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Foretal. |

Fir 80 ar sedan vagade jag uti en da utgifven ,Praktisk
handbok i skolgymnastik for gossar® forstket att ur de méanga
olika system och metoder, som sett dagen i Tyskland, Schweiz
och Sverige, utviilja och sammanstiilla det, som syntes mig bést
och mest passande for véra skolor. De ésikter jag da uttalade
betriiffande gymnastikens betydelse och mal samt sittet att na
detsamma hafva sedan dess hos mig klarnat och befiists under
min verksamhet sisom gymnastiklirare samt lirare for blifvande
gymnastiklirare och -lirarinnor. De framtrida darfor hir anyo,
blott mera detaljerade och motiverade.

D& jag nu publicerar grunddragen af mina for eleverna
vid gymnastiklirare-kursen héallna foreldsningar i gymnastikens
teori, gor jag det i den forhoppning, att ej blott mina forna,
nuvarande och blifvande elever skola hafva gagn af desamma,
utan att iHfven alla de méanga, som i vart land intressera sig
for kroppsofningar, af dem skola kunna inhimta upplysningar
och viickande tankar betriiffande ungdomens fysiska uppfostran
samt sina egna kropps- och sjils-krafters vidmakthallande. Ge-
nom att stiindigt anféra exempel ur det praktiska lifvet har jag.
sokt gora de teoretiska utliggningarna njutbara #fven for icke-
fackmiin.

Da det i vira dagar finnes en mingd ldttfattliga, illust-
rerade arbeten om minniskokroppen, och ett sadant (t. ex. Prof.
R. Tigerstedts ,Fiorelisningar i hiilsolira®) forutsittes vara li-
saren bekant, hafva inga anatomiska bilder hir infirts, likasom
e heller beskrifningar 6fver musklernas fastpunkter m. m., som
for bokens fulla forstiende ir nidigt att kinna. En stor del af
densamma kan dock lisas iifven af den, som ej har detaljkun-
skaper i anatomien,

Det dr first under de senaste decennierna herrar fysiolo-
ger birjat egna kroppsifningarna sin uppmirksamhet. Manga
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eleverna, samt om timprogrammets allmiinna ordnande oeh mo-
difierande fir olika elever och vid olika tillfillen. I metodikens
speciella del afhandlas de gymnastiska 6fningarnas urval for
olika elevers eller deltagares behof, desammas ordnande i klass-
kurser for olika skolor, de vanliga fel, som vid deras utférande
begas o. s. v. Hit kan ock ,fiktliran“ riiknas.

5. Den gymnastiska redskapsliran redogir for de redskap
och lokaler, som #ro nodiga for gymnastikens framgéngsrika
bedrifvande.

6. Gymnastikens historin skildrar kroppséfningarnas till-
stand och utveckling hos de skilda folken, de Aasikter, som
gjort sig giillande angdende deras betydelse, de olika metoder,
som anvindts for deras bedrifvande o. s. v.

Anm. Sasom af ofvanstdende synes, afser den teori, som i detta
arbete afhandlas, endast den s. k. friskgymnastiken (jimte lekar och
idrottséfningar), men ej den s. k. sjukgymnastiken (rorelsekuren eller
medikalgymnastiken), hvilken sdsom en gren af den praktiska medici-
nen har en alldeles egendomlig metod och egendomliga rorelser, hvar-
%an;tf- _dess teori dfven innefattar sjukdomslira, som hir alldeles
OTigas.

Kroppsifningarnas historia ingér ej i detta arbete. Den skall
afhandlas i en skild volym.



Forsta kapitlet.
Gymnastisk propedeutik.

JAren Gud i eder kropp
och i eder ande!®
Paulus.

a. Om gymnastikens namn, indelning, betydelse och dndamal,

Namnet gymnastik iir eit grekiskt ord, hiirledt af adjekti-
vet .gymnos“, naken. Diirmed betecknades némligen hos forn-
grekerna den delen af uppfostran, som Aatminstone till stirsta
delen utofvades med blottad kropp, till skillnad frin den &friga
delen, som kallades ,musik“. Denna senare omfattade dels ele-
mentarkunskap (lisa, skrifva och ridkna), sing och striingaspel,
dels litteraturliisning (deklamation af skaldeverk) och inli-
randet af vetenskapernas grunder. Ordagrant och enligt den
ursprungliga betydelsen kunde man sédledes o&fversitta ordet
~Zymnastik® med ,den nakna uppfostran®™ eller hellre ,upp-
fostran till naken skinhet® (0. H. Jiiger), ty grekerna uppfat-
tade skionheten i kroppsformer, hallning och rirelse sisom det
synbara uttrycket for sjilens och kroppens harmoniska utveckling
till hiilsa och praktisk, medborgerlig duglighet, hela den helle-
niska uppfostrans slutmal. En sidan musisk-gymnastisk uppfo-
stran tillkom dock endast den frie medborgaren, hvaremot ,slaf-
ven igenkiindes pi sin oharmoniska ging®.

[ var tid forbjudes nakenheten af seden, i de nordiska
;lﬁ.ndema dessutom af klimatet, men det gamla grekiska namnet
hafva kroppséfningarna fatt behalla. Dock nyttjas ordet ,gym-
nastik® i nigot olika, inskrinktare eller vidstriickare betydelse.
Oftast menar man nufértiden med gymnastik, och siirskildt peda-
‘gogisk gymnastik, blott de metodiska, inom anstalter, under lira-
%ﬂ ledning bedrifna kroppsifningarna, hvaremot lekar o. a.

iluftstfningar, som #ro anstaltsgymnastikens nédviindiga kom-
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plement, dels kallas idrott® eller, isynnerhet om de bedrifvas
sasom tiflingar, ,sport®. Detta sistnimnda engelska ord, for-
kortadt af ,disport”, forstroelse, nyttjades ursprungligen om jakt,
fiske och ridt, men har numera fatt betydelse af allehanda
roande sysselsiittningar pd lediga stunder, ofta af ganska sim-
pelt och dels €] kroppsifvande slag, men oftast utéfvade sisom
tiiflan, denna ma bero pa skicklighet eller blind slump.

[ Skandinavien och Finland sammanfattas under namnet
gymnastik savil ,frisk®- som ,sjukgymnastik®, och gymnastik-
lirare #ro vanligen ock sjukgymnaster, liksom de forngrekiska
gymnasterna ofta voro bigge delarna. [ Tyskland kallas frisk-
gymnastiken numera ,Turnen®, sjukgymnastiken ,Heilgymnastik*
eller ,Schwedische Gymnastik®. [ nyare tyska medicinska arbe-
ten sammanfattas sjukgymnastik, massage och orthopedie under
beniimningen ,Mekanotherapie® sisom en gren af den praktiska
medicinen. [ Sverige atskiljer man ,manuell* sjukgymnastik,
utofvad endast med tillhjilp af ,lefvande stod® eller ,rirelse-
gifvare®, och ,medjeo-mekanisk gymnastik®, utférd med tillhjilp
af maskiner. Inom friskgymnastiken kan man skilja emellan
uppfostrande (pedagogisk) och hilso- (,motions-*) gymnastik.
[nom den pedagogiska ater kan man sirskilja skol- (goss- och
flick-), forenings- (manlig och kvinnlig) och militir-gymnastik m. fl.

