig glide langsomt ned.
@velsen indoves 1 ringe Hojde over Gulvet.

2, Lodret Klavring med Nedgang i stuphang. Klavrestill.
Se Ovelse VII, 2. S. 80.

1. Entring med Yendinger. Entretov.

Jfr. Forklaring 1 Gymnastik-Reglement for Hwzr og
Flaade. S. 66 flg.

1. Trakbukhejhengst. baglends Omsving til Siddestill. i
Trapez.

Staaende paa Trapezstangen fatter Eleven Tovene i
Hoftehgjde med Tommelfingeren vendt nedad og med
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Armen inden for Tovene. ldet Kroppen bgjes fremad-
nedad, lwegges den godt forover, og Omsvinget gores,
Der maa fattes i den rette Hpjde. Fattes der for lavt,
stoder Hovedet mod Trapezstangen; fattes der for hajt,
kan Omsvinget ikke gke uden Aftryk med Fedderne,
hvad der er vanskeligere; Fodderne kan da desuden
glide paa Stangen.

2. Sidd. baglends Nedsving i Trapez, Standsning i lodret
still. (Stuphzng).

Fatning i Trapeztovene mindst en Haandsbred fra
Stangen; derefter Nedsving til Stupheng; jfr. Ovelse IX,
3, 8. 103. Fra den stupheengende Stilling s®enkes Benene
roligt ved steerk Bgjning i Hofteleddene. — Vel ovede
Elever kan udfere ©velsen med Fatning i Trapezstangen.

Halvstr. halvstethengsidd. Benleftn. med Drejning. Dob-
beltbom.

Bommene tesettere sammen og hojere oppe end i
den tilsvarende Ovelse 5. 139, for at Forflytningen kan
blive storre.

Ligevegtsovelser.

1. Str. stotheng. Opstign. paa Bom.
. Bom mindst i Hovedhojde. Strekstotheengende Stil-
ling indtages ved forleends Opsving.

1. Ligevaegtsgang med Knwmloftn. og -straekn. fremad og
hagud og Armstrekn. udad og opad.

2. Ligevaegtsgang med Kn®lseftn, og -straekn. fremad (bagud)
og Armfering udad og opad.

3. Ligevagtsgang med Knwlsfin. og -strekn. fremad (bagud),
Armene straek- el. fletstill.

4. Ligevegtsgang med dyb Knmbgjn. i eet Knz og Arm-
for. fremad. Armene favnstill.

1. St. Benfer. fremad og nedad-udad med Armfer. fremad

0z nedad-udad.

Kom.: Ben- og Armforing fremad og nedad-udad, venstre
— Et! — To! — Tre! hajre — Et! — To! — Tre!
Paa [t! fores det ene Ben og begge Arme fremad; paa

12%
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To! fores de nedad-udad som nmvnt i Ovelse IV 2, S,
171; paa Tre! fores de til Retstilling. Bevagelsen fra
reekvipstaaende til favnspredstaaende Stilling kan gentages
flere Gange, inden Retstilling indtages.

3. Rakvipst. Benfor. nedad-bagud med Armfor. nedad-
ndad-opad.

1. Str. st. Kneleftn. og strekn. fremad og bagud.

2 Fayntrapst. Knestrekn. bagud med Armfor. nedad-
fremad-opad.

1. Favnvipst. Knebejn. med Armfor. fremad. Gulv.

1. Str. fremfaldst. taastottet Benlaftn. Gulv, Bom.
2, Vinglebst. Kn®bejn. med Kropfmldn., fremad. Bom.
3. Str. lobst. Knebgjn., med Kropfeldn., fremad. Bom.

Nideovelser.
1. Foldst. Fodflytn., skraat fremad med samtidig Krop-
vridn. og Armslag udad.
1. Sir. gangst. Sidebgjn.
2. Fletskraavridst. Sidebsjn. med Leoftn. af forreste Hal.
3. VYingbredvinkelst., Kropkredsn, uden Standsn,

1. Str. st. hoftestettet Sidefeldn, med Benfsr. udad.

2, Str, st. Sidefieldn. med Benfer. udad og Haandfatn.
og hurtizg Benfer. indad-udad. _

Efter at Stillingen er indtaget med udadfert Ben,
gores Benfering indad-udad saa hurtigt og kraftigt, at
det underste Ben kan loftes og feres op til det everste.
Det ssnkes straks til Gulvet igen, hvorimmod det gverste
forbliver udadfort,

1. Haj sideligg. enkelt Armstrekn. opad og Benloftn.
2. Fri sideligg. Benlsftn.
1. Vingudfaldst. Kropvridn.

2. Fletsidendfaldst. Sidebgjn, til den stillestaaende” Fods
Side.
Om Sideudfald se @velse VII 2, S. 137.

3. Favnsideudfaldst. Sidebajn. til' den flyttede Fods Side
med Armfer. til halv Ving- og haly Strakstill.
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Forsideovelser.
IL. 1. Str. knmst, Krophegjn. og -feldn. bagud.
2, Str. halvknwest. Kropbgjn. bagud.

3. Favngangst. taastettet Krophsjn. bagud med Armfor.
opad.

4. Favnlebst. taastettet Kropbsjn. bagud med Armfor.
opad.

5. Bejskraavridst. Kropbgjn. bagud med Armstrakn. op.

6. Favnskraavridst. taastettet Kropbajn. bagud med Arm-
for. opad.

7. Bajvriststettet Kropbejn. bagud med Armstraekn. opad.
8. Str. st. vriststeitet Kropbgjn. bagud.

11, 1. Str. stetsidd. Kropbsjn, helt bagud.

Flet stotsidd. Kropfeldn. bagud 90 °,

L

IV. 1. Sir. heng. samlet hej Benleftn.
Fri haandligg. Armbsjn. og Benleftn.

il
-

LS

. Yandret haandligg. Armbsgju.

. Dyb haandligg. Kropsenkn. (.,omvendt Buehweng®).

Bom lidt over Skulderhgjde. Naar dyb Haandligning
er indtaget, kommanderes: Kropsenkning — Et! — To!
Paa Et! senkes Kroppen, med Armene saa vidt muligt
holdt strakte, ned i en Stilling, der kan betegnes som
»omvendt Buehsng«. Armene bliver herved tvungne
steerkt tilbage i Strakstillingen. Paa To! loftes Kroppen
op 1 dyb Haandligning med Armene ogsaa her holdt saa
vidt muligt strakte.

=

Rygeovelser.

II. 1. Str. gangst. hurtig Kropfeldn., fremad med Armbgjn.
Den forreste Fod kan veere stettet paa Bsenk, Bom,
Skammel el. lign,

2. Str. gangvinkelst. Armfer. udad.
I1I. 1. Str. gangvinkelst. Kropbgjn. nedad.
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2. Yingskraavridst. Kropfeldn. fremad og -bajn. nedad.

3. Traekskraavridst. Kropbsjn. nedad med Fremfor. af
Armene.

1. Ving fodstettet fremligg. Kropvridn

[T

Flet fodstettet frembuelige. Kropfeldn. fremad.
Bajst. Fremfald med Armstrekn. opad.

1
2. Bajst. Fremfald fremad med Armstrakn. opad og For-
flytn. fremad.

3. Str. fremfaldst. Armsving fremad-nedad-bagud.

4. Lebst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taastettet
Still.) med Armfor. fremad-opad (undad-opad).

a.  Str. lebst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taastettet
Still.) med Armfer. udad.

G. Str. lebst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taastettet
still.) med Armsving nedad-udad.

7. Favn lebst, taastettet Fremfald (til fremfaldst. taastettet
Still.) med Armsying nedad-fremad-opad.

8. Bajst. vriststottet Fremfald med samtidig Armstrakn.
opad.

9. Str. fremfaldst. vriststottet Armsving fremad-nedad-
bagud,.

10. Str. fremfaldst. vriststottet Kropfeldn. og -bgjn. nedad.
11. Str. vridudfaldst. Armsving fremad-bagud.

12. Trakvridudfaldst. Kropbgjn. nedad med Armfor.
fremad-opad.

13. St. Fodflyin, skraat fremad med Taastette, Kropvridn.
og Armfer. udad-opad, derfra Udfald skraat fremad Armsving
fremad-nedad-udad; Tilbagegang samme Yej.

Kom.: Med Kropvridning til venstre og Avmforing udad-
opad, venstre Fod taastottet skraat fremad — sewt! Med Arm-
foring fremad-nedad-udad til Udfald venstre Fod skraat fremad
— seet! Tilbage ad samme Vej — Et! — To!

Gang og Leb.
1. Gang med Kvartvend.

1. Vristbgjningsgang fra almindelig Gang.
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YL 1. Dyveelgang fra almindelig Gang.
}'ll. 1. Knwmleftningsgang 1 langsom Takt.
2. Knazlefiningsgang fra Fremadgang.
X 1. Svinggang fra almindelig Gang.
XIY. 1. Kn#leftningsleb i Flankeopstilling.
XY. 1. Overgangene mellem Fremadleb og Sidelsh.

Spring.
II. 1. St. Hop paa Stedet med dobbelt Omkringvend.
2. St. Hop paa Stedet med Arm- og Benkastn. udad.
3. St. Hop sidel@nds.

4 Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis ensidig Ben-
spredn.

IIL. 1. Spring fremad med 1 Skridts Tillsb og dobbelt Kvart-
vend. til vensire og hejre.

LV. 1. Hejdespring med Forhindringer i Tillabet.

For at undgaa, at Eleverne kun kan springe, naar de
faar et bestemt tilvant Tillgb, kan man lzgge Hindrin-
ger (Snor, Bom, Sadelpude, veltede Benke el. lign.) 1
forskellig Afstand 1 Tillebsbanen, saa at Tillgbets Regel-
massighed derved brydes.

VIII. 1. Indvendigt Opspring med Tilleb, Nedspring med samlet
Afiryk og Armsving udad eller fremad-opad og i Fortsatielse
af Opspringet. Bomsaddel, Hest paa tviers uden Pude.

2. Kattespring. Hest paa langs med Pude.
XI. 1. Frontst. Hevspring med Tilleb. Dobbeltbom.

r——
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OYELSELISTER.

I det foregaaende Afsnit er Ovelserne ordnede efter
Skoleaar, og Forklaring er fajet til, hvor det ansaas for
nodvendigt. I de folgende Duelselister er Ovelserne anfort
alene med deres Navn og ordnede systematisk i Ovelse-
klasser. Indenfor hver af disse Klasser er de inddelt i
Grupper, og i dem er de ordnede efter Styrkegrad. De
Ovelser, der er beskrevne eller gjort forklarende Be-
merkninger til i Bogens ferste Afsnit, er markede med #,
og den Side, paa hvilken Beskrivelsen findes, er anfort
tillige med det Skoleaar, til hvilket @velsen er hen-
regnet.

ORDNINGSOVELSER.

I. Opstillinger.

II. Retstilling.
III. Inddeling.

IV. Yendinger.

Y. Rwmkkeaabning og Udrykning.

VI. Skridt.
VII. Afstandstagning (og Reining).

~ YII. Formering og Ombytning af Rakker, Opmarch.

IX. Hilsning.

Skole-
. I. Opstillinger. aar
* Opstilling langs Veggene. Side 1. .. ... ... 1

* Flankeopstilling paa 1, 2, 3 eller 4 Rekker. S. 1. 1
* Opstilling ved Ribber, Bomme, 1 Troppe og i Kreds.

B L) Lo SRR B Halnyl vl 1
* Frontopstilling, ved Vending fra Flankeopstilling, S.25 2
* Frontopstilling 1 2 Rwekker. 8. 48 . .. .. ... 3

II. Retstilling.

=netatlbne idrsForm. Dol 2a0ied 00 JLoy G, 1
# Retstilling, bestemtere Form. S. 48 . .. ... .. 3
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Skole-
III. Inddeling. aar

* Inddeling 1 Flanke- eller Frontopstilling, foretaget
af Learerinden eller Flgjmanden. S. 20 ... .. 2

* Inddeling, foretaget i hver Rakke af Bgrnene selv.
e R e ot oL v e 1

Inddeling, foretaget alene af fnrreate Rsekke S. 74 4

IV. Vendinger.

# Kvartvending og Omkringvending med Hop, med
Lererindens Angivelse af, hvorhen Ansigtet skal

wetnde B0 D0 VN oo IRTD 0B S 1

Vendinger med H{}p, gvet, uden at Retningen angives
wed Tegn: | 8. BB 00, 0/ a0 SO 2

* Kvart- og Omkringvending, paa Twlling og ved Drej-
ning paa Heel og Fodbalde. S. T4. . ... ... 4

* Kvart- og Omkringvending, i Takt og med Appel.
I S " At b

Kvart- og Omkringvending, i ’lakt og uden Appel.
9. Ilr ....................... 6
Yendinger, i eet Tempo. S Lallis S0t SIS 8

V. Rwxkkeaabning og Udrykning.
* Udr}kning fra Flankeopstilling, med hgj Telling.
S
* Rekkeaabning fra Flankeopstilling m. 2 Skr, 8. 48 3
Udrykning fra Flankeopstilling, med og uden hgj

Teelimg. B B R A R T 3

* Rekkeaabning og Udrykning fra antopstlllmg
B, OB, G0 L i s i R 3

* Rekkeaabning og Udrykning 1 Forbindelse med
Vending fra Frontopstiling. 5. 136. ... .. 7

Reekkeaabning og Udrykning under Gang. S. 98,
#* Raekkeaabning og Udrykning under Leb. S. 166
* Indrykning og Raekkeslutning under Gang. S. 166.
* Indrykning og Reekkeslutning under Lgb. S. 166,

w e o

VI. Skridt.
® 1 Skridt fil Siden: SoiZibieit, 0l oo EERTEE 1
1, 2 og 3 Skridt til Siden, med forudgaaende Heal-
hevning og efterfslgende Healsenkning. S. 25. . 2

¢
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Skole-
aar
* 2 og 3 Skridt til Siden, uden forudgaaende Helhav-
ning og efterfglgende Helseokning. S, 98. . .. 5
1 Skridt fremad med fri Fod. S. 2. .. ... 1
1 Skridt fremad, begyndt med venstre Fod. i': 25 2
g og s Bhrdf odremad. 5. T4 . .00 0. L. 4
Sl bapglends. - 8. 26 oo oo s s v 2
=4 gue g uBkridE baglends. ' 8. 98 0. oL vl 5]
1 Skridt fremad eller bagleends 1 Forbindelse med
INEkEridE til Siden. & 417 . oo e 6
Kvartvendinger 1 Forbindelse med Skridt i forskel-
lige Retninger. 8. 150. o 8
Omkringvendinger i Fnrhmdelne nér Skeigh § for-
shellige Betninger. 8, 166 . .- . v o o . v 9
YII. Afstandstagning og Retning.
* Retning og Afstandstagning i Flankeopstilling.
ol e (1] g 1
* Dobbelt Afstandstagning i Frmltopstlllmg, med
T T e S S S s (O 1
Enkelt Afstandstagning 1 antupstlllmg S, 48 3
Dobbelt Afstandstagning i1 Frontopstilling, uden
Kedefatning. S e o ey e - 1
o Retnmg 1 antnpstlllmg, med een eller begge ﬁrme
T T T PR < i 4
YIII. Opmarch, Formering og Ombytning af Rakker.
LT T e TR s R S SRR B e 2
= Bapnmflpmanehi e Bua06. 00 o dinin il om, sl 2
* Formering af 2 Rakker fra 1 Rekke og omvendt,
Hrontopatiling. B, T4 . ¢ - . . L e e ve . 4
* Ombytning af Reekkerne. 8. 117 ... ...... 6
IX. Hilsning.
* Aftreedning, med Haandklap eller Nejning. S. 2. . 1
* Hilsen under Gang forbi lLiererinden. S, 26 .. 2
* Eleven kaldes til Lsererinden. S. 48. . ... .. 3
* Eleven gaar fra Lererinden. S. 48. .. ... .. 3
* Mangvrer med Redskaberne. 8. 3 .. ... ... 3
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BENOVYELSER.

I. Leglignende Ovelser.
II. Halhavning.
III. Knzbsjning.
IV. Fodslutning.
Y. Taaleftning.
VI. Fodflytning.
VII. Udfald.
YIII. Fremfald.

Skole-
I. Leglignende Ovelser. aar
% Firestaaetide Stilling.” 8; 3. .= e 1

# Skiften mellem Straekstill. og firest. Still. S. 3 1

* Krydssidd. Still. (Skresederstilling). S. 4 .. ... 1

* Knsost o SHIL » 480 B0 ot 5 i, e S 1
*RKnmsidd. Stll. 8. .4, .. .. idis 30 SRR PSR 1
* Skiften mellem stpthugsidd. og stetknsest. Still.