Vi skola hiir litet nirmare redogira for dessa olika slag
af gvmnastik. De _rirelser®, som anviindas i den svenska
sjulgymnastiken, dro af 3 slag: a) aktiva rdrelser, vid hvilka
patientens vilja och muskler tagas i ansprik, oftast i form af
s. k. duplicerade eller motstandsrorelser, vid hvilka motstindet
giires af en rirelsegifvare eller af en maskin, och nirmast be-
riilknade pa att forsiitta en viss, begriinsad muskelgrupp i verk-
samhet: b) passiva ledrirelser, som utféras af rorelsegifvaren
med nagon af honom fattad lem eller del af patientens kropp,
och ¢) vissa mekaniska ingrepp af rorelsegifvaren (gnidning,
knédning, tryckning, hackning, skakning m. fl.), numera vanligen
kallade ,massage” (af det grekiska ordet ,massein® rifva eller
det arabiska ,mass® knada). Hiarvid &r nu att mirka, att
patienten under biigge de senare ofvannimnda slagen b) och c)
af rorelser forhaller sig alldeles passiv eller viljelds, och han
kan t. o. m. dirunder vara medvetslos. Vid motstandsrirelserna
iir hans vilja éater riktad blott pd en begriusad kroppsdel och
siitter blott en enstaka muskelgrapp i1 verksamhet, under det
hela den ofriga kroppen iir eller kan vara i hvila. Héri skiljer
sig sjukgymnastiken viisentligen fran den uppfostrande gymna-
stiken. Dennas alla rirelser liro nimligen ej blott aktiva, utan

J
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diirtill sidana, som uppfordra viljan till en samftidig behdirskning
af hela rorvelseapparaten. Detta betriffande metoden.

Hvad ater syftemdilet med sjuk- och uppfostrande gyvmna-
stik angar, s& forefinnes dfven hdr en visentlig skilinad. Sjuk-
gymnastiken asyftar en speciell verkan pi nagot visst organ eller
nigon kroppslig funktion, for att bota ett lidande eller en miss-
bildning, medan sjilslifvet alldeles icke, foga eller blott indirekt
stegras och stirkes. Den uppfostrande gymnastiken diremot ir
hufvudsakligen en sjdlens dfning i kroppens behivskande och
asyftar en allmdn, utvecklande, stirkande, lifvande och firdd-
lande inverkan pa bade sjal ock kropp.

Emellan dessa biigge slag af gymnastik star hdlsegym-
nastiken, som blott afser hillsans och krafternas bibehallande
hos friska, vanligen fullvuxna eller dldre personer. Vid denna
kan man antingen begagna sjukgymnastikens specialiserande
metod och Gfva en kroppsdel i siinder —— en stor del af publi-
ken pa sjukgymnastiska eller medico-mekaniska institut utgires
ocksd vanligen af motion tagande, friska personer — eller ock
kan man begagna d&fningar lanade fran den pedagogiska gym-
nastiken (hem-gymnastik eller féreningsgymnastik for dldre per-
soner), eller kan man arbeta med nagot slags apparat (hygiant,
lyftmaskin, roddapparat 1. d.) Vidare &ro alla slag af idrotts-
ofningar, t. ex. vandringar, uthdlligt lépande, hjulridt, rodd,
simning, ridt m. fl. ypperliga sisom hilsogymnastik, om de
bedrifvas med matta och god hallning. — Slutligen kan man
shsom motion med fiordel betjina sig af ett kropps-arbete, t. ex.
signing, huggning, hoslagning, grifning, om tid och tillfille
dirtill finnes. Om man later ndgon af de nimnda &fningarna,
som mest anstringer armar och bal, efterfdljas af en stunds
lipande eller hoppande, si har man skaffat sig en utmirkt
motion. Nagot konstigare program behifves ej, sivida man
blott asyftar att vidmakthélla hiilsa och kroppskrafter. Dock
ar ett mangsidigare program naturligtvis att féredraga sasom
biittre egnadt att vidmakthalla rorligheten i alla leder (vigir).

Af det nyss nimnda se vi ock, att det ej finnes niagon
bestimd grins emellan kroppsifning och Ffroppsarbeie.  Det
som #r eft trittande arbete fér den ena, kan under en kortare
tid begagnas sasom rekreations-(uppfrisknings-)medel af den
andra. Det dr nimligen si, att ombyte i sysselsiittning rekre-
erar. Kroppsarbetaren finner sig salunda uppfriskad ej blott
% lisning utan iifven af en sadan gymnastik, som striicker

ans leder till botten och Ofvar de muskler, som det oftast
Ii?nald@a arbetet limnat edfvade.
¥

b
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Det ér ifven klart, att ingen bestimd griins finnes emel-
lan hélso- och uppfostrande gymnastik, och ju mera den férra
betjinar sig af den senares Ofningar och metod, desto mera
blir ocksa dess verkan lik den senares. [ Sverige har man i
allméinhet sa starkt betonat den sanitiira sidan af den pedago-
giska gymnastiken, att man i teorin foga beaktat dess uppfo-
strande verkan. Diirfor talar man ocksi mest om , friskgymnastik®
i den betydelse vi hiir gifvit hidlsogymnastiken. Man begagnar
dir dfven i1 skolgymnastik for det mesta enkla, och t. 0. m. en
miingd specialiserade (motstinds-)rirelser, af hvilka liksom af
de gymnastiska rorelserna i allminhet man vintar en speciell
hilsoverkan. Salunda har man dér i friskgvmnastiken bibe-
hallit det sjukgymnastiska betraktelsesiittet, hvaremot vi hiir i
Finland, enligt tyski foreddme, i pedagogisk gymnastik nyttja
hufvudsakligen sammansatta oOfningar och ligga stor vikt vid
elevernas framatskridande i férmagan att behérska sin kropp pa
ett kraftigt, bestiimdt och wvackert sitt, med afseende & héillning
och rirelser. 1 fiéljd hiraf hafva vi klasskurser i gymnastik,
nagot som i Sverige ir okindt. Betecknande fir det olika be-
traktelsesiittet dr ock, att vi tala om ,kroppsiéfningar®, medan man
i Sverige dfven i skolgymnastik blott talar om ,rorelser®, liksom
I sjukgymnastik. A

Vi siiga silunda, att den wuppfostrande (utvecklings-) gym-
nostiken, saddan vi fatta den, bor vara icke bloft ett hillsomedel,
en motvikt mot det ohiilsosamma stillasittandet, den enda bety-
delse som ganska allmiint tillskrifves densamma idfven af bildadt
allindnt wmdénskligt bildningsmedel, sisom redan forntidens greker
insigo den vara. S& sade t. ex. Platon: ,musik &r ej anord-
nad for att bilda sjilen, gymnastik ej for kroppen, utan biigge
egentligen for sjilens skull®.  Sjalen skall genom gymnastiken
utvecklas, stirkas och firddlas, dirigenom att den lir sig att
med kraft, besinning och behag allsidigt behiirska sin kropp,
dess rirelser och stiillningar, lidelser och begir. Vi kunna sa-
ledes siga, att den uppfostrande gymnastiken asyftar en midn-
niskovirdig sjils- och kroppsutveckling genom metodiska dfningar
i allsidig kroppsbehdirskning. Litet utforligare kunna vi uttrycka
oss shlunda: den pedagogiska gymnastikens mal &r den firdid-
ling och arbetsduglighet, som vi kunna ernd genom dfningar i
att underordna var kropps rirelser och stéllningar under wvar
medvetna tankes och wviljas samt vdr estetiska kinslas herravilde,
sa att kroppen blifver ett wvilligt och dugligt redskap, en wvirdig
boning for wvdr ende. Siledes: gymnastiken vill gora oss till
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arbetsdugligare, sundare, gladare och skonare, m. e. o. till bittre
minniskor.

Vi sade hiir ofvan, att den uppfostrande gymnastikens
syfte dr ,minniskoviirdig sjiils- och kroppsutveckling® i den
grad sidan kan ernds genom kroppsifningar. Hvilka dro da de
minniskoviirdiga kropps- och sjilsegenskaper, hvilka vi kunna
forvirfva genom en god gymnastik i vidstriicktare betydeise,
omfattande #fven lekar och fdornuftigt bedrifna idrottstéfningar?
Vi vilja héir upprikna dem i folj. grupper:

a. Ett visst matt af kraft, snabbhet, uthallighet och sdiker-
het, atminstone i de vanligaste kroppsforflyttningar, &r behofligt
for hvarje ménniska i det praktiska lifvet, om hon skall kunna
lifnéira sig och utriitta nigot godt och dugligt arbete. Bristen
hiirpa betecknar ett lagt utvecklingsstadium, ett ofrihets-till-
stand, ty det forsta ménniskan méaste lira sig behiirska &r sina
nirmaste kroppsliga verktyg, nerver och muskler, eller m. a. o.
sina lemmar.

b. Den higsta grad af herraviilde 6fver dessa sina redskap
Adagaliigger den bildade miinniskan genom en god, vacker hillning,
genom mjukhet, smidighet, takt och rytm eller m. a. o. genom
ledighet och behag i rivelserna. Detta jimte de skilda lemmar-
nas och muskelgruppernas proportionerliga eller harmoniska wt-
bildning var det, som fornhellenerna forstodo med kroppslig
skonhet, medan vi alltfor ensidigt fista oss vid ansiktets eller
hufvudets. Men huru fiorlorar ej ett skont hufvud mycket af
sin skonhet, om det &r foérenadt med en tung, klumpig och
ovig kropp! — Den for minniskan egendomliga och vackraste
stillningen eller hallningen #r den fullt uppritta, med hogburet
hufvud, hviilfdt brist, indraget underlif, striickta hift- och kni-
leder samt nagot utit riktade fotter. Forbiittrandet oech iakt-
tagandet af denna stillning 4r en hufvud-uppgift for den upp-
fostrande gymnastiken. I detta afseende iakttages s. k. ,grund-
stillning® (en nigot &fverdrifven god hallning sisom motvikt
mot en dalig) under alla Gfningar med alla de kroppsdelar,
som ej utfora de i frAga varande riorelserna. Silunda komma
under dessa hela muskulaturen att sti under den vakna tankens,
den medvetna viljans och den plastiska kiinslans herraviilde
eller kontroll.

¢. Genom denna sjilens 6fning i att behidrska kroppen
ialstras kraft i wiljan, wmod och beslutsamhet, sjialsliflighet och
 Sinnesvakenhet; dessutom i viss méan praktiskt forstand och om-
‘dime. Det i#ir s att siiga sjilslifvets utatviinda i handling
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ifverghende sida, som gymnastiken silunda utbildar, medan den
inatviinda (teoretiska) utvecklas genom bokliga sysselsittningar.

d. Dessutom inliras genom en ritt ledd gymnastik di-
sciplin. och punktlighet, god kamratanda, tuktighet och mattlighet.
Hirigenom blir gymnastiken #fven karaktirsbildande och en god
hjilp 1 den sedliga kamp, som hvarje miinniska har att utkiimpa.

Vi se siledes, att en god gymnastik kan limna en utmirkt
vinst i proktiskt, estetiski psykiskt och moraliskt hiinseende. Allt
detta kalla vi gymnastikens pedagogiska syfte.

Hirtill kommer ytterligare sisom en sjilffallen féljd af
en 1 pedagogiskt afseende god gymnastik, att eleverna vinna i
hilsa, hirvdning och gladt sinnelng. Ty genom alla mattligt be-
drifna &fningar och speciellt genom uthallighets-6fningarna stiir-
kas och utvecklas hjirta o. lungor samt &friga for lifvet och
hilsan viktiga organ, deras verksamhet péaskyndas, de viinja
sig att reagera for yttre inflytelser (kéld, virme m. m.) pa ett
for kroppens vilbefinnande gagneligt siitt, hvarjimtie den goda
hallningen bereder godt utrymme for de inre organen. Salunda
uppstd inga stockningar eller oordningar i lifsforrittningarnas
normala ging, inga misstimningar kasta skuggor pa det glada
humirets solbegliinsta yta, och blicken stralar af hiilsa, kraft
och lefnadsmod. [ en sidan organism finna sjukdomsalstrande
bakterier lika sviart en limplig jordman som i en vil ventilerad
och rengjord vaning. Detta iir gymnastikens sanitira syfte.

Gymnastikens ofvan papekade pedagogiska och sanitira
indamal kunde man ock i korthet uttrycka med orden: dadkraft,
liflighet, sjilfbehdrskning och skinhet. 1 si fall sammanfatta vi
under begreppet ,dadkraft®: wviljestyrka, uthallighet och firdig-
het, grundade pad kroppslig styrka, hiirdning och hilsa; under
Lliflighet* : vakenhet, snabbhet i uppfattning och handling, gladt
humor och radighet i faror, grundade pa kroppslig vighet och
snabbhet: under ,sjilfbehiirskning®: siikerhet i rorelser, sjiils-
jimvikt, lugn, mod, mattlighet, tuktighet, diseciplin, ordnings-
sinne och ansprikslishet (i motsats till skryt, Gfversitteri och
snartstuckenhet); samt under ,skénhet®: harmoniskt och fullt
utvecklade kroppsformer, smidighet och behag i stillningar samt
I saviil enkla som sammansatta rorelser #fvensom det plastiska
sinne, som diiraf alstras. — Hirmed kan jamfdras de tyska
turnarnes valsprak: ,frisch, frei, fréhlich, fromm®. —

I form af en praktisk regel fir en gymnastiklirare kan
man formulera detta mal salunda: ordna och handhaf under-
visningen sa, att eleverna under det de tifla i kraft, snabbhet,
uthdllighet och fardighet, diirjimte vinna i hallning och disciplin,
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héilsa och muntert mod! En gymnastiklirare bir nimligen all-
tid besinna, att trikig gymnastik ir en dalig och slarfvig gym-
nastik #ir ingen pedagogisk gymnastik alls, om oek hvardera
slaget kan tjiina sisom motions- (hélso-) gymnastik.