S 2T snd mldadh o Ll i B S0 S T 2

# Stothugsidd. enk. Benstrzkn. fremad. S. 27. .. 2

+ 8parks Nggle: 8 A0 o 3
II. Hzlh®vning.

e aa pan a8 1

* 8taa paa Taa med opstrakte Arme. S.4 . ... 1

+ 8t Helhmwn: 8. 27 ¢ .« 0o, SETLIEEEE S -

Vingst. Helhaivn, 4 T a8 g e 5



Bengvelser. 189

Skole-

aar

* Stgttaast. hurtig Helsenkn, S. 98 ... ... .. 5
* Vingst. Fodslutn. og Fodudvridn. med Helhzvn.

N e B bl st i b ool e S (s 5

Favnst. Helhevn. med Armfer. opad. S. 117 . 6
Bgojst. hurtig Helhaevn. med Armstrekn. opad.

SR A bty s & doaik avmeiemnst sl e se da 7

* St. Helheevn. med Armfor, udad-opad. S. 150 . 8
* St. hurtig Hazlhsevn. med Armsving fremad-opad,

ndatifaedads 08, RE LAY L LR, SHEIEIRE, 10

III. Knwbgjning.

* Nanghredat, Knmbejn: 8. 27 . . . . 000 S0 2
* Vingbredst. Helhzvn. og halv Knzbgjn, 8. 99 2

Stetst. hurtig og langsom halv og dyb Knabejn.

med samtidig Helhaw. S. 27, ... ... .. 2
Stettaast. hurtig halv Kn®bejn. S. 49. ..., . 3
Stettaast. langsom halv Knzbejn, S. 49. .. .. 3

*# Stgttaast. hurtig dyb Kn®bajn. og -strekn. i 1

e T T (S L 4

* Vingst. Haelhevn. og dyb Knzbejn. 5. 49 ... 3
e npaiainrtie Knebain: | 5. 75 . . o s« o e ie e 4
* Vingst. langsom Knzbejn. 8. 75. . . TR

Str. st. Helhaevn, og dyb Knzbgjn. B ifc . g
* Vingtaast. hurtig og langsom dyb Kn®bgjn. S. 99 5

Taast. hurtig halv Knzbgjp. med Armfar udad.

L Sk o b By e wale e e B ey oy e 3
Taast. langsom halv Knzbgjn. med Armfor. udad.

B B e & b i v i e NS s Y S b 50 3
Favntaast. langsom og hurtig halv Knabejn. med

T AT P R 6

Bejtaast. halv Knzbegjn. med Armstrekn. udad.
B R L ki e brits 7
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Skole
aar
Bejtaast. hurtig halv Kn#bgjn. med Armstraekn.
opad. B B0 S AR )
Str. taast. halv Knabegjn, med Armfer. udad.
= A T L L N e 9

Str. taast. dyb Knesebgjn. med Armfor. udad. S. 176 10

* Favnhugst. hurtig Knastrekn. med Armsving opad.

8. 05 oo st b o o il and Do TIPSRy 4

* 8t, Helhawvn. og halv Knzbgjn. med Armfpr.
ndad-opad. 5. 136, . e s s i TR 7

St. hurtig Hezlhaevn. og halv Knsbgjn. med Arm-
strelm. opad.” 8. THON Um L ewte il AR ENa 8

St. Halhzvn. og dyb Knzbgjn. med Armfar.
udad-opad. 8. LGT L0 00, 9
Yinghugst. Hoveddrejn.: 5. 150 = o, e00s i arrs 8
Bgjhugst. Armstrekn. udad. S. 136 .. ... .. 7
Bgjhugst. Armstrekn. opad. S. 150 . . .. ... 8
Foldhugsidd. Armslag. S0 Lo o et 9

Bgjhugsidd. Armstrekn. i forskellige Retninger.
= R B 10
* Bredst. skiftevis enk. Knebegjn. S. 27 . ... .. 2
* Vingbredst. enkelt halv (dyb) Knzbgjn. S. 99 . 5

* Vingskraast. Halhevn. og halv Knazbgjn. S. 150 8
# Vingskraast. Helhevn. og halv Knabgjn. S. 176 10

IV. Fodslutning.

* Vingst, Fodslutning, " 18,749 5 L L8 et 3
Y. Taaleftning.

* Vingst. skifteyis Taalegfin. 8. 756 .. . v 4
YI. Fodflytning.

* Bradat. “SHll" B s s S e T e 1

* Haynbredst:; Sl ~B.d . . .6 L i e e 1

* Str. bredet: Still. B4 0 o A e ke 1
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Skole-
aar

* Vingst. Fodflytn. til Siden i 2 Tempoer, med
Waampl S AN O r e e e e o 3

# Vingst. Fodflytn. til Siden i 2 Tempoer, uden
i s o ad PR BN S B R R S S 4

Vingst. Fodflytn. til Siden i 1 Tempo. S. 75. . 4
St. Fodflytn. til Siden i 1 Tempo med Hoftefatn.

BT GRAIAEL | DGl NSmIE IR, 4
St. Fodfiytn. til Siden 1 1 Tempo med Armbgjn,
T T R e A i 4
St. Kodflytn. til Siden i 1 Tempo med Armsving
SRR W B S Eon ey, L R S e 4
St. Fodflytn. til Siden i 1 Tempo med Armsving
et T 1 S T P S R 4
Favnst. Fodflytn. til Siden 1 1 Tempo med Arm-
S s e et G R R S ol A 4
Bgjst. Fodflytn. til Siden med Armstrakn. udad.
e I Y ARTT MNP, Sl 5]
Bgjst. Fodflytn. til Siden med Armstraekn. opad.
Tl RS TR R e TR R R R Ier SRR 6

Vingst. Fodflytn. til Siden med Helhawn., S.117 6
St. Fodflytn. til Siden med Hwlhavn. og Arm-

Evang ndad, opad. 5. 136. . .o oL Ll v . 7
St. Fodflytn. til Siden med Helhevn. og Arm-
ekl ddewd B 16T w0 Taide i s 9
St. Fodflytn, til Siden med Hszlh®vn. og Arm-
AT OpAGS B, T80 iR . ¢« ok 10
* Vingst. Fodflytn. skraat fremad. 8. 99 .. ... 5
Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Hszlhaevn.
e e R PR LSS SRV Y B Y L AR P yibod
Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Kropvridn.
R SN 6 s it B sk A wta ELas 10
* Gangst. Still., indtaget ved Hop. S. 76. ... .. 4
* Vingst. Fodflytn. fremad. S. 136......... 7

Bgjst. Fodflytn. fremad med Armstrekn. opad.
BRRERT el Ak cadta ) e danimale da s 8
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Skole-
: aar
Bojst. Fodflytn. fremad med Armstrekn. udad.
7 1A A S S L - 9

Foldst. Fodflytn. fremad med Armslag. S. 167. 9
Reaekst. Fodflytn. fremad med Armfgr. udad. S. 176 10

Vingst. Fodflytn. fremad med Halhevn. 8. 150 8
St. Fodfiytn. fremad med Helhevn. og Arm-

straskn, opad.., 8. 16T . . o i o it i S 9

* Vingst. Fodflytn. til Siden med Taastetn. (til ving-
bredst. taastettet Still.) 8.100 . .., .. ... . 5

St. Fodflytn. til Siden med Taastetn. og Armfer.
adad, o S, LET Sd e s e 6

* St. Fodflytn. til Siden med Taastetn. og Armfer.
udad-opads 5188 . o aem el alea R 7

* Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Taaststn.
(til vingskraast. taastettet Still.) S. 100 . .. 5

Vingst. Fodflytn. fremad med Taastetn. (til ving-

sangst. taasteurtec Stilll) & 117 e 6

St. Fodflytn. fremad med Taastatn. og Armfer.
adads B TETHAERE SUES GHED N SRR 6

Vingst. Fodflytn. bagud med Taastetn. (til ving-
lebst. taaststtet Still.) 8. TLT . ESIEE NN 6

St. Fodflytn. bagud med Taastetn. og Armfer.
ndad-opad. 5. d3F: o s S GRS R 7

* Vingst. Fodflytn. til Siden med Leoftn. af den
stillest:: Bods: Hala v B 1ol s, Wi {iaiilaass 8

# 8t. Fodflytn. til Siden med Leftn. af den stillest.
Fods Hzl og Armfer. udad. S. 151 ... .. 8

# St. Fodflytn. til Siden med Leftning af den stille-
staaende Fods Hel og Armfer. udad-opad. S.151 8

# Vingst. Fodflytn. fremad med Leftn. af bageste
Hzel (til vinglobst. taaststtet Still.) S. 150 . 8
* St. Fodflytn. fremad med Legftn. af bageste Hel
og Armfer. fremad-opad, udad-nedad. S. 167 . 9
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* St. Fodflytn. fremad med Legftn. af bageste Hel
og Armfer. udad-opad. 8, 176. ... .. ... 10
* Vingst. Fodflytn. bagud med Legftn. af forreste
15l e s DR R AR SIS e R 8
* St. Fodflytn. bagud med Leftn, af forreste Hael
et vmier adads 8. 16T ol e Y e e 8
* St. Fodflytn. bagud med Leaftn. af forreste Heel
og Armfer. udad-opad. S. 151. .... .. .. 8
* Str. gangst. taastettet Still., Overgang til lgbst.
taastattet Still., med Armfer. fremad-nedad-
i b AR e S A T SR R R 10
F Wipp holvknset. Still. 8. 100, . . .o v Jlaasns b
YII. Udfald. ;
* Vingst. Udfald skraat fremad, i 3 Tempoer. S. 100 5
o Vmgskraast Udfald skraat fremad. S 118, 6
Vingst. Udfald skraat fremad. S. 137 ... .. 7
* Vingst. Udfald skraat fremad med Forﬂ}rtmng i
S s e [ D R R S J U T e 8
# Vingudfaldst. Fodombytn. med Vend. 8. 167 .. 9
* 8t. Udfald skraat fremad med Kropvridn. og
ST T T R o7 R P N SRR 10
* Vingskraast, Udfald skraat bagud. S. 151 ... 8
Vingst. Udfald skraat bagud. S. 151 ... ... 8
VIII. Fremfald.
* Vingst. Fremfald fremad, i 3 Tempoer. S. 118 . 6
* Vinggangst. Fremfald fremad. S. 118 . .. ... 6
Vingst. Fremfald fremad. S. 187, ...... .. 7
& Vimost, Bidondfald. B: 137 <. . ovhoai. . 7
St. Sideudfald med Armfer. udad. S. 137. ... 7
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ARMOVELSER.

I. Armstillinger.
II. Armstrakning.
III. Armsving.

IV. Armforing.

Y. Armslag.

YI. Armvridning.

I. Armstillinger.
Vingstill. S T R
*8t.. Armbejn. 8. 28, .. G i . lh TR
* Wetatill. (Issefatming)s SE. 28 L

* Wletstill. (Issefatning), m. Armfgr. udad S
" F_-:mldstlll B 00 R LS R R

II. Armstrakning.
* St. Armstreekn. udad, fri Form. 8. 8. . .+ L 5%
* St. Armstrekn.- opad, fri Form. 'S. b. . 0. u%

Bajst. langsom Armstraekn. udad med Haandfl. op-
gd. S B8 g s it ot e

Bojst. Armstreekn. ndad. 82858 L0 IESIGTES S
Bajst. Armsireeln. nedad,: S..49 L0t e
* Bpjst: Armatrekn. opad; "S. 500 TR
*® Bajst. Armstrekn. fremad. 8. 076, L0 T S
Bejst. Armstrekn. udad og opad. 8. 76. . . .,
Boist. Armstreekn. fremad og opad. S. 137. . .
* Bgjst. Armstrakn. opad, udad og fremad. S. 168

Bgjst. Armstrekn. udad og opad, 2 Gange efter
hinanden i hver Retn. & 101 05 . = saan,
Bojst. Armstraekn. fremad og opad, 2 Gange efter
hinanden 1 hver Retn. S. 137. . ... S
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Skole-
aar
* Bejst. Armstrekn. opad, udad og fremad, 2 Gange
efter hinanden i hver Retn. S. 168. ... .. 9

* Bejst. Armstraekn, opad, udad og fremad, 2 til 3
(Gange efter hinanden i hver Retn. 8. 177. . 10

=i Armeirekn. udad. 8. 76 . . . .. 0.k 4
B aAmmmirekn. opadis B 10Y oo habpe ki sl b
St. Armstrekn. opad og udad. S. 152, .. ... 8

* St. Armstraekn. opad, udad og fremad. 8. 177. 10

* St. Armfer. fremad og Armstraekn. nedad. 8. 50 3
Bgjst. Armstrekn. udad med Armfer. fremad.

IO, 0. e b e Fon e o o it B &t 5]

* 8t. Armstrekn. opad og Armfer. udad-nedad.
o1 ke A S A R S - e S A 6

St. Armfer. fremad, Armstreekn. udad og Arm-
et e e A e WL T A S N N e L T 7

St. Armstraekn. udad, Armfer. fremad, Armstrakn.
opad, Armfer. udad, Armstrsekn. nedad. S. 177 10

Bejst. ensidig Armstraekn. opad og nedad. S. 101. 5
Bejst. ensidig Armstrsekn. opad og udad. 8. 137. 7
Bejst. ensidig Armstrakn. opad og fremad. 5. 152 8

IIl. Armsving.

S TEyme udad.) B, b . s L. e s s e 1
& SR sk rmeving ndad-opad.. 8. 5. . . . w06 s 1
* Havnst. Armsving fremad med Klap. 8.5 ... 1

* Bredst. Armsving i Kreds med een Arm. 8. 5. 1
* Bredst. Armsving i Kreds med begge Arme. S.5 1

* Vinkelst. Armsving 1 Kreds. S. 50, ....... 3
Trekst. Armsving fremad-opad. S. 28 ... ... 2
% St. Armsving fremad-opad, udad-nedad. 5. 76 . 4
Raekst. Armsving opad. 8. 162....... ... 8

Halvstr. st. Armskiftn. ved Sving. S. 28 . ..
Halvraek. halvstr. st. Armskiftn. ved Sving 8. 168

@ bO



196 Armpvelser.

Favwiist, Arpmyveidn, 208006 aiim gl e, Bcare i

Skole-
IV. Armfering. aar
% St. Armfar. i Kredsio 5.228 D0 o iasyie 8 2
Bt. Armfer. ‘udad:’ 8. 5950 O80T NRTSUEEIEEN 1
Favnst.  Armfar. ‘opad.  'B." 5O 0T SRl R 3
* St. Armfor. fremad-opad, udad-nedad, i 3 Tempoer.
= L1 T e B
¥ 8t Armfer. udad-opad. ' 8, 137 i AT ENEEERE S 7
* 8t. Armfer. udad-opad, gen. Talestill. S. 152 . . 8
* 8t. Armfer. fremad-opad, udad-nedad. 8. 168. . 9
*# Raekst. Armfer. nedad-udad 1 fortsat Bevagelse.
SR L LRI B S L e ARSI S e 8
* Favnst. Armfer. nedad-fremad-opad 1 fortsat Bevze-
gelses ' BiTLB2 UM el s L0 TR 8
Y. Armslag.
Foldst. Armslag andad.. 8. 101, . .0 00 SR b
Favnst. Armslag indad-udad i 1 Tempo. S. 118 6
Foldst, Armslag udad-indad i 1 Tempo. 8. 137 7
VI. Armvridning.
St. Armvridn. udad (til Talestilling). S. 28. .. 2
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HALSOVELSER.
Skole
aar
* St. Hovedbgjn. bagud, fri Form. 8.5 ... ... 1
sl Havedban. bagad.. B. 29 . . "0 .00 o0 2
Bgjst. Hovedbgjn. bagud. S. 101......... 5

Favnst. Hovedbgjn. bagud med Armvridn. S. 118 6
St. halv Hoveddrejn. og Hovedbgjn. bagud. S. 177 10

B EHeweddran, S0 29 . RO D 2
*Vingtasst. Hoveddren. S. 118 ... ....... 6
s Hovedbeyn. til° Biden. 8,187, . /000 i
g Mdyederedsn. &, 1562, . . . . ... ..., 8

St Hovedboin: fremad. 8. 17T . . V. oL oy 10




198 Sp@ndbgjninger.

SPENDBOJNINGER.

Skole

aar

% Wavnrygligg. Spendbgjn. 8. 6. . 5. SRS 1

* Byglige. Sp=ndbein. 8. 29 . 0.0kt alelite 2

* Hletryglige. Spendbgjn. S50 = 0 e 3

* Strekryslige,. Speendbajn. | 8. 50 . irea it 3

* Bredfaldheng. Rejsning, gen. Spandbgjn. S. 76 . 4

* Bredfaldhseeng. Spendbejn. 8. 101 ... ... .. b

* Faldhwng, Spandbejn. & 5 1155 5 6
* Brystn. med forlends Nedsving til faldhang,

Spendbein. 8. 152 .. . e b it IS S 8

* Faldvinkelheng. Spendbejn. 8. 168 . . . .. .. 9

* Bojhengst. Spendbajn. ved Skridt fremad. S. 119 6
* Bojheengst. Spzndbejn. ved Skridt fremad med

Heelboowvn, 8. 1185 o w0 ol S 6

* Bredst. ho) Spendbejn., 1 Fods Afstand. S. 138 7

* St. hej Spendbgjn.. 1 Fods Afstand. S. 138 .. 7
Hgj) spendbpjst. Knezlgftn.,, 1 Fods Afstand.

< R s R s o o T
Bredspzndbgjst. Heelhevn, 1'/s & 2 Fods Afstand.

A L S R e e e e s 7
Bredspzndbgjst. Healhevn,, 2!/s Fods Afstand.

B B S e e T i e e I 8
Spendbgjtaast. Knalgftn.,, 1 4 2 Fods Afstand.

BabBE L L W e e e e e e e 9
Sp@ndbejst. Knaleftn. og -strzkn., 1 4 2 Fods

Afstand. 8. 168 .0 vt 9

* Spendbejst. Helhevn, og Knzleftn.,, 1 & 2 Fods
Afstand. 8. 177 . . i i oo o SOSE 10
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HEXVYOVELSER.

I. Leglignende Ovelser.
Il. Haengestillinger.
III. Yantgang.
IV. Armgang og Armhop.
Y. Snoning.
Yi. Krops®nkning og Kroph#vning.
VII. Klavring.
YIII. Entring,
IX. Omsving, Opsving og Nedsving,

Skole-
I. Leglignende Ovelser. aar
“ Bejhengst. Hop gennem naestnederste Rakke
Roder;; 506 .5 o o e s o T 1
# Str. tverhszng. Benoversving, i Fremsvinget, Dob-
baltbom: B e trevi s v e s s e et 1
# Str. tverheng. Benoversving, baade i Frem- og
Bagudsvinget, Dobbeltbom. S. 51 . .. .. ... 3
,,Ha,ngetagfat“ < T N e L o3
08 1 e IR R P e |
* Heevsving i strakte Arme. Dobbelttov. S. 7. .. 1
* Sving fra et Redskab til et andet. 8. 7. ... . 1

# Haevsving 1 Dobbelttov 1 strakte Arme med Ned-

spring 1 ef. Bapudsving. 5. 51, ot S E 3
* Heevsving 1 Ringe med forleends og baglends
Pillab:: B. T8 S8 D e 4

Haavsnng 1 Dﬂbbelttﬂv 1 strakte Arme med Ned-
spring 1 Fremadsvinget. S. 78. . ..
* Heevsving 1 Dobbelttov 1 bgjede Arme. S. 119 .

T e
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Skole-
aar
* Heevsving 1 Dobbelttov med hgj Benlgftn. i Frem-
arinaalies B 1 B8e w i s A i oo 9
* Hojst. Heevsving 1 Dobbelttov fra Plint, Buk,
Hest Hom el lign. 8. 169" . . - .. 0, ... 9
* Heevsving 1 krydsede Tov med Omkringvending.
e ST D L e N O LI 1 T e 4
* Heevsving med Omkringvend. i Ringe eller Tov.
EREEORE o el Gl Mo e s, R v 9
II. Hwengestillinger.
* Haanpeatlll Babbe. 88 T vvonvonfe v sonliia e s 1
* Heengeaigll. 1 1 Arm. Ribbe. 8. 7.. ... ... 1
L e s S | S e R e G S 1
* Bredfaldheng. Haandslag i Bom. 8. 7. ... .. ]
* Bredfaldheng. Haandslag i Gulv. S. 8. .. ... 1
s e S T T e 2

# Skiften mellem Fald- og Buehsng i Leb. 8. 29 2
* Skiften mellem Fald- og Buehzng ved Sving.
v e e R R N A I 3

III. Vantgang.

* Vandret Vantgang (,Gaa som Kondukteren®).
R P R o G 8 T s K e W A 1
* Vandret Vantgang med Drejning. Ribber. S. 29 2

* Liodret Vantgang, fri Form. Ribbe. S. 8. .. .. 1
Lodret Vantgang, rigtig Form. Rudestige. S. 78 4
* Vantgang oven paa skraa Rudestige eller Arm-

ERICE RN e At B O B S Rl 4
Vantgang under skraa Rudestige, rigtig Form.
B i o e b e D

IV. Armgang og Armhop.
* Str. modh#eng. Armgang nedad. Ribbe. S. 8 .. 1
* Bgjheng bred hejst. Haandgang nedad og opad.
Ibhoe, 2900t SR OT S i A L
Str. haeng. Armgang opad. Ribbe. S.29. .. .. 9
Str. h@#ng. Armgang nedad. Ryggen mod Ribben.
BRI e PR SRR R s 3
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Skole-
aar
* Str. tverfaldheng. Armgang bagud. 8. 51. ... 3
* Str. faldheng. Armgang til Siden. S. 78. . . .. 4
* Bgjtveerfaldheeng. Armgang bagud. S. 102. . .. 5
% Str. modhseng. Armgang. 5. B0 1

* Str. modh@ng. Armgang med Vending paa Midten
af Bommen.. 5. 30, & & 45 ive s on teiat 2

* Str. modhzng. Armgang paa Stedet med Sidesving
og skiftevis Haandlgfin: S 51 . S0 S 3

* Str. modhseng. Armgang med Sidesving. Enkelt-
bom, Armetige. . LG e e e 10

# Str. modhang. Armgang med Sidesving. Dobbelt-
T o S . B o dT kel GARTRCEEIRE 10

* Str. heng. Armgang til Siden. Vandret Armstige.
B, 102, i D s A T R R D

* Str. tveerheng. Armgang bagud med smaa Tag.
Pa O o e e e T R 3

Str. tveerheng. Armgang bagud. Vangerne af vand-
ret Armstige. 8. 52 o a o Ll nai il RaRtE 3

Str. skraah@ng. Armgang bﬂgud Trinnene af vand-
vot Armatige. 5, F8Y . v N SR IEa g 4

Str. skraahseng. Armgang bagud. Bom. 8. 102. 5
* Str. skraahseng. Armgang bagud med Armsvmg

nedad.’ “ 5, T 20 Sns i s S et sl A

* Bojtverheeng. Armgang bagud. 8. 138 ..... ST

* Str. skraahzng. Armgang fremad. Bom. 8. 120. 6
* Str. skraah@ng. Armgang fremad med Benover-

gving. Dobbeltbom. B:1163 0. ¢ clasil = it 8

Sir. fraheng, Armeang.: 5. T8 . o8 4
# Str. heeng. vandret Armgang med Drejning. Trin-

nene af vandret Armstige. S. 78. . ... . ... 4

* Str. fraheng. Armgang med Drejning. 8. 120 . 6
* Str. frah@ng. Armgang med Drejning og Krop-

heawn, B0 dB8. ot o ha ion B N 7
Str. fraheng. Armgang med Drejping og Arm-

svinig nedads 5., 159, op L e R B
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Skole-
aar
Str. modhaeng. sidelends Armhop. S. 152. . 8
* Str. tveerheeng. Armhop baglends. S, 169, 9
* Bejheng. lodret Armgang nedad i Dobbelttov.
- L ETI CT 7
Y. Snoning.
Vandret baglends Snoning. Rudestige. S. 52. . 3
* Bagle®nds Snoving i Dobbeltbom. 8. 102 . . B
Forbisnoning i Dobbeltbom., S. 120 . ... ... 6
® Baglmnds Snoning i Dobbeltbom. Bommene tettere
LTI e AT S e 9
* Forbisnoning i Dobbeltbom. Bommene twettere sam-
ETER o ahrede a A LR ATR 9
* Liodret Vantgang opad og lodret forleends Sno-
ning nedad. Rudestige. S. 52 . ... ..... 3
Baglends Snoning opad, forlends Snoning nedad
med Vekseldrejn. Rudestige. S. 102 . .. .. b
Lodret Vantgang opad, forlends Snoning nedad
i Zigzag. Rudestige. S. 79........ ol Lot
* Baglends-forlends Snoning 1 Zigzag i1 vandret
Rudestige. S. 120, LTS I 6
* Baglends Skruesnoning r}pad og forlends Skrue-
snoning nedad. TLodret Rudestige. S. 120. 6
* Baglends Snoning 1 Zigzag opad, forlends Snu-
ning 1 Zigzag nedad. Lodret Rudestige. S. 133 7
* Baglends Snoning 1 Zigzag. Vandret Rudestige.
LU e R S e T R Y 7
* Bagleends Snoning 1 Zigzag opad og baglends
Snoning i Zigzag nedad. Lodret Rudestige.
ERU S e R o e Lonnlienddl Stk 8
* Bagl®nds Skruesnoning nedad. Lodret Rudestige.
SRELE3 0. Tl M. Sovrilandet] o Fhis A 8
VI, Krops@nkning og Kroph®vning.
* Bgjfraheng. Kropsenkn. Ribbe. 8. 30. ... .. 2
* Bejtveerheeng. Kropsenkn. Bom (Fodbagopleftn.)
BN R e D AR B L SR o iena 2
* Bajmodheng. Kropsenkn. Ribbe. S. 52. . ... 3
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Skole-
aar

* Bgjfraheng. Kropsznkn. Bom (Fodbagoplgftn.).
< ) TN ) B R L b 3
* Bgjfraheng. Kropsenkn. Dobbeltbom, Enkeltbom.
SR It B e o i e e 4

* Bgjskraahaeng, Krnpss&nkn Dabbelthum, Enkelthnm
R B R T S el 4

* Beymodheeng. Krnpamnkn Dobbeltbom, Enkeltbom.
= R R ) L T b oo 5

* Str. hengsidd. Kropheaevn, til hﬂ]faldhmng Still.
Bom. 5 i Nt i e sl o b A : Ny
Str. faldhzng. Krophewn. 8. 79 ... ..... G
* Str. buehs®ng. Krophsvn, 8. 120. . ... . .44 6
* Str. tvserhsengst. Krophevn, 8. 79 . 00 L 4
* Str. frahsengst. Krophsevn. 8. 102 . GG SR 5
* Str. skraahzengst.. Kropheyn. « 8. 1200000 e 6
* Str. modhangst. Krophsewvn. 8..139. . .. . .. 7
Str. tveerh®eng. Krophswvn, S. 103 .. ... ... 5
* Str. fraheng. Krophsvn, © 5. 18 TE 6
Str. skraaheng. Krophsevn. 8. 153...... .. 8

YII. Klavring.
* Klavrestill., indgvet fra sidd. Still. S. 79. ... . 4
* Stupheng. Klavrestill. " 8. 80, " 0005 4
# Klavrestill, med skiftevis Haandslag i Gulv. 8. 1(]3 b
Klavrestill. med Haandgang opad og nedad.

< R0 (11 SO A e W B SR TR S s e e 7
* Lodret Klavring. Deobbelitov. 8.0121. . S5 000 6
* Liodret Klavring. Enkelttov. 8. 139 . .. .. o
* Bgjheeng. Hop nedad. Dobbelttov. S. 153. ... 8
® oFlyve ned”. Dobbelttor,. 5. 178. . o . - SSE 10
#* Lodret Klavring med Nedgang i stuphaeng. Klavre-
ik | B b T e e i it o it i v A0
Yandret Flytning. Tov. 8. 158 & . Slios iluaie. 8

* Vandret Flytning med Omkringvending., Tov.
o 7 B R g L AERITNAL, AR 8
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Skole-

: aar

DalengeBlvtoing. o Tov. S AT0. @iw i b o 9

Stigende Flytning. Tov. 8. 170 ... ...... 9
VIII. Entring.

e lioyendyragans*. Bom. 8. 30....... ... 2

Entresiilll. “Blras: Bom. 8. 108; ., . & vn vl oo 5

* Entrestill. med Benskiftn. Bom, Entretov. S. 121 6
Entring. Skraa Bom eller Entretov. S. 139 ... 7
Bntring: Entrofov. B 0170 o0 v vn vt i b 9

* Entring med Vendinger. Entretov. S. 178 . . . 10

IX. Omsving, Opsving og Nedsving.

* Bgjh@ngst. halvt Omsving. Enkelttov. S, 8. .. 1
* Bgjhengst. halvt forlends Omsving, Dobbelttoy

eller Ringe. (Stuphzng.). S. 80.... ..., 4
* Str. hengst. halvt Omsving. Dobbelttov eller
Bmges istnpheng. ). 8. 103 . . o0 wiade B

Bejhengst. forlends Omsving, Ringe eller Tov.
8. al. e e L 2

* Bﬁ_]héﬂngst fﬂrlaenda (}msvmg efterfulgt af traek-

bukhangst. baglends Omsving.  Dobbelttov.

R . . o« msur mye s ey g 4
* Bajheeng. forlends Omsving, Dobbelttov eller Ringe.
L L et SIS L S S 6
* Trekbukhejhzngst. bagleends Omsving til Sidde-
e i T . T R N v oA
* (zangst. forlends Opsving. Rudestige eller Dobbelt-
g D G A R S T RO 3
* Sidd. forlends Opsving lodret opad. Rudestige.
RN B I b 8 e e e s b
* Traekbukhengst. bag%mnds Opsﬂng til Slddesul}
npert S GA S, LR S e e e e 8
* Forleends Opsving med Drejning til Siddestill.
shoie el et BB AR R e 9
* Forlends Kolbptte. Lav Bom. S. 30....... 2

* Str. stotheng. forlends Nedsving med bejede
L e T e e e RS S =
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Skole-
aar

* Lodret Vantgang opad, Nedgang ved forlends
Nedsving.  Rudestige.. 5. 80" . St iEi e 4

# Str. stoth@ng. forlends Nedsving med strakte
Knz. Dobbeltbom, Enkeltbom. S. 121. . ... 6

* Sidd. baglends Nedsving. Dobbeltbom. S. 103 . . 5
* Bagleends Nedsving gennem Knzheng fra Sidde-

giill. Trapez 8. LT, 505, Wik SRR ST 9

# Sidd. bagl@ends Nedsving, Standsning i lodret Still.
(Stuphseng.). Trapez. i S . L7800 T NEars 10
Svalerede. Ringe, Tov. B 2% s v il UCE

* Opgang til Siddestill. fra Siden af Trapez. S. 154 8

* Halvstr. halvstgthangsidd. Benlgftn. med Drejning

Dobbelthom. 5. 188, W, i DRI S 7
* Halvstr. halvstethzengsidd. baglends Drejning om

Trapeztovetl.” B 14 o i e 8
* Halvstr, halvstgthengsidd. forlends Drejning om

"Prapeztovet. 8. 1B4 . . o 8

% Halvstr, halvstethangsidd. Benlgftn. med Drejning,
Dobbeltbom.” 8L LT 0 2 o i & 40 nirhih N 10
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LIGEVEGTSOVELSER.

I. Leglignende Ovelser.

II. Opstigning paa Ligevaegtshom,
III. Ligevaegisgang.

IV. Benforing,

Y. Kneloftning.

¥I. Helh®evyning og Knebajning.
VYII. Enkelt Knabsjning.
YIII. Taastettet Fremfald,

Skole-
I. Leglignende @velser. aar

* Staa paa eet Ben under Telling til 10, 15 o. s. v.
e T S U RO ]
* Staa paa eet Ben med Fatning om den bagop-
jolieitinds Yrist. 5. 8 . . ... .o v . Lo R |
e A ]
* Staa paa eet Ben paa Skammel eller Benk. S.31 2
* Staa paa eet Ben med Ombytning af Fedderne

R S A R S 2
* Liafte eet Ben over de foldede Hender. S. 31 . 2
¥ Hilsg paa den store Taa®. 8. 53 . .. .. ... 3
* Staa paa eet Ben og naa dettes store Taa med

ER RS S Nt o e s e s 3
* Hinke paa Stedet eller fra Veg til Veg. S. 9. 1
o B RRkEape s i S b L DR Tt e T 2
*Faewin spanket. Hep 1 Ring. 8. 81 ... ... 2
* Traekkekamp paa eet Ben. 8. 53. .. ...... 3
* Tvekamp paa Bank (Ligevegtskamp). S. 53 .. 3
* Parvis Ligeveegtskamp. Gulv. S. 80 . .. . ... 4

* Hugsiddende Trsekkekamp. S. 103 ... ... .. 5]
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Skole-

aar

* Ligeveegtsgang paa fire. Lav Bom. S, 53 .... 3

II. Opstigning paa Ligevaegtshbom.
* Sidest. Opstigning. Lav Ligevaegtsbom. S. 31 . . 2
* Sidest. Opstigning med Kvartvending og Nedspring
fremad. Lav Ligevaegtsbom. S. 32 ... ... . 2
* Frontst. Opstigning. Lav Ligevegtsbom. S. 32 . 2
Frontst. Opstigning paa lav Ligeveaegtsbom til hug-

sidd: «Still.: 8 G300, 5 LR 3
Frontst. Opstigning paa lav Bom med Kvartven-
ding. 553 1pvnnl ofl Sal eIy Ll 3
Sidest. Opstigning paa lav Boms skarpe Kant.
T . R s L T e 6
* Frontst, Opspring paa Bom med Tillgb. S. 139 7
* Ridesidd. Opstigning paa Bom. 8. 140 . ... . 7
* Str. stgthseeng. Opstigning paa lav Bom. S. 140 7
* Str. statheng. Opstigning paa Bom. S. 155. . 8

* Str. stotheng. Opstigning paa Bom. Str. stgtheng.
Still. indtages ved forleends Opsving. S. 179 . . 10

III. Ligevagisgang.

Forlends Ligevaegtsgang., Benk. S. 9. .. ... 1
Forlends Ligevegtsgang., Lav Bom. S. 32 ... 2

Forlends Ligevaegtsgang med Kvartvending paa
Midten af Bommen og Nedspring. S. 54. .. 3

Forlends Ligevegtsgang opad (nedad), skraa
Bom eller Be&nk med Ligevaegtsbredt. S. 54 3

* Forleends Ligevaegtsgang over Forhindringer. Bom.