Ett utmirkande drag for den modirna gymnastiken ir,
att den &r och bir vara si fidsbesparande som mojligt, ty var
tids kultur-ménniskor, yngre sivil som dldre, hafva ej tid att
sisom forntidens greker tillbringa en stor del af dagen pa gym-
nastiksalen. Gymnastik-liraren bor ddrfér forstda att bland
den stora massan af mdjliga kroppsrirelser och Gfningar utvilja
de bista och ordna dem i ett system, ur hvilket fér hvarje
undervisningstimme kan sammansittas ett metodiskt fortskri-
dande program, som héller profvet bade ur pedagogisk och sa-
nitir synpunkt, som #r afpassadt efter de Gfvandes utvecklings-
standpunkt och utférbart i den till buds staende lokalen och
med tillhjdlp af diir befintliga redskap. Salunda blir undervis-
ningen i gymnastik en pd vetemskaplig grund hvilande peda-
gogisk konst, niamligen konsten att utvilja, ordna och leda
eleverna i att utfora sidana kroppsifningar, som pa en gifven,
kort tid #ro biist egnade att befordra en minniskovirdig sjils-
och kroppsutveckling i praktiskt, estetiskt, psykiskt och moraliskt
hinseende, och som diirjiimte skiinka dem hiilsa och uppfrisk-
ning (glidtighet, muntert mod och fornyad arbetskraft).

[ alla tider har gymnastiken viirderats sisom befordrande
krigsduglighet, enir den skiénker hiilsa, krafter, mod, sjilsva-
kenhet (,uppryckning®) o. s. v. Men det dr klart, att den af
samma skil ock #ir en god fiorberedelse fir fredligt arbete d.
v. s. befordrar arbetsduglighet, ehuru naturligtvis icke direkt
arbetsskicklighet, som fordrar speciell indfning. Nu har man
emellertid ofta klandrat gymnastiken fér att dem #r improduk-
tiv d. v. s. ej direkt frambringar nagot yttre, synligt arbete.
Med samma skil kunde man klandra en arbetare fir det impro-
duktiva arbete han nedligger pa iordningstillandet eller sli-
pandet af sina verktyg. Miinniskans niirmaste och férnimsta
arbetsverktyg dro hennes hjiirna och muskler. MA man besinna,
att éfven de behdfva skiirpas genom hvila, fida och Gfning, om
de skola kunna begagnas till ett fullkraftigt och noggrant ar-
bete. Den mida vi gira oss fér att utveckla oech forddla var
sjil och kropp i de afseenden vi ofvan papekat, méste viil
skattas minst lika #del och minniskoviirdig som det med pen-
ningar betalade ,arbetet“, som fir det mesta gir ut pa att
skaffa foda, klider, bostad eller lyxartiklar och néjen (ofta af
allt annat #n fordidlande art) 4t andra minniskor eller oss sjilfva.
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Och likasi bora viil kroppséfningar i estetiskt och moraliskt
syfte anses lika ddla som t. ex. Ofningar i talande, villisning,
sang, musik, ritning, méalning och artistiska handarbeten. Alla
dessa sysselsiittningar bestd ju ock i muskeldfningar, ehuru de
muskler, som vid dem &fvas, iiro sma och tillhérande begriinsade
kroppsomraden. Det skall kanske invindas, att dessa syssel-
sittningar iro siddana, att man med dem kan glidja ej blott
sig sjdlf utan dfven andra. Detta &ir dock eller borde atmin-
stone vara fallet &fven med gymnastiken, ty det glada humor
som denna skiinker ir ju smittosamt, hvarférutom asynen af en
viilbildad och smidig kropp &r for den, som har dgon for detta
slags skonhet, lika vil en #del njutning, som betraktandet af ett
dodt konstverk. For forngrekerna utgjorde ocksé, sisom bekant,
asynen af den gymnastiserande ungdomens nakna kroppar en
den hogsta konstnjutning, hvarjimte densamma var ett villkor
for deras utmiirkta bildhuggarkonst.

Vi nutidsminniskor hafva till stor del fdrlorat dga och
sinne for viilbildade vackra kroppar, kroppsstillningar och rorel-
ser. Vi fista oss alltfor ensidigt vid ansiktets skénhet och
snitten pa kliiderna, som vi fordra skola délja kroppens brister
och vanskapligheter. ,Kleider machen Leute®, heter det ju.
[ en framtid, di en allmint utbredd gymnastik omformat vért
sliktes kroppshyddor, skola vi vil ocksd lira oss att glidjas
vid anblicken af en miinniska, som, i likhet med athenaren i
forna dar, dr ,ett lefvande konstverk®. Redan nu far dock en
gyvmnastiklirare ofta bevittna en higst glidjande foriindring hos
en skolpojke eller en student efter nagra méinaders gymnastik.
Och litet hvar kan iakttaga, huru t. ex. redan en ettarig tjénst
vid militiren af en blek, dasig, tafatt, kroknackig bonddriing
med lufsande ging kan skapa en frisk och hurtig soldat med
god hallning, raskhet i vindningar och ging, med mal i munnen
och andligen uppryckt — beaktansviirda frukter af en god,
militéirisk uppfostran. ;

Det biista tillfille att visé, hvad en god gymnastik kan
utriitta 1 estetiskt hiinseende hafva dock de gymnastikféreningar
(manliga eller kvinnliga), som bestd af utvaldt, vil éfvadt folk,
i sina uppvisningar, om de vid dem ej ligga an pa skol- och
motionsgymnastik, utan bemoda sig att iprogram och utférings-
siitt lata den plastiska skénheten, sidkerheten och smidigheten
lysa fram. Detta maste vi anse vara sidana gymnastikforenin-
gars framtida mal. I Tyskland har man sedan linge skiljt
emeilan ,Schulturnen® och ,Schauturnen®.
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b, Om gymnastikens dtskillnad fran andra slog af kroppsifaingar,

Anda sedan den férhistoriska tiden hafva minniskor idkat
kroppsifningar. Dessa hafva hos olika folk och individer haft
olika dndamal, nimligen a) vinnande af praktisk, i lifvet nyttig
firdighet, t. ex. i lipande, hoppande, klittrande, kastande, sim-
ning, vapenforing, handterande af handarbets-verktyg, finger-
firdighet m. m.; b) det ndje, som firdigheten eller sjilfva
kroppsrirelsen skiinker, t. ex. lekar, dans, jakt, ridt, skridsko-
akning o. a. idrottsdfningar; c) hiilsans atervinnande eller be-
varande (sjuk- och motions-gymnastik), promenader, 6fningar
med bandvikter m. m.; d) ungdomens sjiils- och kroppsutveck-
ling (grekernas och den nyare skol- o. militdr-gymnastiken)
samt e) vinnande af #ra, beundran eller de beundrandes pen-
ningar (rekord-sport, atletik, akrobatik, cirkuskonster och dans
for pengar).