BBO, e N T NS 1
Baglends Ligevegtsgang. Benk. S. 9 ... ... 1
Baglends Ligevegtsgang. Lav Bom. S. 54 ... 3
Ligevaegtsgang med Vendinger. S. 121. . .. .. 6

Sidegang med Krydsning af Benene. Paa en
Streg eller: Fure.. 8,32 .. ¢ simails mas st 2
Sidelends Ligevegtsgang. S. 81 ... ...... 4
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Skole-
aar

Sidel®ends Ligevegtsgang med forlends og bag-
lends Krydsning af Beneme. 8. 155 ... .. 8

Sideleends Ligevaegtsgang med forlends Omkring-
vending for hvert 2. Skridt. 8. 155. .. .. . 8

Sideleends Ligeveegtsgang med forlends Kryds-
ning af Benene og Omkringvending paa hvert

Srdhs  Gole . Bamtt B ET0 o b oo etanitie ton. s 9
Ligevegtsgang i Straekgang. 8. 104. . . . .. .. h
Ligevegtsgang i Dveelgang. S. 140. . ... ... 7

Ligevaegtsgang med lille Knabgjn. (Nejning) S. 121 6

Ligevegtsgang med Knealen. 8. 140 . . ... .. 7

Ligevaegtsgang med dyb Knasebajn. i eet Knae og
Armfgr. fremad. Armene favnstill. S. 179 . . 10

Ligevaegtsgang 1 Kn@leftningsgang. S. 140. . . . 7
Ligevegtsgang med Knelpftn. og -streekn. bagud.

S R R 8
Ligevegtsgang med Knalaftn. og -streekn. fremad.

S A T R T TR (S P ML o . Mgl S T 3
Ligevaegtsgang med Knealefin. og -strekn. bagud

og med Armfer. udad-opad. S. 155 . ... .. 8
Ligevegtsgang med Knzlpftn. og -straekn. fremad

T L N P 9
Ligevegtsgang med Kneloftn. og -streekn. fremad

uE Armsirmkn.oudad. B 170 . . L 066 s 9
Ligevegtsgang med Knezlsftn. og -streekn. bagud

g Armatrekn. opad o8 170 o o s oo dahy 9
Ligeveegtsgang med Kneeleftn.,, Arme straekstill.

U S T R IR e R 9

Ligevegtsgang med Knzlgftn. og -straekn. fremad

og bagud og Armstrzkn. udad og opad. S. 179 10
Ligevaegtsgang med Knaleftn. og -straekn. fremad

og bagud og Armfgr. udad-opad. S. 179 . .. 10
Ligevegtsgang med Knwloftn. og -strekn. fremad

(bagud), Arme strek- eller fletstill. S. 179. . 10

14
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Skole

IV. Benforing. aar

Vingst. ‘Benfer. Iremad.” &, Yod " T aEa e 3
¥anget. Benfor. bapud:’ ™ 5. 815 S S e ——" 4
Vingat. “Benfor. ndtd. S, Sy 4
Favnst. hurtic Benfer. udad. S. 81 . ... ... 4
R®kst. hurtiz Benfer. fremad. S. 81. ... ... 4
Vingst. Benfer. fremad-udad. S. 122.. ... .. 6
Vingst. Benfer. bagud-udad. 8. 122 . .. . ... 6

Vingst. Benfor. fremad-udad-bagud. 8. 140 . . . 7

St. hurtig Benfor. udad med Armsving udad. S.81 4
# St. hurtig Benfer. fremad med Armsving fremad.

<P bl 2 i f s s g e T
Sit. Ben- og Armier. fdad. 5. 100 e 5
St. Ben- og Armfer. fremad. S. 140 .. .. .. 7

Favnst. Benfer. bagud med Armfor. opad. S.155 8
- St. Benfer. fremad-udad med Armfer. fremad-

adad. B 1 B s 8
St. Benfor. fremad-udad-bagud med Armfor. fremad-
udad-opad. =& LT05 G S M R 9

* Rekgangst. taastgttet Benfor. indad-udad (til
bredst. taastettet Still.) med Armfar. nedad-
tidad, 81T ad G LR L T 9

Favnbredst. taastettet HBenfsr. indad-fremad (til
gangst. taastettet Still.) med Armfer. nedad-
fremad-opad: ST NN st Slahal et o 9

Rakvipst. Benfar. nedad-bagud med Armfor.
nedad-udad-opad. "B, L8O UL e 10

* St. Benfor. fremad og nedad-udad med Armfor.
fremad og nedad-udad. 8. 179 . . .. &2'0 =016

Y. Knmleftning.

* Stotst. (hgj) Kneloftn. S. 81 ... ... Shme B8
Stotst. Knaleftn. paa Bom. 8. 104. . ... ...

D H

Vingst. hgj Kn=zleftn. 1 Gangtakt. S. 104. ... b
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Vingits Enmlofing S04 . sdsgsinmss o)+ 5lb o miin 5
* Vingst. Knezlaftn. og -streekn. bagud. 8. 122 .. 6
Vingst. Kneleftn. og -streekn. fremad. S. 122 . 6
Vingst. Knelsftn. og -streekn. fremad og bagud.
ST T RS G R P VTR T s R Mo 7

et nmlatin.. . 8. 1551 . s candmn i dule do 8
Strst. Kneleftn, og -streekn. bagud. 8. 171 ... 9
Strst. Kn@leftn. og -streekn. fremad og bagud.

51 1l e R T T R 10
St. Knezleftn. og -strekn. bagud med Armfpr.
P S T L A e 7
St. Kna®leftn. og -strekn. fremad med langsom
Nrmstrekn. udad. S8 186 . . - o Lo oo 8
St. Kneloftn. og -streekn. bagud med Armstraku.
T iDL e et sl Ol s S 4 9
St. Kn@leftn. og -strekn. fremad og bagud med
Armstrekn. udad og opad. S. 171 ... ... 9
Favntrapst. Kneestrekn. bagud til Taastette med
Armfgr. nedad-fremad-opad. S. 171. ... .. 9
Favntrapst. Knastreekn. bagud med Arwipr. nedad-
T ST R A 1 R R 10

¥1. Hxlhevning og Knabajning.

Ningslntate  Heslhseeyn: "B, 81 . . . . .. ... 0 4
Slutst. Helhevn. med Armfor. udad. S. 81. .. 4

Vingtaast. Hoveddrejn. Lav Bom. S. 104 ... A

* Skiften mellem vinghugsidd. og vingknzesidd. (senere

L bt ) s S 7 el s 3
Vingtaast. Kn@bgjn. Lav Bom. S. 81 ...... 4
Vinghugst. Hoveddrejn. Lav Bom. S. 104. ... b5

~ Vinghugsidd. Hoveddrejn. Lav Bom. 8. 122 .. 6
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Skole-
VII. Enkelt Kn®bejning. aar

* Viphugsidd. Knsestrekn. parvis. Bank eller Gulv.
BBl L UVEAS T NS R e 4
* Stetvipfrontst. Kn%hajn 5.°104 A0 SRR
* Vipst. dyb Knaebejn. Beank eller "}kammel S. 1220 6
Stﬂtﬂpst Knebegjn. Siden mod Redskabet. S. 140 7
* Stetvipst. Kn®ebejn. Kedefatning. S. 140 7

Vipst. dyb Knabegjn. paa Bom. Parvis med Ri::]g-

fatn. 'S, 153 '« LA G0 VD S IETEEETE 8
Vipst. dyb Kn#bgjn. paa Gulv. Parvis med Ring-

[l e 7 BASTE SEE E I
Favnvipst. Kn®bgjn. med Armfer. fremad. Gulv.

i B L LD, DR SRR A R e O TR 10

YIII. Taastettet Frmufald.
Vingtaastettet Fremfald. Bom. 8. 155 .. .. 8
Vingfremfaldst. taastettet Benlgftn. Gu]v, Bum+
B LT e s e e s A S T 9
Str. fremfaldst. taastettet Benleftn. Bom. S.180 10

Vinglebst. Kn#bgjn. med Xropfeldn. fremad.
Bom. 5 LB . oo p i s S 10

Str. lgbst. Knabgjn. med Kropfml&n fremad.
o, 887 G b
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SIDEOYELSER.

I. Leglignende Ovelser.
II. Kropvridning.
III. Sidebgjning.
IV. Sidefieldning.
Y. Sideligning.
YI. Udfald.

Skole

I. Leglignende @velser. aar

* .Male Kaffe“, Fatning med een Haand. S. 9. . 1
* L Maleilkaffe”, Ringfatning. 8. 32 ... .. ... 2
T DRI e A R e LS 1

* Parvis Trakkekamp med een Haand. S. 9 ... 1
* Udfaldst. parvis Trekkekamp med een Haand.

e T e T e 0 e e L LR s T S 2
el s T T e s 2
Lk Eae Rivhaand " GERL VA AR T, 3
* Knzhaandligg. Kropvridn. med enkelt Armlaftning

{og Hasndalag i Guly). 8. 9. . ... .. .... 1
ENtorasialle 1 Hibbe, © BetBll . SonGaBo Giram i 4
* Kaplgb til Korsstill. 1 Ribbe. S. 104 . . . . .. b
* Korsstill. 1 Ribbe med Dybdespring. S. 122 .. 6

* Bgjmodhejhengst. Vending til Korsstill. S. 122 6
Halvbojsidemodhgjheengst. Arm- og Benfering til
I e e s A i b Pl SR S G 9
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Skole-

II. Kropvridning. aar

Vingknsesidd. Kropwridn: Sl 1
Vingknsst. Kropyridns S0 831, i et 2

* Vingknast. Kropvridn. med enkelt Armslag. 8. 81 4

Vingridesidd. Kropvridn. 8. 54, ......... 3
Fletridesidd. Kropvridn. (Issefatning). S. 82 ... 4

Vingbredst. hurtig Kropvridn. i 2 Tempoer. 8. 353 2
* Vingbredst. Kropvridn. i 4 Tempoer. 8. 54. .. 3
Fletbredst. Kropvridn. (Issefatning). S. 104 ... 5
Bojbredvridst. Armstraekn. opad. S. 122. ... . 6

* Vingbredst. hurtig Kropvridn. med enkelt Arm-

slag ndad.. 8. 82 JRTUNT T R 1
Foldbredst. Kropvridn. med enkelt Armslag udad.
S. TOA. . .. r 5 il h it ol ot RS 5
Bgjbredst. Kropvridn. med Armstrekn. opad.
= L e T R e s 7
% ¥inggangst. Eropyridn. 5, 122 0 o iy o 6
Pletpangst. Kropvridn.,: 8. 141, .. o i o 7
Bojgangvridst. Armstrekn. opad. S. 155. . . . . 8
Vingst. Fodflytn. skraat fremad med Kropvridn.
B AT Ly 5 o BoiienBls pabis. iepn artal o ith S 9
Foldst. Fodflytn. skraat fremad med samtidig
Kropvridn. og Armslag udad. S. 180. .. . . 10
Vingbredvinkelst. Kropvridn. S. 155. .. .. .. 8
Foldbredvinkelst. Kropvridn. med enkelt Armslag
o, Hoveddrein. S 71 oo, o S i sr e 9

III. Sidebsjning.

Vingknesidd. Sidebajn. 8. 33. . . ... .. e 2
Fletknzesidd. Sidebgjn. (Issefatning). S. 54 . ... 3

Vingknest. Sidebojn. 1/8..83 /. o itinae 2
Fletknaest. Sidebgjn. (Issefatning). 8. 54 . . . . . 3
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* Vingridesidd. Sidebgjn. 8. 54. ... .. ... Guedtia
* Parvis bredst. Sidebejn. med Skulderfatning. S. 10 1
* Favnbredst. Sidebgjn. med Slag paa Benet. S.33 2
* Vingbredst. Sidebgjn. med sterk Forskydning
nb B nlliernes B84 LRUIR G SRaE Ll v 3
Halvstr. halvvingbredst. Sidebgjn. S. 82. . ... 4
Fletbredst. Sidebgjn. (Issefatning). S. 82. .. .. 4
Hletbredst, ‘Bidebam: 8. 122. 0 o ovnliog ooy 6
Bir. bredst: Sidebggnet . 8. 141 . . . & w0 L0 7
Sinfeigsdehpntd Bie 9, wiiid o o Bada el 1
Halvstr. slutst. Sidebejn. S. 104 . . . . .. ... 5
Vinggangst. Sidebegin. 8. 141 & . ciewniiv wn - 7
Halvving halvstr. gangst. Sidebgjn. S. 156 .. . 8
Wletcanost, Sidebejn. 8. 171 . . ... .. 9
Siehgauget Sidebajn. 1B 180 o . o hbalaiid y1e 10
Vingskraavridst. Sidebgjn. med Leftn. af forreste
EIEIINE 10 0 o B b b it s s oot 404 9
Fletskraavridst. Sidebgjn. med Lefin. af forreste
B nk s R N R 10
* Vingbredst. taastettet Sidebejn. til den taaststtede
s Ehde s 8- LBGasibiie Vo o -0 0s 0 8
Fletbredst. taastettet Sidebajn. til den taastottede
IBoHEREide; B85 ., . 0 B kel ldl b 8
Favnbredst. taastgttet Sidebejn. til den taastettede
Fods Side med Armfer. til halvving halvstr.
sERehills Bl Tledadpmna k- lbad e s siinbdie 9
* Vingbredst. lille Kropkredsn. S. 82 . ... ... 4
Vingbredst. Sidebejn. og Kropfer. til Vinkelstill.
A ey S e e T el oL B o o 5)
Vingbredst. Kropbajn. bagud og Kropfar. til Siden.
BRI e L G R a8 6
Vingbredvinkelst. Kropkredsn. i 4 Tempoer. >. 141 7
Vingbredvinkelst. Kropkredsn. uden Standsning.
BTl o b SRR s e e L 10
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Skole-

aar

Vingst. vriststottet Sidebgjn. S. 104 . .. .. .. 5
* Halvflet halvvingst. vriststattet Sidebejn. S. 122 6
Halvstr. halvvingst. vriststottet Sidebgjn. S. 141 7
* Rletst. vriststottet Sidebgjn. S. 156 .. ... .. 8
* Str. st. vriststettet Sidebejn. S. 172.. ... .. 9

IV. Sidefweldning.
Vingst. hoftestgttet Sidefzeldn. med Benfgr. udad.

< T 2 R R - e LT 6
Halvstr. halvvingst. hoftestottet Sidefeeldn. med

Benfgr.-udad. 5. 141 . 5. 5 A Rng oo T
Fletst. hoftestgttet Sidefaeldn. med Benfer. udad

N 7 L e el s L 8
Str. st. hoftestgttet Sidefsldn. med Benfor. udad.

B, T80 .2 . LUIGEghiE . Semien . LT e A 10

Str. st. Sidefeeldn. med Benfpr. udad og Haand-
5% A R ) R R s e e 7

Str. st. Sidefsldn. med Benfer. udad oz Haand-
fatning og Benfer. indad og udad. S. 172.. 9

Str. st. Sidefeldn. med Benfor. udad og Haand-
fatning og hurtig Benfer. indad-udad. S. 180 10

V. Sideligning.

* Haandfestet hgj Sidelign. Fri Form. 8. 33. .. 2
*Hgj Sidelign:® 52 106115, FDL S0 SEcr st 5
Haj sidelige:  Benlefen: ©8:0122 . o 8i il GRS, 6

Ho) sideligg. enkelt Armstraekn. opad. S. 172 . 9
Hg) sideligg. enkelt Armstraekn. opad og Ben-

lgftn. =8B e 5 f e Sl o s et 10
Haandf=stet Sidelign. S 141 e CoLE RIS 7
Haandfwmstet sideligg. Benleftn. S. 141. ... .. 7

* e Sidelign: * Wil Form,' /S0 B85 0 0o St S 2
Fri Sidelign., Fgdderne stgttet mod en Vag. S. 156 8
PrifSidelign: ¥ 82 102 (0RO L O 9

Frir sidelige. Benlaftn.© 8. 180 . ¢ @ 5 1 s 10
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Skole-

YI. Udfald. aar

i T S e R e P 4
Bgjst. Udfald med ensidig Armstrekn. opad og

RS BT ot o S e . 7

- Bejst. Udfald med ensidig Armstrekn. opad og
nedad og Forflytning fremad i Zigzag. S. 156 8

Bgjst. Udfald skraat fremad med Armstrakn.
Tl S R R OSSR T T S 9

Nangudialdet. Kropyridn. S 180 . . oo v os o 10

* Fletsideudfaldst. Sidebgjn. til den stillestaaende
Ty TR TR R e £ B 10

Favnsideudfaldst. Sidebgjn. til den flyttede Fods

Side med Armfer. til halvving halvstrakst,
e T N S 10
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* Opspring

¥ Gang pas five:. B0 100 alie v st el
fire. Forlends el. baglends. S. 10 . . .

Lgb paa

* Ket Harehop med hurtig Rejsning. S. 10 . .
= R B SR s S S

* Harehop.

* Hirest. Knwstreln. B 11 ... 00 5o el
* ,Sstte til Vegs®. Skulderfatning. 8. 34 . . . .
Rygligg. Still. Paa tvers af Benk eller i Rudestige.

#

B 3 17

% N ¥ *

Forsidegvelszer.

FORSIDEOVELSER.

I. Leglignende Ovelser.
1I. Krophgjning bagud.
11, Siddende Kropfmldning og -bejning.
IV. Kna- oz Benloftning.
Y. Haandligning.

I. Leglignende Ovelser.

fra fremiige. Still. 801057 S
* Opspring fra str. ryglige. Still, 8. 10 o e

sHKore Trillebgr®. Fatning over Knaene. S. 55. .
s Kore Trillebor“. Fatning om Anklerne. S. 82. .
sBore tom Trillebor™ '8, 82, , c 5 o SRS ue 4
Jdenstridie Prillebgr®. 8. 1056 , . o . S

II. Krophgjning bagud.

* Vingknaesidd. Kropbejn. bagud til Gulvet med

Fremstraekn. af Benene til rygligg. Still. S. 34
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Skole-
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* Vingknaesidd. Kropbejn. bagud med Stette paa
L T e e T e U e e P 3
Vingknast. Kropbejn. bagud. 8. 84. . ... ... 2
Fletknsest. Kropbgjn. bagud. S. 141 .. .. ... 7
Bgjknaest. Kropbgjn. bagud med Armstraekn. opad.
T e ey L L R 8

Vingknest. Kropbgjn. og -fzldn. bagud. 8. 105 5
Str. kneest. Kropbejn. og -feeldn. bagud. 5. 181 10

Vinghalvknast. Kropbejn. bagud. S. 123 . ... 6
* Bojhalvknzest. Kropbejn., bagud. S. 156 . . . .. 8

Str. halvknzest. Kropbgjn. bagud. 8. 181 . ... 10

Bgjhalvkneest. Kropbgjn. bagud med Armstraekn.

DOATNE ] TR ad cplnduard ssheslen . 9
Ving (bred) st. Kropbgjn. bagud. 8. 56. .. .. 3
Boj (bred) st. Kropbgjn. bagud. 8. 83 .. ... 4
Flet (bred) st. Kropbsjn. bagud. S. 141 .. .. 7
Str. (bred) st. Kropbejn. bagud. S. 156 ... .. 8
Vinggangst. Kropbejn. bagud. S. 123 . ... .. 6
Bojgangst. Kropbgjn. bagud., S. 141 . .. .. .. 7|
Fletgangst. Kropbegjn. bagud. 8. 172 ., .. .. 9
Str. gangst. Kropbgjn. bagud. 8. 172 . . .. .. 9
Vingskraavridst. Kropbgjn. bagud. 8. 172. ... 9

* Bojst. Kropbsjn. bagud med Armstrekn. udad.

A v T 8
Bgjbredst. Kropbgjn, bagud med Armstrsekn. opad.

S e T A B R R 8
Bejgangst. Kropbejn. bagud med Armstrsekn. opad

eRlEEaNARd o Bl T o e e @i 9
Bajskraavridst. Kropbejn. bagud med Armstrzekn

T 2 L O R S 10

Vinggangst. taastettet Kropbejn. bagud. S. 172 9
Fletgangst. taastottet Kropbajn. bagud. S. 17‘2. &
Vingskraavridst. taastettet Kropbgjn.bagud. S.172 9
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Skole-
aar

Fletskraavridst. taastettet Kropbgjn. bagud. 8. 172 9

Favngangst. taastettet Kropbejn. bagud med Arm-

for. opad.. Bi ABL & Leiads SURIEISE RN 10
Favnskraavridst. taastettet Kropbgjn. bagud med
Armior: opad: + 85181 Liaied. SRR RS 10

Vinglebst. taastettet Kropbejn. bagud. S. 172 . 9

Fletlobst. taastettet Kropbejn. bagud. 8. 172. . 9

Favnlgbst. taastattet Kropbgjn. bagud med Armfer.
opad. B IBLS 0 0 VST 10

Vingst. vriststattet Kropbejn. bagud. S. 141 .. 7
Bajst. vriststettet Kropbejn. bagud. S. 156 ... 8
Fletst. vriststottet Kropbegjn. bagud. 8. 172 .. 9
Str. st. vriststettet Kropbsjn. bagud. S. 181.. . 10
Begjst. vristststtet Kropbsjn. bagud med Arm-

atrsekn: opad.: "S1ED G T RN 10
* Bg) (flet. str.) st. leendestottet Kropbejn. bagud
med Stotte for Fadderne. Bom. 8. 141. .. 7
Fletst. (str. st.) lendestgttet Kropbgjn. bagud.
S 186 e a BBl SRR S 8

III. Siddende Kropfeldning og -bgjning.
* Stetrygligg. Kroprejsn. til Siddestill. S. 34 ... 2
Vingryglige. Kroprejsn. til Siddestill. S. 34 . .. 2
¥ o Bleaebelg® B 88 L L Ve o b G +

Vingstetsidd. Kropfeldn. bagud. S. 83. .. . .. 4
Bgjstatsidd. Kropfeldn. bagud, 45°% S. 123 ... 6
Fletstotsidd. Kropfeeldn. bagud, 30° S. 141. .. 7
Vingstetsidd. Kropfeldn. bagud, 90°% 8. 156 .. 8
Fletstotsidd. Kropfeldn. bagud, 45°% S. 172, .. 9
Fletstgtsidd. Kropfeldn. bagud, 90° 8. 181. .. 10
* Bojstotsidd. Kropfeld. bagud, 45° med Arm-
strpkn. opad. B. 1566 . ... .. o c i RS 8

* Vingstatsidd. Kropbgjn. helt bagud. S. 105. .. b
Str. stetsidd. Kropbgjn. helt bagud. S. 181 . . . 10
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IV. Kna- og Benlsfining.
Bl ryplisgs Ovkliog: .8 1l Jibel, soiibine . , 1
*8tr. ryglig. Bensvgmn,  8..84: v . il L, 2
* Str. hengst. Cykling, Ribbe. S. 35 ... ..... 2
Str. hengst. samlet hoj Kneeleftn. S. 83. . . . . 4
Str. heengst. samlet hej Kneleftn. og -straekn.
SO | aliersiE D anstle sl & 7
Str. heng. Cykling, Ribbe. S. 35......... 2
Str. tveerhseng. Bensvemn. S. 56 .. ... .. .. 3
* Str. heng. enkelt Kne®loftn. og -strekn. fremad.
T s L R S SRR Rt ) D b
* Str. heng. samlet hej Knemleftn. Ribbe, Bom.
L A N B SR R 6
Str. heng. samlet (hg)) Knezlpftn. og -straekn.
ETT L - A T O SRR L 9
* Str. rygligg. skiftevis Benlgftn. 8. 35 . ... .. 2
* Str. ryglige. samlet Benleftn. til lodret Stilling
medsha WlBalling. 8. 83. & lowd uanda s . 4
* Str. rygligg. Benkredsn. med Benspredn. 8. 83 4
Str. haandfestet ryglige. samlet Benkredsn. Ribbe.
ORI s e B L s ! b
Str. rygligg. Benlsftn. 45°% S. 123........ 6
Str. rygligg. Benlsftn., foretaget flere Gange, uden
at Fgdderne naar Gulvet. S. 156 , . ... . .. 8
Str. hengst. enkelt Benloftn. Ribbe. S. 123 .. 6
Str. hengst. samlet Benlpftn. S. 156, . ... .. 8
Str. modhang. (str. frahsene.) samlet hej Ben-
| THR e Tt i b U D S S SR (R T
Str. heng. samlet hgj Benlsftn. S. 181 . . ... 10
Y. Haandligning.
* Buehaandligg. Bensving fremad og bagud mellem
3 Bonke el. Skamler. 8. 30 .. ... ... .. 2
* Buehaandligg. Lendeh®vning. Ribbe. S. 106. . 5



299 Forsidegvelser.

Skole-

aar

* ySelhundegang® mellem Bsnke. S. 56. .. ... 3
Hgj haandligg. Fodflytn. fremad. S. 35 ... .. 2
*Haj baandlige. Benlgftn. " S. 1230 (008 cuaiees §
* Hgj) haandligg. sideleends Forflytn. S. 123. ... 6
* Hoj haandligg. Haandklap. S. 123..... ... 6
* He) Haandlign., indtaget ved Fald. S. 142. .. 7
Hoj haandligg. Armbejn. 8. 142 . o0 ool . 7

He) haandligg. Armbejn. og Benlaftn., S. 156 . 8
“ Hej haandligg. sidelends Forflytning 1 bgjede

Arme. 8. 15T 0. 0 won il ERLANCE S 8
“ (Bred) hugsidd. Fremadlgb paa Heaender til (bred)
haasndligg. Still. 8. 110, oo OGRS SESGSHEEH 1
* Fri haandligg. Sidegang i Kreds med Kodderne.
T TE TR o L T e 3
* Fri haandligg. Sidegang i Kreds med Handerne.
SR E R F S e 5
* . Sxmlbundegans® paa Guly. .S. 83, 5. 0 =l
* aRrabbegang¥. 5. 84 RN R S e 4
* oKrabbegang® om Kap. 8.84, W SNl 1
Fri haandligg. Fodflytn. fremad med bgjede Knee.
R L I - e L D
* Fri haandligg. Benspredn. og -saml. 8. 105. .. 5
* Fri haandligg. Sl "S.0123 00, o URRRaITa 6
* Fri haandligg. Hoveddrejn. S. 142. . ... ... 7
Fri haandligg: Benleftn.! 8 1720080 (et s 9
Bri haandlige. Armbgjn. 8. 172 . . Snlnd 9
Fri haandligg. Armbejn. og Benleftn. S. 181. . 10
Dyb Haandligning. Ribbe, Bom. 8. 56 . . ... 3
Dyb haandligg. Armbgjn. S. 172. ... ... .. 9
* Dyb haandligg. Kropssenkn. (,omvendt Buehseng®).
BBl s clopbiatals BNERRL S0 SROUE T EEE. 10 -

* Fremadleb paa Haender over lav Bom til vandret
Haandligning, Sai560iasail o F o oo - i HECERE 3
Vandret haandligg. Armbgjn. S. 181. ... ... 10




Rygovelser. 92923
RYGOVELSER.
I. Leglignende Ovelser.
1. Kropfeldning fremad.
I1I. Kropbsjning nedad.
IV. Fremligning.
Y. Fremfald.
VI. Udfald.
Skole
I. Leglignende @Ovelser. aar
* Parvis Trekkekamp med Ringfatning, 8. 12 ., 1
* Treekkekamp med Keadefatn. 8. 35. ... .. .. 2
*iHaandlige Nakkelrsek. 5. 36. . .06 < 2
o oelshe Btaleti o B 194, bl ko st e 6
* Str. knmst. Haandslag 1 Gulv. S. 12. ., ... .. 1
* Ving (bred) sidd. Kropstraekn. med Nakkestotte
L DT G el S | e el T I 2
* ,Rejse Statter” (,Rejsegilde”). 8. 56 ... ... 3
o T S I T (e S 4
* ,B®re stiv. Mand® (,,Beereber®). S. 84, ... .. 4
* Preekbukheengst. Benopsving. (Stuph@ng). Ribbe.
s e RS R T, TR TSN & R 2
* Stuph@ng Bensvemning. Ribbe. S. 57. ... .. 3
* Str. hang. Benfer. bagud med bgjede Knz og
Eovedligjn. bagud., 807« s 1o v tiwnwoos 3
* Str. heng. Benfer. bagud med strakte Knse. S. 57 3
* Knehaeng. Kropbgjn. bagud. Rudestige, Bom. S. 57 3



224 Rygovelser.

Skole-
aar
* Str. stgtheeng, Benfor. bagud med Nakkestotte.
Dobbeltbom, Rudestige. S. 85 . ......... 4
* JHoppe Trllebar®. (8. B fotin - Bt e, 3

II. Kropfweldning fremad.
Ving (bred) st. Kropfaeldn., fremad. S. 85. ... 4
Fold (bred) st. Kropfeldn. fremad. S. W B
Fletst. Kropfeldn. fremad. S. 157 , .., .... 8
Str. (bred) st. Kropfeldn. fremad. 8. 172 . ... 9
Fletgangst. Kropfaeldn. fremad. 8. 173 . .. .. 9

Bredst. Kropfeldn. fremad med 'Armfer. bagud
(i1 Trmkatilling).: 8. BT/t doets tonh; BRI 3

St. Kropfeldn. fremad med Armfor. opad. S.106, |5

St. (slutst.) hurtig Kropfeldn. fremad med Arm-

sving fremad-opad.. 8. 106.. . ., .. s e )
Favn (bred) st. Kropfeldn. fremad med Armfer.
apad, B 12408l Doy GRA TSR 6
Treekst. Kropfeldn. fremad med Armfgr. udad-
opad, 8. 124, . L 0l A REEC GOSN 6
Bojst. Kropfeldn. fremad med Armstrekn. opad.
~ e B R T b v o o 7
Str. (bred) st. hurtig Kropfeldn. fremad med
Armbain:: Bir 142300 o v s S 7
Str. (bred) st. Kropfeldn. fremad med Armfor.
uddd, 8 1870 0w & v L Lo MIB RIS 8
* Gangst. Kropfeldn. fremad med Armfer udad.
R R e 8
* Str. gangst, hurtig Kropfeldn. fremad med Arm-
bojn. 8. A8L 5 st o ot el s an e R 10
Vingvinkelst. Hoveddrejn. S, 85 . .. ...... 1
Favnvinkelst, Armsvemning. S. 85 .. .. .. .. 4
Bredvinkelst. Armsving i1 Kreds, forleends og bag-
leands.: - SA067 ., Loie, RS RS )
Trakvinkelst. Armsving fremad-opad, uden Stands-
ning' i Strsekatill. 8. 1OBH LRt JEIRCR RN b

* Traek (bred) vinkelst. Armsving udad-opad. S.124 6
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Halvstr. halvtraek. vinkelst. Armskiftn. ved Sving.
BRI S Y. 0 TIERARY L d B 0, 6

Str. (bred) vinkelst. Armsving fremad-nedad-bagud.
o LS e P A A L S SR RETS G 7
Str. gangvinkelst. Armfer. udad. S. 181. .. .. 10
* Fold (bred) vinkelst. Armslag udad. 8. 142. .. 7
Foldgangvinkelst. Armslag udad. S. 173. . ... 9
* Bg) (bred) vinkelst. Armstrekn. udad. S. 142 . 7
* Bpj (bred) vinkelst. Armstrakn. opad. S. 142 . 7
Bejgangvinkelst. Armstraekn. udad. S. 173 9

* Vingst. laarstptt. Kropfeldn. fremad med enkelt
Bt Bh e B, s 0B S 4

III. Kropbsjning nedad.

* Str. bredst. hurtic Kropbgjn. nedad med Haand-
T R N R S g S 1
* Blivaibredat s Hupoeslag.. 8. 37 - . 00 .0z o oapeb 2

* St. (bredst.) Kropbgjn. nedad med Greb om
LRI T e ) AR R R P 1

Favnst. Kropbgjn. nedad med Greb om Anklerne.
L L T - R T R L N AR 1

* Bredst. Kropbgjn. nedad med Fatning om een
Ankel (kysse Knset). 8. 37.......... 2

Vinggangst. Kropbsjn. nedad med Fatning om
e kel . B BB . ... D LB 4

Favnbredvridst. Kropbgjn. nedad med Fatning
om fsensiimbel. 8. 11240 lvinieale o owna s 6

Fawvngangst. Kropbgjn. nedad med Fatning om
T2 e 1) P RS 1 . S A 7

* St. Kropbgjn. nedad med Fremfering af Armene.
S R e Lo 3

Ving (bred) vinkelst. Kropbgjn. nedad med Frem-
T TS N R S R 4

Trekskraavridst. Kropbgjn. nedad med Fremfor.
T S 0 R S L 10

* Traekvinkelst. Kropbejn. nedad med Armfor,
3

Toemadeonads BB o8, -, oiie lieast odag o s
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Skole-
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* Str. st. (str. bredst.) hurtig Kropbejn. nedad med

Standsning 1 trekvinkelst. Still, paa Tilbage-
gangen. B0 0B 50 wmieis 1o s e mes ol Raa 5
Str. bredst. hurtig Kropbegjn. nedad. S. 124 ., . 6
Str. (bred) vinkelst. Kropbgjn. nedad. 8. 157 . 8
Str. gangvinkelst. Kropbgjn. nedad. 8. 181 . .. 10

Vingskraavridst. Kropfeeldn. fremad og-bejn. nedad.