Dessa olika slag af kroppsofningar skilja sig ej s& mycket
genom Ofningarnas art som genom utféringssiittet, mattet och
dindamalet. Salunda kan samma dfning, t. ex. gang, rodd, sim-
ning, voltige m. m. utféras i alla de niimnda syftena, mattligt
eller omattligt, vél eller slarfvigt. Dérfor ma man icke anse,
att sadana Ofningar, som nu fior tiden vanligen firekomma pa
eirkus, sésom t. ex. brottning, s. k. ,ikariska lekar®, balanse-
ring pa4 klot m. m., ej kunna begagnas sisom en verkligt god
gymnastisk o6fning, wmattfullt, med god hallning och i uppfo-
strande syfte. SA& var ju brottningen en af de forniimsta 6fnin-
garna 1 grekernas uppfostrande gymnastik. MA vi ocksi ihig-
komma, att var tids ungdom har en yrkesman, den amerikanske
»Skridskokungen® Jackson Haines, (som dog i Gamla Karleby
ar 1875), att tacka for skridskoikningens aterupplifvande och
speciellt skinakningens utvecklande till den higa stindpunkt
denna hiirliga vinteridrott nu innehar!

Likasd #r dansen i och for sig, gracidst utford och renad
frin de osunda biomstiindigheter, som vanligen Aatfdlja dess
- offentliga utéfvande (nattvak, dalig luft, ohilsosam driikt och
foda, omattlig anstriingning m. m.), samt frin de oanstindigheter,
som ofta ingd i de betalda danserna, en utmirkt kroppsifning.
Af siirskildt stort gymnastiskt viirde #ro sidana danser, i hvilka
ej blott benen utan #&fven balen och armarna deltaga. Dirfor
borde motiv eller vissa turer ifran t. ex. spanska, italienska och
- nordiska folkdanser upptagas sidsom gymnastiska 6fningar, isyn-
nerhet for flickor, som genomgatt en skolgymnastisk kurs. Om
var tids vuxna kvinnliga gymnaster i st. f. att soka tifla med
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de manliga i exercismissiga friofningar, i handging och spring
dfver fasta redskap, en tiflan, diri de alltid méste firblifva
underligsna, ville ofva sig 1 goda, smakfulla danser, kombine-
rade med rytmiska friofningar, skulle kvinnogymnastiken fa
den estetiska priigel den bir hafva och sikerligen fiorvirfva sig
manga vinner, som nu stitas bort af densammas oestetiska
karlavulenhet. [ Hellas var ju dansen en viktig bestédndsdel af
gymnastiken ej blott for flickor, utan oeck for gossar och miin.

[ motsats till dansen bestar atletiken af saddana ensidiga
tunga eller vildsamma, ofta fula, hilso- och lifsvadliga 6fningar,
som afse att forvana askadarne genom en utomordentlig kropps-
styrka eller kinsloloshet mot vittre vald, t. ex. lyftande och
biirande at stora tyngder samt deras nedslippande pa kroppen,
ri boxning eller brottning m. m. Den dr gymnastikens vring-
bild, som hvarje gymnast bir akta sig for.

Under akrobatik (jonglorkonster) sammanfattas séddana
svara, ofta lifsfarliga 6fningar, som afse att viicka beundran
genom Adagaliggandet af en utomordentliz grad af vighet,
djirfhet eller handfirdighet. De bestd vanligen i a) balanser-
dfningar pa hig lina, pa klot, buteljer, enhjulig velociped 1. pa
lefvande hiist, pa fritt stiende stegar 1. stiinger, i uppritt I.
upp- och ned-viind stiillning, eller i b) i luftsprang fran higa
stiillningar, fran en sviingande trapez till en annan, i saltomor-
talen ofver minniskor, histar, spetsiga vapen 1. d., eller i ¢)
balansering af tallrikar pa kiippar, eller kastning af knifvar,
bollar m. m. eller i d) s. k. ,gymnastik 1 den higre skolan®
d. v. s. allehanda sviara o&fverkast, hiingningar fran fotter L.
tinder m. m. pid hig trapez o. s. v. Hit hora ocksd de s. k.
.ikariska lekarne“, bestdende i allehanda spring och kuller-
byttor pa och &fver hvarandra. Om saledes atleten tiflar med
bjornen eller oxen i styrka, bemddar sig akrobaten att likna
apan i vigchet. Ingenderas mal kunna vi kalla ménnisko-viirdigt.

Till rekord-sport hinfora vi sddana ofverdrifna idrotts-
ofningar, vid hvilka hiilsa och hillning ej beaktas och hvilkas
enda syfte dr att vinna ett pris fir en utomordentliz snabbhet,
uthallighet eller papasslighet, antingen drifkraften levereras af
en sjilf, en hist, en naturkraft (t. ex. vinden) eller en maskin.
Niistan hvilken idrottséfning som hiilst (ging, lopp, hjulridt,
ridt, rodd, segling, simning, skidlépning, skridskoakning) kan
missbrukas tiil en sadan rekord-jakt. Verkligen lumpen blir
densamma i sadana fall, di Hgaren af histen eller maskinen ej
ens deltager i tiiflingen, utan segrar endast genom sin spickade
hiirs, eller di segern (mahinda en sekunds foérsprang) vinnes
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genom en oférutsedd tillfillighet (t. ex. ett vindkast) eller ett
oforskylldt misstde, som drabbat motstindaren, o. m. d., fér att
ej tala om de manga fall af bedrigligt forfarande, som fore-
komma isynnerhet vid kappridten. Vid sporttéflingar glommer
man ofta, att all idrottstiiflan har viirde endast om den tjiinar
sasom sporre till en hiilsosam och minniskoviirdig sjils- och
kroppsifning.

Anm. [ England och Amerika forstir man med ,Athletic sports®
kappgéng, lopande, sprang, viktlyftning och kastmng af olika slag,
dfvensom boxning och svidngning af klubbor, skjutning med bége,
stundom ock klattring, handgdng, hifning, dragkamp m. fl. 6fningar,
vid hvilka ej en yttre naturkraft, utan blott den dfvandes egen muskel-
kraft tages i ansprak.

De ddlaste kroppsifuingar eller ,gymnastik® i vidstricktare
bemirkelse firo de, som afse den Ofvandes uppfiriskning samt
manniskovirdiga utveckling. Hit hora idrottséfningar och gym-
nastik 1 vidstricktare bemirkelse.

Idrotts-ifningar kalla vi sidana fidlufts-ofuingar, som ut-
foras af enskilda eller flere tillsammans, nirmast i afsikt att
skaffa sig ndje och uppfriskning, saledes ej for att fa pris vid
en fiflan, om de ock ofta bedrifvas sisom tiflingar. De ha
siledes samma mal som hiilso- (motions-) gymnastiken, men
skinka mera néje och #ga dessutom det foretride framfir denna
att de utforas i frisk luft. Vid méanga af dem utvecklas mod,
ihirdighet och sinnesniérvaro i higre grad in genom .Gfningar
inomhus. De, som utfiras i skog och mark eller pa sjin
(skidlépning, segling, rodd, simning, jakt), gira oss dessutom
fortrogna med och lira oss iilska hembygdens och fosterlandets
natur. Deras gymnastiska viirde stiger naturligtvis ju mera de
afpassas efter den ofvandes krafter, ju méngsidigare de iro
(t. ex. rodd, simning, skidlopning med 2 stafvar) och ju mera
en god hallning iakttages. Hit hora alla de bland sportarter
nimnda kroppsforflyttningar samt dessutom boll-, kdigel- och
springlekar, hvilka fa en uppfostrande betydelse genom att hvarje
deltagare vinjes vid att foga sig efter lekens lagar, utan an-
seende till personen. De stirka siledes kiinslan af riittradighet

och jimlikhet samt vénja vid aktning fér och erkiinnande af
andras fortjinster.

Lekar och andra idrottséfningar utgira sdlunda ett utmérkt
komplement till gymnastiken inomhus. De bira dirfor savidt
mojligt bedrifvas iifven under skolornas gymnastiktimmar, hiilst
ute, s ofta lokal och viiderlek tillata. Dérfor borde ingen skola
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vara utan atminstone en liten lekplats; en siadan borde anses
lika nodviindig som en gymnastiksal. Det &r dock klart, att
skolungdomens fornfimsta idrottstid &r ferierna samt lofdagar
och lediga stunder under terminerna. Men gymnastikliraren
bor indfva lekarne pa de ordinarie gymnastiktimmarne och upp-
muntra eleverna till all slags idrott.

Till atskillnad frin idrottséfningar forstd vi med gymna-
stik i inskriinktare bemirkelse ett urval af sddana Gfningar, som
kunnoa bedrifvas inomhus, oberoende af viderlek, dags- och
arstid. Sasom ofvan ndmnts, kan densamma indelas i sjuk-,
héilso- och pedagogisk gymnastik. Denna sistniimnda, som inne-
fattar skol- och fireningsgymnastiken, utfores af flere pd enging
(hiilst blott en skolklass eller en foérening eller afdelning af en
siidan) under en ldrares ledning, p& ett metodiski och tidsbe-
sparande sitt samt med iakttagande af allsidighet, mattfullhet,
nogyrannhet (precision), kldm, hdallning och disciplin. Den bér silunda
vara den idla, mattfulla, fornuftigt ordnade kroppsifningskon-
sten eller kroppsbehiirskningskonsten par preference, regulatorn
och virdemiitaren for alla ofriga slag af kroppsifningar. Men
den far ej, om den ock hvilar pd vetenskaplig grund, blifva
torr, trikig och pedantisk, utan bor alltid genomfliktas af idrot-
tens friska lifsandar och vaktas af skdnhetens genier.

Ett yrkande, som pa senare tider ofta framstiillts bade af
likare och pedagoger, att h. o. k. ersitta skolgymnastiken wmed
lekar @ det fria, har vil for sin uppkomst att tacka det pedan-
teri, som méngenstiides fatt insteg i gymnastiksalarna och det
damm, som ofta hvirflar omkring dir, men det visar dock, att
firslagsstiillarena varit mera vilmenande #&n insiktsfulla i den
sak, i hvilken de tagit till ordet. Ty fiorst och frimst erfor-
drades hirtill en lekplats af betydlig storlek fiér hvarje skola.
Att anskaffa sadana i en snar framtid i de stora stiderna &r
tyvirr sh godt som omdjligt. Men, antagom att lekplatser fun-
nes, skulle man ej kunna féretaga sig nigot pa dem i regn, kold
och morker, siledes under det vida stérre antalet af skoldagar eller
gymnastiktimmar Atminstone hiir i norden. Vidare skulle ele-
verna gi miste om den allsidiga utveckling, kroppsbehiirskning
och firdighet, den hallning och disciplin, som endast en wil
ordnad och genomfird gymnastik kan skiinka dem. Detta har
varit fallet i England, dir man linge haft endast lekar ute,
men dir man nu inriittar gymnastiksalar, oaktadt Englands kli-
mat ir ojimférligt biittre limpadt fér friluftsidrott fin nordens.
Dessutom finnes det déisiga, enstiriga elever, som first miste
viickas upp genom gymnastik for att kunna deltaga i lekar.
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Ovillkorligen &r ocksd en god gymnastik mera tidsbesparande
och fordelar arbetet jimnare pa eleverna in de flesta lekar,
vid hvilka en del deltagare ha ganska litet att gira, under det
i andra (t. ex. lawn tennis) deltagarnes antal dr si begrinsadt,
att en skolklass ej kan sysselsittas pi engiang med dem. Be-
triffande lekar och gymnastik bor man siledes komma ihag
Salomos ord: allt har sin tid. !

Detsamma giiller ock om tradgardsarbete och slijd, som
den nyare gymnastikens fader Gutsmuths riknade sisom till-
horande denna. Det behiéfver hir ej framhallas, att kropps-
arbetet &r ett utomordentligt viktigt uppfostringsmedel, ja rent
af oersiitiligt sisom saddant. Det biér anses sisom en af det
20:de seklets friimsta pedagogiska uppgifter att infora detsamma
allmént i skolorna. Utom vid jordbruksskolor har man Ju del-
vis i folkskolorna lirt barnen litet tridplantering. Sléjden an-
| vindes i vart land sisom verkligt uppfostringsmedel i fingelser,
i skolor fér vanvardade, for défstumma, blinda och lytta, vid
folkskolliirareseminarier och en stor del folkskolor, men #r ute-
sluten fran de hégre skolornas af lisimnen dfverfyllda liropla-
ner. . I nagra privata samskolor har den visserligen fatt sig
nagra f4 timmar anvisad pd de ligre klasserna, men det be-
tyder foga. Den fortjinade dock ett bittre éde, ty redan sa-
som moraliskt uppfostringsmedel, isynnerhet fir pojkar, som i
hemmen ej syssla med sidana handarbeten, som flickor fi lira
sig, &r den oviirderlig. Den utbildar allmin handfiirdighet, form-
sinne, praktiskt forstind betriffande material och verktyg, inger
aktning for kroppsarbetet och -arbetarne samt skiinker en syn-
nerlig tillfredsstillelse &fver en firdig produkt, isynnerhet om
denna #r ett idrottsredskap (siilltriid, ara, kiilke, skidor, kanot) *.
Men slgjden far ej giras moraliskt tvifvelaktig genom att eleven
tillates att med fil, sandpapper och tjock fernissa ofverskyla
sina felgrepp med knifven, hyfveln 1. a. verktyg. D4a slijden,
liksom allt kroppsarbete, har beniéigenhet att viinja vid en fram-
atlutad dalig héllning, bir en synnerlig uppmiirksamhet ilignas
elevens stillning under sagning, hyfling, borrning m. m. Men
ifven om detta iakttages, kan slijden ej ersiitta gymnastiken