5. L82 o . Ll st ate e e 10
* Str. st. laarstett. Kropbejn. nedad med enkelt
Benlgttn, 8. 106" 5 Sl e R 5
Str. gangst. hurtig Kropbejn. nedad med Leftn.
af bageste Ben. 5 106. .. i S i w R H 5
IV. Fremligning.
* Frembueligg. Still. (,Gyngehest“). 8. 12. .. .. 1
Frembueligg. Still. med Greb om Vristen (,, Gynge-
hegt®y. 8. 12, . o v o NSRRI S 1
* Trekirembueligg. Still. 48, 18 oo L RS 1

* wVugge“ 1 frembueligg. Still. med Greb om Vri-
sten (, Gyngehest®). 5. 12 L L% LS 1
Bajfrembueligg. Vuggen (,Gyngehest®). 8. 37 . 2
Str. frembueligg. Vuggen (,Gyngehest). 8. 37. 2

Frembueligg. Arm- og Bensvemning, paa Gulv.
Bo BB 4 v e s o i wln e le a et B ERCRE SR 3

Vingfremligg. Kropbajn. bagud uden Stette. S.13 1
Bojfremligg. Kropbejn. bagud uden Stette. S. 13. 1

Ving fodstettet fremligg. Kropbejn. bagud, paa Gulv.

Bo T8 it ot i e s s B SR 1
Bej fodstettet fremligg. Kropbajn. bagud, paa Gulv.

< s R B e L |
Str. fodstattet fremligg. Kropbgjn. bagud, paa Gulv.

B 143 < 5 4 v v 5 86w g, snloby iidie <SRN 7

Fodstgttet frembueligg. Armsvemning, paa Galy.
Frii Borm.' 3. 87 .l o 5 i e i S E 2
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Fodstettet frembueligg. Armfer. udad-opad med
Basngiclap, paa Guly. 8. 85 . o JEI& wiw 4

Frembueligg. Bensvemning, Henderne stgttet under
geideneio. Ribbe, :8::.58 o cvoa v mbiaters 3

Ving fodstettet fremligg. Kropbejn. bagud. 8. 106
Flet fodstettet fremligg. Kropbgjn. bagud (Isse-

o

R RGN A R S 5
Ving fodstettet frembueligg. Hoveddrejn. S. 106 5
* Boj fodstettet frembueligg. Armstrekn, udad. S. 124 6
* Fold fodstettet frembueligg. Armslag. 8. 142 .. 7
Boj fodstgttet frembueligg. Armstraekn. opad. S.157 8
Ving fodstettet frembueligg. Kropfeldn. fremad.
Bikammel,s Bank.  @.-184°, . oL Jldlaio v 6
Bej fodstettet frembueligg. Kroptaldn. fremad.
Blaael iBeand. - B A8 . e al lli i 8
Bgj fodstettet frembueligg. Kropfaldn. fremad med
langsom Armstraekn. opad. 8. 157 ... ... 8
Str. fodstettet frembueligg. Kropfaldn. fremad.
BRI 2 B e oo poala b pas B el 9
Flet fodstpttet frembueligg. Kropfeldn. fremad.
S D U e R S LR RS e S P 10

Bgj fodstattet fremligg. Armstrakn. opad. 8. 143 7
* Str. fodstgttet fremligg. Armfor. udad. S. 173 . 9
Ving fodstettet fremligg. Kropvridn. S. 182, .. 10.

Y. Fremfald.
Vingfremfaldst. Armbejn. S. 143. ... ... .. 7
Bajfremfaldst. Armstreekn. udad. S. 157 . ... 8
* Favnfremfaldst. Armkredsn. S. 157 . ... ... 8
Favn (fold) fremfaldst. Armslag. S. 157. .. .. 8
Bojfremfaldst. Armstraekn. opad. S. 173. .. .. 9
Str. fremfaldst. Armfer. udad. 8. 173. ... .. 9

Str. fremfaldst. Armsving {remad-nedad-bagud.
PR E . o Bl 8 B sl deiinintaieve s 10
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Foldst. Fremfald fremad eller bagud med Arm-
glag: 8. 15T « . % "y (085 TV SRS 8

Bgjst. Fremfald med Armstrekn. opad. S. 182 10

* Treekfremfaldst. Kropbejn. nedad med Armfor.

fremad-opad.. 8 157, .. . v . LR 8
Str. fremfaldst. Kropbgjn. nedad. S. 173 . ... 9
* ~Krigersk Fremifald®. S, 58. . ... @i S i 3
* Halvstr. fremfaldst. Forflytn. fremad med Arm-
gying. - S 1430705 L RRIGUTHICHL SNSRI 7
Bgjst. Fremfald fremad med Armstraekn. opad og
Forfiytn. fremad. W8, 182/ Hiidnsis SEtissyues 10

-1

Vingfremfaldst. taastgttet Armbgjn. S. 143 . . .
Str. fremfaldst. taastettet Armfar. udad. S. 157 8
Bojfremfaldst. taastettet Armstrekn. udad og

opads: OB, AT 3 o L oamlslasl IGNIREETS 9
Str. fremfaldst. taastettet Armsving fremad-nedad-

bagndd » 8 AT el B scaibsydantl i ns iy 9
St. taastgttet Fremfald bagud med Armfgr. udad.

S i 1 B L R e e 7
St. taastpttet Fremfald bagud med samtidig Arm-

for. fremad-opad (udad-opad). 8. 157 . . ... 8

* Vinglebst. taastgttet enkelt Knaebgjn. til taastottet
Fremfald. B dPd . e i o oh e s 6
Lobst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taa-
stottet Still.) med Armfer. fremad-opad (udad-
opad).. 8. A8 Ly s 10
Str. lpbst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taa-
stottet Still.) med Armfer. udad. S. 182. .. 10
Str. lebst. taastettet Fremfald (til fremfaldst. taa-
stottet Still.) med Armsving nedad-udad. S. 182 10
Favnlebst. taastgttet Fremfald (til fremtfaldst.
taastottet Still.) med Armsving nedad-fremad-
Gpad:: B LB e st e e AT 10

Vingst. vriststgttet Fremfald. S. 143. . ... .. )
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Bgjst. vriststettet Fremfald. S. 157. ... .. .. 8
Bgjst. vriststgttet Fremfald med samtidig Arm-
STEE TR v SRR T B T 10
Bgjfremfaldst. vriststottet Armstrekn. udad. S, 173 9
Foldfremfaldst. vriststgttet Armslag, S. 173 .. 9
Bejfremfaldst. vriststettet Armstrekn. opad. S.173 9
Str. fremfaldst. vriststettet Armfor. udad. 8. 173 9
Str. fremfaldst. vriststettet Armsving fremad-nedad-
BRI = S G i S 10
Ving fremfaldst. vriststottet Kropbejn. bagud. S.158 8
Vingfremfaldst. vriststgttet Kropfeldn. fremad.
e e e L ke 8
Bgjfremfaldst. vriststettet Kropbajn. bagud og
Sl trernad. o Bl a3 . e e e e 9
Str. fremfaldst. vriststettet Kropbgjn. nedad. S. 173 9
Str. fremfaldst. vriststettet Kropfeldn. og -bgjn.
e Taills P e E RN SR R 10
YL Udfald.
Str. vridudfaldst. Armsving fremad-bagud. S. 182 10
Trekvridudfaldst. Kropbgjn. nedad med Armfor,
et B S T T R 10
* St. Fodflytn. skraat fremad med Taastettn., Krop-
vridn. og Armfer. udad-opad, derfra Udfald
skraat fremad med Armsving fremad-nedad-
udad; Tilbagegang samme Vej. S. 182. ... 10
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GANG 0OG LOB.

I. Leglignende Ovelser. IX. Bagleendsgang.
Il. Taktgang. X. Andre Gangarter.
III. Appelzang. XI1. Leglignende Lab.
IV. Omtredningsgang. XII. Taktleb.
V. Strekgang. XIIIL. Omtradningslab.
YI. Dvaelgang. X1V, Kn®leltningslab.
VII. Knweloftningsgang. XYV. Sidelab,
YIII. Sidegang. XVI. Baglendslah.
Skole
I. Leglignende Ovelser. aar
slmpge linge latar®, iS. 18,000 8. Eun el S 1
Hurtig Gang nden "Takt. 35, 18 e I
* Dverggang og Kempegang. S. 37 . ... .. .. 2
* Gang med stive Arme og Ben. 8. 37 . ... .. 2
sHansemand®, "8 31 0 L L T 2
* Gang i-Keado, 8. 00800 L0 s W et UL 3
* Syvinilentdvler, 8, 855 5, T T gl
* SWotrin® (L Zweitritf®). . @85 0 e
II. Taktgang.
* Gang paa Stedet med Tramp 1 Takt. S. 13. .. 1
Gang med Tramp og Klap i Henderne. S. 13. 1
* Gang med Tramp og pludselig Overgang til lyd-
los Tasgang. 8. 184« vadsitlon bR 1
* Gang med korte og lange Skridt. S. 37. .. .. 2
* Gang med Opslutning.: 8. 87 s s el LRI 2
* Indavelse af Gang med Holdt. S. 37 . ... .. 2
Skiften mellem Gang paa 1 og 2 Raekker. S, 58 3
* Gang 1 Erydss 8, 0T o5 Tl L B
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aar

Paspangmed Holdt. 8. ‘TOT e, waiu )
Gang 1 Frontopstilling. Kedefatning. S. 107 .. 5
Gang & Frontopstilling. '85.°124 ., . .. ... ... 6

* (Gang, begyndt af een ad Gangen 1 2 Skr. Afst,

i Formanden, * 35 EBB SR s ns it o, 8

* Gang med Omkringvending. 8. 86 . .. ... .. 4
Gang med Omkringvending oz Holdt. S. 124. . &
Gang med Kvartvending og Holdt. S. 158 . .. 8
(Gang med Kvartvending. 8. 182......... 10

III. Appelgang.

¥ Gang med Appelipaa 205980 38 Lo s 2
Gang med 4 Appelskridt og 4 Taaskridt. S. 38 2
Gang med Appel paa 3. S. 83..... 4
Gang med Appel paa 4 oz 5. S. 107... ... 5]
Gang med fast Fodslag. 8. 143. . . . 7

IV. Omtrazdningsgang.

* Indevelse af Omtredningsgang. S. 38 . ... .. 2
UmtrmdiingBEangs '8 58, . a0 D s 3
Gang med Omtrzdning paa hvert 3. Skridt, S 58 3
Omtredningsgang fra almindelig Gang. 8. 125 6
Hurtig Omtreedningsgang med Mellemhop. 8. 143 7
Langsom Omtrsedningsgang med Mellemhop. S. 173 9
Enkelt Omtredning under Gang. S. 158 .. .. 8

V. Strakgang.
Streekgang 1 3 Tempoer paa Tealling. Frontop-

a [ R T s s 5

* Streekgang i 3 Tempoer i Takt. S. 125 ... .. 6
Streekgang i 2 Tempoer paa Telling og i Takt.

S R R S B P 8
Streekgang fra almindelig Gang. 8. 173. ... . 9
Y ERathanangREang. o 8. 1735 . it e sis via s 9
Vristbgjningsgang fra almindelig Gang. S. 182 10

YI. Dveelgang.
Gatie mbd Biterskride” 8. 143,771 . 3000 0a 7
Drvelgang. Frontopstilling. S. 158. .. ... . .. 8
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Dveelgang. Flankeopstilling. 8. 173. ... ... . 9
Dvelgang fra almindelig Gang. 8. 183 ... .. 10

ViI. En®leftningsgang.

* Knwlgftningsgang. Fri Form. S.59 ..... .,
yHanegang®., 8. BYar. o e oA TR
*aRrigedang®. S 865 < el e

3
3
4
Stetst. Kneelgftningsgang paa Stedet. S. 107 .. 5
* Knzlgftningsgang 1 Frountopstilling. S. 125 ... 6
Kneloftningsgang i Flankeopstilling. S. 143. . . 7
* Gang med Knelgftn. og -strekn. S. 143 . ... 7
Kneloftningsgang 1 langsom Takt. S. 183. . .. 10
Knaloftningsgang fra Fremadgang., 8. 183. ... 10

v s - ® VI Sidegang.
Sidegang i Flankeopstilling med H@nderne paa

Formandens Skuldce. 8. 13 .0k et sk =it 1
* Sidegang 1 Kreds med Skulderstgtte. S. 38. .. 2
Nidegang med Holdf: wS iaDum o ¥ ot 3
Sidegang fra Fremadgang. S. 107 . . ... ... h
Sidegang med Overgang til Fremadgang. S. 125 6
Sidegang med Omkringvending. S. 143 . . . . . 7
Sidegang med Overgang til Sidegang til modsat
Side... B ABB s I sl wibis e Meste e 8

Parvis Sidegang med Omkringvending. S. 173 . 9

[X. Bagl®endsgang.

Baglendspang.  Eri Form: 5.5 86 . 0 s 4
Baglendsgang 1 Takt "8 107 . . . oo tei 5
Baglendsgang med Overgang til Fremadgang,
uden Vending og omvendt. S. 125 .. ... . 6
Baglendsgang fra Fremadgang. S. 173 . .. .. 9
X. Andre Gangarter.
Neje paa hvert 3.0 Skridt, “S.°59" .. F 20 S 3
Benloftningsgang, 8. 86 .5 . . 0 SN 4
Gang med Fremfald og Armsving. S. 86 . ... 4
Svinesang, 8. 143 ssial i vy . b sk wts ISTARE 7

Vuggegang. 8. 158l i ik G S 8
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Langsom Gang med ensidig Armsving opad.

T LT A R A A ST R A 9
Svinggang fra almindelig Gang. 8. 183 ... .. 10
XI. Leglignende Leob.

* Lpb paa Stedet uden og i Takt, med og uden

Tramp, med og uden Klap i Henderne. S. 13 1

* Lgb med pludselig Standsning paa Signal. S. 13 1

* Lgb uden Takt med Omkringvending paa Signal,

e Ll S A T N T T 1

* Leb i Kreds med Ka=defatning. S. 38. ... .. 2

* Galop med samme Fod forrest. 8. 38...... 2
Leb 1 Kreds med Indevelse af at holde Afstand.

N Mk S a8 i cem o ) Bwrg aaus B 2
Slangelob om udsatte Meerker. S. 59. . ... .. 3
* Legb 1 Kreds, Toerne sidder paa KEtternes Arme.
e g TP Y [P PTRN R E 4
S S B R e Aot b oo s, sl lens v sa s 4
* Leb med Fodbagopleftning. 8. 86 . ... ..., 4
XII. Taktleh,
Leb med Tramp. "1 Takt. *B1 390 . /110 2
Legb med Klap i Henderne. I Takt. - S. 39. .. 2
Indavelse af Overgang fra Leb til Gang. S. 86 4
Leb 1 2 Kredse i modsat Retning. S. 107 ... 5
Lob med lange og korte Skridt. S. 107. .. .. 5
Udholdenhedslgb i Takt. S, 125 .. ... . ... 6

U LR o el S B R R R R 6
Lob med Omkringvending. S. 1256 ... ... .. 6
Epuemsd EinldE B 143, (LS, L L 7

XIII. Omtredningsleh.

e BTt e e S e AN 3
Omtredningsleb med Fremkastning af Foden. S. 86 4
Omtraedningsleb med Foden holdt bagud. S. 143 7
Leb med Omtrzdning paa hvert 3. Skridt. S. 158 8
Enkelt Omtredning under Leb. S. 173 . .. .. 9
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Skole-

XIV. Knwloeftningsleh. aar

Stetst. Kneeleftningsleb paa Stedet. 8. 125 ... 6
Kneloftningsleb 1 Frontopstilling. Kadefatning.

e g, L L 7
Knzlgftningsleb 1 Flankeopstilling. S. 183. 10
XYV. Sidelob.