# ,All ungdom borde grundligt lira sig ett handtverk, ty det ir
rentaf underbart, huru en minniskas asikter om lifvet klarna darige-
nom, att hon lir sig gira en sak vil med sina hiinder och sina ar-
mar® (Ruskin). Liksom hvarje flicka bor lira sig skota ett hushall,
ordna ett hem och varda barn, si bor hvarje gosse fi lira sig ett
yrke eller dtminstone firvirfva sig firdighet 1 att handtera de vanli-

aste verktyg.
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sasom allmén kroppsifning eller ens sasom hilsomedel, ty dir-
till &r den for ensidigt anstriingande armarne och ofvar ej ens
dem till full strickning och rérlighet. Annu mindre kan den
utveckla den allméinna kroppsbehiirskning och smidighet, den
forméaga att forflytta sin kropp &fven dfver hinder, det mod,
den sjdlsvakenhet, hallning och disciplin, som endast en god
gymnastik kan skiinka. Den ena goda saken bir siledes ej
utesluta den andra.

c. Gymunastikens plats inom uppfostran.

Sedan vi salunda faststillt gymnastikens férhallande till
andra slag af kroppsifningar, skola vi nu stka klargéra den-
sammas plats sisom ett allmdnt wmdnskligt och wmedborgerligt
bildningsmedel ibland andra sidana. Detta foranleder oss att
nigot ingd paA frigan om anlag, bildning och uppfostran i all-
ménhet.

Hvad gir en miinniska till det, som hon dr? En miin-
niska fides med vissa anlag, hon paverkas oafsiktligt af en
mingd yttre forhallanden och afsiktligt af foriildrar oech ldrare,
hon uppfostrar sig sjill genom att rikta sin tanke pa och mot-
taga intryck af fdérhallanden, foremal och personer, genom att
filja eller icke fdlja sin dfvertygelse om det ritta och goda
(sitt samvete) samt genom att stka eller icke séka sedlig hjilp
hos den Gud, som uppenbarar sig 1 hennes inre.

Minniskan, séirskildt kulturmiinniskan, #r salunda en pro-
dukt af a) sina medfédda anlag, b) den inverkan hon rént af
sin omgifning (miljé), ¢) sin uppfostran i hem och skola samt
d) sin sjilfuppfostran, hvarvid synnerligen hennes samvets- och
guds-forhallande idr af stor betydelse.

De medfidda anlagen har man i Osterlandet 1 alla tider
tinkt sig sisom tillhorande minniskans ande, hvilken forvirf-
vat dem i tidigare jordelif och vid sin aterfidelse drages till |
siddana fordldrar, som han kiinner sig &fverensstimma med,
hvarefter han redan i moderlifvet och sedan allt vidare danar
sin kropp sa, att densamma blir ett tjinligt redskap och en
laimplig boning fér honom under den tid han ater bestker lif-
vets skola. Denna tro fiorklarar det med en réttvis och kiirleks-
full virldsregering annars svarligen sammanstimmande forhal-
landet, att minniskor fodas till s& ofantligt olika lefnadsiGrhal-
landen och utvecklingsmdjligheter. Likasa forklarar den det
forhallandet att snillen eller ménniskor, som #ro ovanligt higt
utvecklade i nagot hiinseende, kunna fodas inom en medelmét-

]
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tigt utrustad familj. Dock har denna tro lingesedan forgitits
i viisterlandet, och véra naturvetenskapsmiin tiinka blott pa det
fysiska arfvet af forfider och forildrar samt soka forklara med-
fodda sjilsanlag sdsom ytterst beroende pa organismens, siir-
skildt stora hjirnans fina strukturforhallanden, oech de skilda
nervbanornas olika mottaglighet for intryck.

Att hos miinniskan stora hjirnan har en stérre betydelse
redan for de kroppsliga forriittningarna, speciellt rérelse-formagan,
in hos de henne nirmast stdende djuren, har fysiologien otve-
tydigt adagalagt, och likasi wveta vi, att en sund hjdrpa #r
nodviindig for ett hogre intellektuellt och moraliskt lif, endir de,
som #rft en forsvagad eller fordirfvad sadan eller ock sjilfva
forddrivat sin hjdrna, hemfalla till laster, brott och wvanvett.
(Vara fiingelser och darhus dro till stor del befolkade af drin-
kare och deras barn). Hos ménniskan, isynnerhet den hogt
staende, vixer ocksd stora hjéirnan ofantligt mycket mera och
lingre tid efter fodelsen &n hos djuren.

Dessa sakférhallanden bevisa dock intet i frdgan om de
medfédda anlagens uppkomst. Ocksi kan man tinka sig, att
de dster- och viisterlindska A&sikterna hirom hvardera innehilla
en del af den fulla sanningen, hvilken da vore den, att anden
begagnar sig vid sitt byggnadsarbete af det fysiska arf for-
dldrarna erbjuda och kan déri, redan fore fiodelsen, hjélpas eller
hindras af dem. Salunda har det af manga allvarliga tinkare
framhallits sisom négot for alla modrar higeligen behjirtansvirdt,
att en blifvande moder kan inverka fériidlande och hjilpande
eller ock forddrfvande pé sitt &nnu ofédda barn, ej blott genom
den kroppsvird och 6fning hon vinnligger sig om eller ej, utan
ock genom den tankeriktning hon inslar, den sjilsstimning eller
de lidelser, som hon later behiirska sig, och de handlingar hon
begiar under den period barnet utvecklas fran en cell till ett
fullganget foster i hennes lif. Salunda #ro en del af de med-
fodda anlagen hvarken andens tillhorighet eller ett fysiskt arf,
utan en skiink (god eller fordirflig) af modern. M. a. o. bar-
nets uppfostran har bérjat redan fore fodelsen. Att ifven fa-
derns forhallande under en #nnu tidigare period inverkar pa
barnet dr siikert. (Se ofvan hvad vi sagt om drinkares barn!)