Sidelob i Kreds med Kadefatning. (,Danse om
dualetra®). 8 Al G0 AR SRR IR B 1

* Sidelob 1 Kreds med dyb Knabegjn. paa et givet
I O i - S N R S i A A 1

Sideleb paa Flajt fra Gang med fast Fodslag.
R R O i e 2
Sidelgb, begyndes fra st. Still. S. 59 . . .. ... 3

Fremadgang med Overgang til Sidelob paa Flejt.
L W U R T 4
Sidelgb fra Fremadgang: 8.-107 .o o ch0ies DX B
Sidelsb med Omkringvending. 8. 158 . . . . . . 8
Overgangene mellem Fremadleb og Sidelgh. S. 183 10

XVI. Baglendsleb.

* Baglendsleb. S. 86. . . . 4

Baglendsleb med Overgang til Fremadlﬂb u-:flen
Tendm 8. B0 ¢ e B b e e R 6

Bdglzendalub 1 Takt med Vending fra Fremadlgb.
B A e g e e e e 7
Fremadgang med Overgang til Baglendslgb. S. 173 9
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SPRING.

1. Leglignende Spring.
II. Indledende Spring.
III. Lengdespring.

IV. Hejdespring.

Y. Dyhdespring.
Y1. Brystning.
YII. Opsidning.
YIIL. Opspring.
IX. Overspring.

X. Sidespring.
XI1. Havspring.

Skole-
I. Leglignende Spring. aar
* Hengst. Hop op paa og ned fra en af de nederste
ERRREy e Bl S e s KU T L UGB Py 1
* Heengst. Opspring til haandfestet hugsidd. Still.
1 = B T AR S SR S B SR S GRS 3

* Stetst, Hop til halvheng. Still. Ribbe., S. 39. . 2

* Lgbespring paa langs ad Salen. S. 14. ... .. 1
* Ligbespring over Sadelpude, valtet Bank eller
Skammel, Bom smnket til Gulvet eller lign.

RN e L ASIRDINRLS W SRR 1
* Lgbespring eller Hﬁ]deaprmg over liggende Kam-

SHEI R HATCE ™ Srieoe . G L SR SE, PR L 2
* Leb (Lgbespring) over Svingtov. 8. 87. ... .. £l

* Lgbespring 1 Kreds over Svingpose. 8. 143. .. 7
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Spring ind over og Leb bagleends ul under Sving-
o o< i £ 01 B SR e

i SJ’\"Spri“g 1 Lﬂb‘ =, :19 ...............
* Syvepring pas 1. Ben | NSL500 . o o TR
* Syvspring med samlede Fadder. S. 107 . . . ..
* Sidest. Syvspring paa 1 Ben. S. 125. ... ...

Sidest. Syvspring med samlede Fgdder. 8. 158

Stethugsidd. Hop paa Stedet. Kragehop paa Stedet.

I R R T
Kragehop fremad med Stotte ved Ribbe. 8. 59
* Rragehop fremad.” S 87 . . (. o

* Ridest. Hop op og ned. Lav Bank. S. 15 . ..

II. Indledende Spring.
“ Hop paa Stedet med strakte Knz. Uden Takt.

BindDicie e i wh im A A Ty A ST
Hop fremad med strakte Kn®e. S. 15 .. .. ..
Hop paa Stedet med strakte Kne og Vending

med. hajt Hop. B.. 89 . .0 -5 s 8 S utre
Vingtaast. Hop paa Stedet med Benspredn. og

-saml.. T Takt. 8. 40, . i 0050 5% oSl
Taast. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredn.

og -saml. og Armkastn. udad. S. 60 .. . ..

* Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Ben-
spredn. og -saml. og Knebgjn. i st. Still.
SutBT il dethair’s alsgainionst apen-Sat T IR

* Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Ben-
spredn. og -saml. og Knebgjn. i Bredstill.
Dus BT al, s st wenisky Geieri satotia ke Saile i N

* Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Ben-
spredn. og -saml. og Kn®bgjn. baade 1 Bred-
still. jog sts Still., 8. 108 o= e S N
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Skole-
aar
Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis ensidig
SIS 1 ARGy o TERET SRRt e 10

* Vingst. Hop paa Stedet med Fodflytn. skraat
fremad til"Hslstette: 5. 87", .0 0 G0, 4
* Vingst. Hop paa Stedet med Fodflytn. skraat
fremad til Halstotte og et Mellemhop. S. 125 6
* Vingskraast. taaststtet Hop paa Stedet med

1 T i) el ol 420 SRR SR SRR R SR o S 9
* Vinggangtaast. Hop paa Stedet med Fodombytn.
TR SN T bl o DO L omgwead, fo L 4
* Vinggangst. taastettet Hop paa Stedet med Fod-
abein s = G108 |, | RN L2 L eiamelnid, gl 5
« vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Bensving
til Siden og Mellemhop. S. 144. ... .. .. 7
Vingtaast. Hop paa Stedet med skiftevis Bensving
til Siden. TUden Mellemhop. S. 158 .. .. .. 8
Stgtst. Hop paa Stedet med Nedspr. i dyb Hug-
SHL i I g . - e i 1
Stetst. Hop paa Stedet. God Form tilstrebes.
L e e et R 4
Stetst. Hop paa Stedet gantaget flere Gange 1
Qi e oL T S v e S S b
* 8t. Hop paa Stedet. Fri Form. S. 39...... 2

St. Hop paa Stedet. God Form tilstreebes. S. 87 4
St. Hop paa Stedet med Standsning i Hugstill,

e LR e B A e IRk i ol S P R A D
St. Hop paa Stedet gentaget flere Gange i Trek.
S AFDT L e o ot e e S R AP R 8

* St. Hop paa Stedet med Armkastn, udad. S. 125 6
St. Hop paa Stedet med Armsving fremad-opad.

ERELAAD, Sagntaln. LnRiE. Sk e L w dha 7
Vingst. Hop paa Stedet med Benkastning udad.

SR ¢ A5 MBS L 0 L R e &
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Skole-
aar

St. Hop paa Stedet med Arm- og Benkastning
melad. B 1830 . i s sl e Eh T R 10

* St. Hop paa Stedet med Kvartvending. S. 144 7
St. Hop paa Stedet med Omkringvending. S, 158 8§
St. Hop paa Stedet med dobbelt Kvartvending.

< i R I S s - 9
St. Hop paa Stedet med dobbelt Omkringvending,.
B A8 a4 i T e B et R RN 10
* Hop fremad. ' Fri Form: 8..39 < b aldG it 2
St. Hop fremad. Med og uden Standsning i Hug-
sl B A25uL008 aas wnlh e din el i 6
St. Hop baglends. B 174. . o d ottt 9
St. Hop. sideleends.. . 8. 183, . . .00 e 10

Stetst. Hop paa Stedet med Kneloftn. S. 87. . 4

III. Lengdespring.

* Grangst, Spring {remad. . 8. 88, . - o SR 4
% Spring fremad med 1 Skridts Tilleb. 8. 108 .. 5
Spring fremad med 2 Skridts Tilleb, Nedspring

i Takt med hegj Telling. 'S. 1267 15T 6
Spring fremad med 3 Skridts Tilleb. S. 144 , . 7
Spring fremad med 1 Skridts Tillsh og Kvart-

vemding., BUATE., 2% . I as s e 9
Spring fremad med 1 Skridts Tillsb og dobbelt

Kvartvending til venstre og hejre. 8. 183 . . 10

* Spring fremad med delt Aftryk uden Tillgh.
B AT v a5 i lirgie s Re m bt EII 9

Spring skraat fremad med 1 Skridts Tillgb.
B 104 Ll pdas Raal s sl S ane TR 9

Lengdespring med frit Tilleb. Madras. S. 126
Lengdespring med Aftryk paa lav Plint. S. 126

= =]

* Trespring: B, 108 & 5l . o o s b TR 3]
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IV. Hsjdespring.
# Hejdespring i fri Form. Snor. lav Bom eller lign.
o1 e e T L T e TN 1
* Hejdespring med frit Tilleb og Standsning 1 Hug-
BRI R ol i L MR g 3
* Hojdespring med frit Tilleb og fri Form. S. 88 4
* Hpjdespring med frit Tilleb 1 Strem. 8. 88. 4
* Hpjdespring med frit Tilleb, Aftryk med hunden
L ST L e PR S MU o0 11 S 6
* (Gangst. Hgjdespring. Lav Snor eller lavt fast Red-
T2l e S S SR N 2
* MTrapst. Spring over lav Bom, Benk eller Skammel.
T T A S e 3
Gangst. Hoejdespring med 1 Skridts Tilleb. 8. 60 3
* Hojdespring med 2 Skridts Tillgb. 8. 88 . ... 4
* Hojdespring med 3 Skridts Tilleb. S. 108. ... 5
Hejdespring over Snor med 3 Skridts Tillab,
Standening i taast. Still. 8. 144. ., .. ... 7
* Hgjdespring med Forhindringer i Tillobet. S 183 10
# Spring med delt Aftryk paa lav Plint. S. 88.. 4
Hgjdespring over Snor med delt Aftryk paa lav
FlLint husden Fod. 8. 144, [0 ool 7
* St. Hejdespring. Snor, lav Bom eller lign. S.15 1
* St. Hejdespring over Snor med samlet Aftryk fra
Ehat, Baulk eller lipn, S, 89 . ... ,.... 4
* St. Hojdespring med samlet Aftryk. S. 109. .. 5
Skraaspring i Hejden over Snor. Fri Form. S. 89 4
* Fortsat Skraaspring i Hgjden med 1 Skridts
Tilleb. Bom lagt paa Gulvet, lav Snor eller lign.
T SR TN R T it &
Skraaspring i Hejden over Snor med 1 Skridts
I S R R N P A AR 6
Skraaspring i Hejden med 2—3 Skridts Tilleb.
Lo e e s e e S R R e 7
Skraaspring i Hejden med frit Tilleb. S. 158, . 8
* Skraaspring i Hejden med Omkringvending (Skejte-
BRRapring), Bnor, & D74 . el o v i o 9
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Y. Dybdespring.
* Dybdespring fra Skammel. S. 15. ., ... .. .. 1
* Dybdespring med samlet Aftryk. Skamler. S. 40 2
Dybdespring. Enkelt og samlet Aftryk, Skammel,

Beenk. 8. 89 ¢ 5 e L SR Er T R 4
# Bt. Dybdespring til Siden med Haanden stottet
paa Redskabet. Bom, Benk. S. 60, .. ... 3
* St. bagleends Dybdespring med samlet Aftryk.
Bank eller Bom., 8. S0 Lo -
* Hugsidd. Dybdespring fremad. Bom, Plint Buk
gllar- hign.. 8. 109, 0. . s o e B e b

* Dybdespring med Tilleb. Skraatstillet Benk, S. 89 4

# Str. modheeng. Dybdespring. Fri Form, Bom. S.15 1
* Str. heengst. Dybdespring fremad. Ribbe. S. 40 2
* Str. heeng. Dybdespring fremad. Ribbe. S. 60 3
* Halvheeng., Dybdespring med Kvartvend. Ribbe.
AL RN N e T L R e 5]

YI. Brystning.

* St. Brystning med Nedspring umiddelbart efter
Opspring, uden Standsning 1 stetheng. Stilling.
Bom i Hoftehgjde. ' B, Q1. 45 . s S 3

St. Brystning. Bom lidt over Hoftehgjde. S. 89 4

* St. Brystning med nyt Opspring umiddelbart efter

Nedapring. 8. 580 4
Brystning med 1 Skridts Tillgb. Bom i lav Bryst-
hifides - 8. 1005w arbunt! . 2 Ly iinltlE NN 5
Brystning med forlends Nedsving. Bom 1 Bryst-
hajde. Med og uden Tillgb. S. 126 . . . .. 6
Brystning med Tilleb. Bom i Skulderhgjde, senere
1oy FT < O 7 P S LS D 7

Sidest. Brystning. Bom i Brysthgjde. S. 1568 .. 8

* Delt Oversving (,Plankeverksspring®). Dobbelt-
bom: < B e k0D crnassinls ssite g 2 B 8



Spring. 241

Skole-
YIL. Opsidning. aar
* Opsidning med Tillsb og Omkringvend. til Sidde-
still. Plint, Bomsadel med Pude. S. 83 ., ... 4
* Opsidning med Tilleb til Ridestill. Buk, Hest paa
i eyt (RIS LEEEREL L R A e L A SRR 5
Opsidning med Tillgb til Ridestill. gennem Bryst-
ning og enkelt Benoversving, Hest paa tvers
med Pude, Bomsadel med Sadelpude, Buk paa tvers.
o T 1 R e T S P P 3]
# Opsidning med Tilleb og Omkringvend. til Ride-
St]ll Buk paa langs, Hest paa langs med Pu-:ie,
Lol e by S Tl 1 0 S S A S 5
# Opsidning med Tillgb til halv Siddestill. gennem
Brystning og enkelt Benoversving, Bom, Hest
paa tveers med Pude, Bomsadel med Sadelpude.
BRI S R DA R U L SRR, 6
* Opsidning med skraat Tillsb til Ridestill. Hest
paa langs med Pude, Plint paa langs. 5. 144. . 7

YIII. Opspring.
St. indvendigt Opspring, Nedspring med delt Af-
T ] i S R M A 4
St. indvendigt Opspring med forud antydet indven-
digt (senere: antydet udvendigt, senere: antydet
indvendigt og udvendigt Opspring. Bomsadel,
Hest paa tvers uden Pude. S. 127 . ... ... 6

Indvendigt Opspring med Tilleb, Nedspring med
delt Aftryk. Bomsadel, Hest paa tveers uden Pude.
LT e s i S e gl - S b

Indvendigt Opspring med Tillgb, Nedspring med
delt Aftryk. Plint eller Buk paa tvers, Hest paa
tveers med Pude, Bomsadel med Pude. 8. 144. . 7

* Indvendigt Opspring med Tilleb, Nedspring med
samlet Aftryk. Bomsadel eller Hest uden Pude.
BN ARt Seg miia e L. 6

* Indvendigt Opsprmg med Tillgb, Nedsprmg med
samlet Aftryk og Armsving udad eller fremad-
opad. Bomsadel, Hest paa tveers uden Pude. S.174 9

16
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Indvendigt Opspring med Tillab, Nedspring med
samlet Aftryk og 1 Fortsmttelse af Opspringet.
Bomsadel, Hest paa tvers uden Pude. 8. 144 . 7
Indvendigt Opspring med Tillab, Nedspring med
samlet Aftryk og Armsving udad eller fremad-
opad og 1 Fortsettelse af Opspringet. Bomsa-
del, Hest paa tvers uden Pude. . 183. . . .. 10

IX. Overspring.

* Spring fremad mellem 2 Bznke (Indledn. til indv.
Oxecapring).. B8 i s e dwltels e 1 114

St. indvendigt Overspring. Lav Bomsadel. S. 61 3
[ndvendigt Overspring med Tillsb. Fri Form.
Bomsadel. 8, 80 1. Ll S n kit D TSI 4
# Indvendigt vandret Overspring med Tilleb. Bom-
sadel, Hest paa tveers uden Pude. 8. 145. ... 7
[ndvendigt lodret Overspring med Tilleb. Bom-

sadel, Hest paa tveers uden Pude. S. 159. 8
= Indvendlﬂt Overspring med Tillgb. Plint paa tvaers.

e A e sl g TR I O P S L
* Kattespring paa langs ad Benk, S. 40 . .. .. 2

Kattespring. Plint paa langs, forholdsvis lav. S. 127 6
Kattespring, Hest paa langs med Pude, Buk og
Hest i hinandens Forlengelse. S. 183. ... .. 10

* ,Springe Buk®. ,,Bukken“ staar paa tvers. S. 61 3
sSpringe Buk“. ,Bukken“ paa langs. S. 110 . 5
Udvendigt Dversprmg Buk paa tviers og paa langs

B b S R e T T s B e T

X. Sidespring.
* Sidest. brystvendt Sidespring paa Stedet. Bgjede
Kne. Lav (skraa) Bom eller (skraa) Benk. S. 40 2
* Sidest. brystvendt Sidespring. Forflytn. fremad.
Bdjede Kne. Bom. 8. 61. ... .. R s
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Skole-
dalr

* Brystvendt Sidespring med Tilleb. Bgjede Knee,
B Formy *Plint, ‘Bems ! 1B 190 Lo Ll iy o 4

* Brystvendt Sidespring med Tilleb. Bgjede Knz.
Bom, Bomsadel med Pude, Plint. S. 110. ... 5
# Indledning til brystvendt Sidespring med Krop-
gtreln. oz ULy B A 4500 L0l T L. 7
Brystvendt Sidespring med Kropstreekn. Bomsadel
med Sadelpude, Hest paa tveers med Sadelpude.
S TR TR D ) SRS L 1 N S T S 8

# Sidest. brystvendt Sidespring med delt Aftryk og
Bensving bagud. Bom, i Begyndelsen skraat-

T T b e L S S |
* Sidest. brystvendt Sidespring med delt Atiryk og
Ehmkringvend. " Bom. " 5. 1690 . .0 . 8

Sidest. rygvendt Skraaspring. Dobbeltbom. S. 127 6
* Sidest. rygvendt Skraaspring med Stotte af Kam-
merater. Enkeitbom. 8. 145 .. ... .. ... 7
Sidest. rygvendt Skraaspring. Enkeltbom. S. 159 8
* Rygvendt Skraaspring. Hest, Plint, Bomsadel med
S T s e L S S R e R 3

XI1. Havspring.
# Str. modheng. Sving med Nedspring i Bagud-

Ly e s SR b R SR . 2

* Sidest. Heevspring i Enkeltbom. S. 61. ... .. 3
Sidest. Haevspring i Dobbeltbom. S. 90 . . . .. 4
* Frontst. Hevspring. Enkeltbom. S. 110. .. .. 5

Frontst. Heevspring i Enkeltbom. Snor. 8. 111 5
Frontst. Hevspring over Snor med Tilleb. Enkelt-

HbIE e BT s e e B it e 6
Frontst. Heevspring i Dobbeltbom. TUden Tillgb.
O AR R . e o o s 8

Frontst. Hevspring med T'illgb. Dobbeltbom. S. 183 10

* Heevspring 1 Hejden 1 Dobbelttov med forlends
U S e AR 6
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* Heevspring 1 Leengden i krydsede Dobbeittov med
forleends Tilleb, Omkringvending og Nedspring

i Fremadsvinget: | S. 146 s il Ll 7
* Hevspring 1 Dobbelttov med baglends Tillab.
S I R R Nl Ly O e R r . 7
Heavspring i Ringe med baglends Tilleb. Snor.
BedBl v 0 i GG A SRR T R 8

¥ H:;evsprmg 1 Hojden med forleads Tilleb og Ned-
spring 1 andet Fremsving. Dobbelttov, Ringe.
< P - R e i S L 9
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BEHENDIGHEDSOVELSER.

I. Leglignende Behwmndighedsovelser.
II. Kolhotte.
IIl. Haandst. og hovedst. Stilling og Nedsving gennem
haandst. Stilling.
IV. Overslag.
Y. Mellevending.

Skole
I. Leglignende Beh®ndighedsovelser. aar
* Kneesidd. Opspring til Retstill. 8. 61 . ... .. 3
SNCTRIRRIRE N B B e stoae Al e sy e e 3
S| ST TR T O SR SR I pR 5
* Abespring, vandret Ribbe. S. 90 ... ... ... 4
* Abespring, skraat opad. Ribbe. S. 111 ... .. 5
* Abespring 1 Zigzag. Ribbe. 8. 127, .. ... .. 6
 * Opkravling fra Entrestill. til ridesidd. Still. Bom.
e R ik cnth bt i iy ity s 4 i W i 4
* Entrehzng. Opsving til Ridestill. Bom, Entretov.
L e Tt -G DU IS L g S g 6

II. Kolbette.
* Forlends Kolbstte med Rejsning. DMadras. S. 16
* Fortsat forlends Kolbgtte. Madras, Gulv. S. 41
Forlends Kolbgtte med Tillsb. Madras. 8 41 .
* Forleends Kolbette fra lodret Haandligning. S. 41
* Forlends Kolbgtte over lav Plint paa langs. S. 62

Sidd. baglends Kolbgtte. S. 41.......... 2
Biabariands Kalbptie. 8B..62 . ., . . .. ... 3

* Bagleends Kolbatte over 2 Kammeraters Arme.
DT R R e RN LT M 5}

O3 bO bO BD =
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III. Haandst. og hovedst. Stilling og Nedsving

gennem haandst., Stilling.
* Lodret Haandligning. Fri Form. Ribbe. 8. 16. 1

* Haandst. Still. fra Stuphseng. S. 41 .. ... .. 2
* Haandst. Still. gennem lodret Haandlign. mod
Kammerat.  &: 08 o st footr il AR 3
* Lodret Haandligning, derfra h®:nge 1 Twmerne
Ribbe.: 8. 90 ¢ o0 a5 & somes s St TR 4
* Firest. Liendehsewing. 5. 16 . L0 b s i 1
* Benopslag med Hjxlp af 2 Kammerater. Ribbe.
L . e T " - e 3
* Benopslag til Kneh#eng med Opgang til Siddestill.
Biidestige. 8. 63 . . o v i s oaila ol e 3
* Benopslag mod en Kammerat. 8. fLJ':] ...... 4
* Benopslag til knzhseng. Kropbejn. bagud. Bom"
o Ty 6 G R T e o e AR il D B
Benopslag mod Ribbe, enkelt Aftryk. S. 111 .. 5
* Benopslag med samlet Aftryk. S. 128 . .. ... 6
* Benopslag over lav Bom, Nedgang ved Fremadlah
paa Heender til vandret Haandligning. S, 127 6
* Hovedst. Still. mod Vaeg., Madras. S, 41 . ... 2
* Hovedst. Still. © Madrag. ' 8. 680 . & 5 2e & (AR
* Kneheng. Nedsving. gennem haandst. Still. Rude-
abigel 65, 687 RN AR 3
* Knaehzng, ‘Jedswng gennem haandst. Stll] Enkeit
Bom og Tov. B8 "o e S 3
* Knaeheseng. Yedsvingfra Entreheseng gennem haandst.
Still.~ Enlkeltbom. ' /8. 791 50, L8 WL I 1
*Knaeheng. Nedsving. gennem haandst. Stll] Dob-
belbont ‘ag Tov: " B: 110l e (S0 NICHERE RS AL
1Y. Overslag.
* Baglends langsomt Overslag over Kammerat.
< B T P S e SR e S e 3
* Baglends langsomt Overslag. Plint paa langs. S. 91 4
* Baglends langsomt Overslag. Bomsaddel. S. 112, 5
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LEGE.
I. Sang- og Danselege,
II. Lobe- og Fangelege
III. Kamplege.
I1Y. Kapleb.
Y. Andre Lege.
YI. Boldspil.
Skole
I. Sang- og Danselege. aar
* Jeg gik mig over Se og Land. 5 17° S0 |
* Glad over Livet. (B 205 . ol il ol R 1
* Dhuehuset, B 2L L S, 1
= Brevduen, 520 .. o Ll 1
* Vinde, vinde Ngglegarn. 5. 19 .5 . - 00 1
* Og Reven rasked over Isen. S. 42. ... . ... 2
% Urene., Bodd, oo o wlsia o ot 2
t Tornerose. . B, 435 : o o sh ihuivie o stk 2
Rlewtrn. CBD 22 e R 2
* Vil 1 vide, hvordan Bonden. 5. 64. . . . .. .. 3
* Adam havde syv Senner. 8. 68. . . . i
* Den rige og den fattige Fugl. S. 66. ... . S g
% Hej Tomtegnbber. 8. 66. . . . i L 3
* Kgre gennem Tunnel. (5te Tur af Fr}*kda]spnlskan)
S 1 R e S - 4
Naskelezen. B, 128, u s ol ais i : : 6
¥ Vil . Du med 1 Skoven.. 5. 129 . . . . - TSISie ¢
* Hund efter Hare (Haren hist i Greften). S. 19 1
* Mussekatten. 5. 4358 & flhaias i . o e e 2
* Bonden og Haren.  S5.61 Coas o o R A 3
* Oprulningen eller Neglet. 4de Tur af ,,Veve Vad-
mel®. 3

B B8 o e e e SR S
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* Spolen. 1ste Tur af ,Vave Vadmel®. S. 91... 4
* Rendegarnet. 2den Tur af ,Vaeve Vadmel“. 8.112 5
* Isletten. 3die Tur af ,,Veve Vadmel®. S. 112. . 5
* Preven. bBte Tur af ,Veve Vadmel“. S. 112. .. 5

ek liges Baand, 085 45 .00 G i e g 2
T L T O T B S e g 2
* Bkwre) shiore Havre.  8:068 00 v o'y oul v vl n s 3
] T TS R S A S SO 7 SRS g +
e ragkevbager 8. 92 . . SH e it el 4
T Pyyis Lyv def skal du vere. B. 92 . .. .. 4
*Og wil I nu vide og vil I forstaa. S. 92 ., ... 4
ke degigilemig 3 Londen. 8. 93. - . . . ... ... 4
* Kom, kom, fagre Ungersvend. S. 94. ... ... 4
Karusellen (Jomfru, Jomfru, Jomfru, Jomfru ker).

B LR T P S A AR i PR R SO 5

S tanion palknall B WD . . ik i sl s s 5
* Sken Jomfru treeder i Dansen ind. 8. 113 . )
* Ikke maa du tro, jeg om dig tykkes. S. 113.. 5
EAEaAnEen. B 100 couss L Ae @ Ve e aia 6
Sl iensbhrmndenven Hd. © 8. 18010 ¢ . sermre e & oaon 6
* Der vandrer to (Gutter 1 Skoven. S. 131 . ... 6
S imensenar i Ringen,. S. 146 . . ooeveiov s s 7
1 Eae eriden forate Maj. 8. 160. ¢ . ouo0 8
tHEkaviligepelia’ idig. - 8. 160 . L. 0 . coeinoe 8
e ] e s S e R 38
o b e S U R T s 8

II. Lebe- og Fangelege.

IRREReiar Mus. V8. .22 e dbasuhoiien oy L Ll 1
S Eexore o Soldater. (8722000 e v s 1
SR B AGigld . b B aa L ol el 2
lien el W uol. &6 00000 v aie i 2
Ak SREARE R 05 slanenn i aa drh G 3
T i s | P 3
= Haeteicer Hane.. B W1 slowmdwl oo Ve 3
e A Bl iyt s Blamiomle ad v i a0 3
E A RRE e A L TOSE J0 0. bt oles oo Laid W6l 3

SaMand g B, 95 - .o L0 2. Gund s E
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* Staa Trold. 'S.« 95008y, dam L. W el CERi 4
* Kedetagiat, 1895 sog doue 00 b o I NEaees 4
* Labyrinttagfat. . Siold48 e U ST SEE 5
# Plat og Krone eller Dag og Nat. S. 114. ... 5
* Paryis: Tagfat, (80 104 0 = o 5
* Krydstagfat. 8, 114 {0 65 2 LRSS 5]
* Kredstamp.  8.-131 . .+ . . ;. 54 SE ST 6
“Tre Mand hs) med Ringfatning. S. 132. . ... 6
*Rydde Salen. - 8. 132 . .. .voovh S0 RINESE 6
*Snydetagfat. 8. 132 . . .\o% S0 TSN EEEENEE 6
* Hundene efter Kedbenet. S. 132, .. ...... 6
¥ Prilab, S147 2008300 DU RN DRTE N 7f

III. Kamplege.

* Troldehiowedet: '+ 8.0 B9 o i de gA 0 T AE AT 1
% 8kubbekamp: « B.0AT ) Lnin 4 AT la b % S 2
* Storme: Skansen.  5.:46 ¢ . o Gl GRS SN 2
* Den lille Grenseleg. B, €6 . . % 000, ST 92
* Holmpang. 8, -TI 010 S0 A0 00 5050 SN Sa . 3
* Bryde ud af Fangsel.' S- 71 5. 0\, SIECEEE 3
* Herre i Bingen. - 8., 9. . .'5 .00 Y TSNS 4
* Den store Grenselog. 8. 144 2011 0F NI 5
% Pange Anfgreren. 8. 115 . S05000 § S6SES S 53
* Tovtrselcning. - 5., 116 . 5 - 000 TN ERE 5
* Borgerkrig. 8. 1833 bty L N 0 BT 6

IV. Kapleb,
* Kaplgb paa langs ad 8alen.. 8. 23 .. ...... 1
* Kapleb fra fremliggende Still. S. 23. ... ... 1
* Kaplgb fra rygliggende Still. 8. 47 ... .. .. 2
“ Kapleb fra krydssiddende Still. 8. 47 . ... .. 2
Kapleb fra Veeg til gverste Ribbe. S. 71 . ... 3
“ Kapleb fra everste Ribbe til Veaeg. 8. 96 . L
Kapleb fra Vg til averste Ribbe og tilbage. 8.96 4

* Kaplab paa fire, forlends. 8. 23 .. 6. i 1
“ Kapleb paa fire, bagl@®nds, paa tvaers ad Salen. S. 47 2
* Kapleb paa fire, sidel®ends. 8. 71 . ....... 3
*Hinke om-Kap.. 8. 71 .- . J8.0 sk Sl 3
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Kapleb paa fire 1 Hop (Harehop). S. 96 .. .. 4
*RKrapefioprom Rap, ' 80133 oo o SR, L 6
Sk aplgh nnder Bom. (8,028 . ald e e 1|
* Kaplgb gennem Rudestigens nederste Rude. 8. 23 1
* Kaplgb gennem Rudestigens nederste Rude, tilbage
gennem nastnederste eller omvendt. S. 47 . 2
* Kapleb med Kolbeatte over Bom. 8. 71 .. ... 3
* Kapleb mellem Dobbeltbomme. S. 96 . .. . .. 4
* Kaplgb over Enkelt- eller Dobbeltbom. S. 115. 5
* Kapleb med Forhindringer (Forhindringslgb). S.133 6
Kapleb til Stigens gverste Rude og forlends Sno-
ning nedad med Vekseldre]mng S. 148 . 7
5 Kﬂp]ﬂb 1 Ottetal genrem Dobbeltbom. 8. 148 . 7
* Kapleb efter udlagte Genstande. S. 96 . . . .. 4
Elimamerimmlabh. 8. 115 . L it s el s 5
e e e SR R B L RN TR 4
Y. Andre Lege.
el e B 1
IR e . S R T S T 3
= Hhmserblindebuk.. 5. 115 . . oo s 5 wioiie wie o b
sl laeetatormer. 8. 72 . . . 00w . 3
BT e S T e S 3
L M S S L e 4
e Byd. Ot Vest. 896 .. .........- 4
R ERBI B U0 L e e e s s e e ww s 3
Seveiva e Raket op- 8096 .. . - L 0 . e e s 4
sl e T [ S S 6
S s R e S S O 6.
ST T e e K e 8
S Emlesnenderen. 8 dgd . . . . L oL 0. 0. 9
* Kredsbukkene (,Let paa Taa®). S. 148... .. o
T aEandene. Bol48 0L L o e v 7
A TR AR SR RaT o T N R 8



* Kaste Bold, gribe
* Kaste Bold, gribe

Lege.

YI.. Boldspil.

med begge Hender. S. 73
med een Haand. S. 97 .

* Jagtbold paa 2 Rakker.' 8. 97 0100 SUSNe ke
* Stilkkegvelger. | B:097 o i R TIRIEEE SR

* Trebold. 8. 116.
* Staabold., S. 116
# Drillebold. S. 116
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-----------------

* Taarnbold. 8. 116 .oiuzspnil g Ul R uun
*Lianghold, 8. 160000 L At AU N
% Amerikansk Ringhold. ' 8. 184 |, 0w SAmGe e
* Ballonbold eller Baglendsbold. S. 149. ... ..
* Kuarvebold: ' 8. 1490000000880 %, S NS i
% Ballonbold.: B:0165 o niaiiis . s taliRa i aieie

* Slyngbold. 8. 165
* Haandbold S. 165
* Navebold. S. 165
* Hockey. S.165 .
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Aandedratsgvelser. 9253

AANDEDRETSOVELSER.
S Skole-
aar
R B L e e s v e e ek 1
St. dyb Aanding med Hovedbgjn. bagud. 8. 47 2
St. dyb Aanding med Armfgr. udad. S. 47... 2
St. dyb Aanding med Hovedbgjn. bagud og Arm-
O T S A e R R 3
Vingst. dyb Aanding med lille Kropbgjn. bagud.
TR e e R 4

Favnst. dyb Aanding med Armfor. opad. S.116 5
Favnst. dyb Aanding med halv Kropbgjn. bagud.

S S g 6
St. dyb Aandind med Armfgr. fremad-opad, udad-
U R e S R R 7

St. dyb Aanding med Armfer. udad-opad. S. 149 7
Bgjst. dyb Aanding med Armstreekn. udad og Haand-
T e L P 7



