Hvad #dr det dai, som vi iirfva af vira forildrar och for-
fider? Forst och frimst en kropp, som liknar deras ej blott i
vissa yttre afseenden (raskiinnetecken) sdsom hufvudskalens
form, hudens, harets och ©gonens fiirg, ansiktsdrag dfvensom
kroppens allménna form och proportioner, utan Hfven i orga-
nernas inre omsesidiga forhallande, sitt att funktionera och

ey
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kraft att reagera mot yttre inflytelser. Sirskildt giller detta om
hjarnans storlek, dess olika delars fiorhillande till hvarandra,
dess nervbanors anordning och olika ldtthet att funktionera.
Diéraf forklaras, att lynne och temperament gi i arf, likasa ling
lifsliingd, beniigenhet for vissa sjukdomar, fetma, flintskallighet,
firgblindhet m. m. eller & andra sidan omotfaglighet for vissa
sjukdomar (sa t. ex. angripas negrer ej af gula febern). Vidare
se vi ofta, att siittet att ga och rora sig, tala och skratta ned-
irfves. ,Pa pannan och pa gingen kinns Torstens son igen“,
sjunger Tegnér. Afven forvirfvad yrkesskicklighet gar i arf
sasom anlag, t. ex. vara svenska dsterbottniska bionders skick-
lighet i att handtera yxan och andra verktyg, eskimaernas skick-
lighet 1 siilfangst ifrdn kajak. (Obs! Betydelsen af indernas och
fornegypternas kaster, medeltidens skran!) Lyckligtvis gi ocksé
den hiilsa, kraft, smidighet, hallning och féardighet, som forviir-
vas genom kroppsifningar, i arf sisom anlag, hvilka dock, lik-
som alla sddana, behiéfva vard och ofning for att utvecklas,
Men @fven artistisk och intellektuell begéafning, sasom gehir
foir musik, litthet for matematik eller sprak, ga ofta i arf, lika-
som & andra sidan inskriinkthet och trogtiinkthet. Dock gir en
ovanligt hog intellektuell eller konstniirlig begafning sillan i arf.
Den tyckes vara den individuella andens tillhdrighet. Detta
gilller 1 dnnu hogre grad om en hig och idel karaktir, hvar-
emot en lastfull karaktir litt irfves genom den férstirande in-
verkan den utéfvar pa hjiirnan. Mangen far silunda lida for
sina forildrars missgiirningar och maste utkiimpa harda strider
for att halla sig uppe, déir en annan, fodd med en sund hjérna,
ear fram liksom pa banad vig. Men di det tillkommer miin-
niskan att vara herre &Gfver sina ligre beghr, fger ingen ritt
att urskulda sina firseelser med att skylla pa sina daliga anlag.
I det miinskliga samhiillet anses ocksd med riitta hvarje miin-
niska ansvarig fir sina handlingar och bestraffas for sina brott
samt foraktas eller beskrattas for sina fel och svagheter, saframt
hon ej tydligen #r alldeles otillriiknelig. Att dock minsklig dom
ofta faller orittvis, si att den, som gar fri, ofta kan vara mo-
raliskt simre fin den, som bestraffas af den offentliga rittvisan,
ir en kiind sak och forklaras litt af det ofvan sagda.

Hvad de kroppsliga svagheterna betriffar, blifva ofta sa-
dana lyten eller missbildningar, som vi sjilfva ej ra for, t. ex.
halthet, skefning, ,fodelsemiirken® i ansiktet o. s. v., féremal
for andras tanklosa Aatléje, hvaremot siddana kroppsliga brister,
som orsakas af vir egen eller vara forildrars vardslishet, si-
som en jimmerlig muskelfattigdom, svaghet och oférméga att

4
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behiirska sina lemmar jimte en dalig hallning, vanligen ej
ddraga sig en vilbehoflig kritik, som kanske skulle féranleda en
biittre vard om den forfallna kroppshyddan till figarens stora
batnad.

: Omgifningen och de yttre forhallandena, den s. k. miljén,
inverka ifven i1 hiog grad pi minniskan. Hon paverkas isyn-
nerhet i barndomen starkt af t. ex. vistelse i staden eller pa
landsbygden, i inlandet eller vid kusten, af yppiga eller tarfliga,
af regelbundna eller oordentliga lefnadsvanor i hemmet, af sy-
skon och kamrater, af resor, olyckshindelser (t. ex. eldsvador)
och naturféreteelser, som gora ett starkt intryck pa det unga
sinnet. Afven under sitt senare lif paverkas ménniskan starkt
af sin dagliga sysselsittning, sin omgifning samt af de natio-
nella och politiska forhallanden, i hvilka hon lefver. Mi man
blott téinka sig en kulturménniskas lif i en stor stad och en
australisk vildes, sa skall man fatta den ofantliga skillnaden i
inflytelser, for hvilka de fro utsatta. Att minga yrken patrycka
sina utofvare en viss kroppslig typ #r ju kiindt (skriddare,
skomakare, sjomén o. s. v.). Denna omgifningens inverkan kan
man kalla den oafsiktliga uppfostran.

Den mer eller mindre planmiissiga inverkan, som forildrar
och lirare utéfva pa barn och ungdom genom féredéme, under-
visning, befallningar, uppmuntringar och bestraffningar, kallas
diremot den afsiktliga eller egentliga wppfostran. Denna bir
hafva till mal att forhjilpa de unga att motarbeta sina daliga an-
lag och uthilda de goda, m. a. 0. att stéka utveckla hos dem en
ddel, sjalfstimdig karaktir samt en dddkraftiy verksamhet i den
sedliga  vdrldsordningens och den fosterlindska odlingens tjinst.
Detta mal, som den fullvuxne genom sjilfuppfostran under hela
liftvet ytterligare bir stka niirma sig, kallas med ett ord bildning.

Déa detta begrepp under tidernas lopp fattats och dinnu
fattas mycket olika allt efter den uppfattandes egen bildnings-
grad, skola vi férséka litet nirmare analysera detsamma. Vi
anmirka dock genast, att det #ir ett mycket relativt begrepp,
ty ingen miinniska #r fullkomligt bildad, knappast nigon allde-
les obildad.

Man skiljer vanligen emellan allmint mdinsklig, medborger-
lig, dfverklass- och fack-bildning.

Hos den allmint wméinskliga bildningen kan man tala om
Hyra olika sidor: den fysiska, estetiska, intellektuella och karak-
tdrs- (hjdrte-) bildningen, hvilka dock hos den verkligt bildade
omsesidigt genomtriinga, inverka pi och sammansmilta med
hvarandra.
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a. Fysisk bilduing fr resultatet af en god fysisk uppfostran
(kroppsviard och kroppsifningar) och bestar i hilsa, handlings-
kraft, mod, uthallighet, firdighet, god hillning m. fl. egenska-
per, hvilka vi ofvan omtalat sasom frukten af en god gymnastik,
hvars verkan forhdjes genom renlighet, méattlighet, frisk Iuft,
solljus m. m.

bh. Med estetisk bildning (hyfsning och smak) forsta vi
vana vid ordning, renlighet, prydlighet och skinhet betriffande
sin egen person, sina sitt och vanor samt sitt hem #fvensom
sinne fiér det skina i naturen och konsten. Ruskin siger:
Jskinhetssinnet #r en killa till ljus, glidje och lifsfullhet: det
kan vara ett stid for moraliteten®. Dock, ,om ej minniskan
dger nigot annat mal #&n att lefva for skonheten, om ej det
sanna och ritta bestimma hennes lif, hemfaller hon at sinnlig-
heten och gar under® (Z. Cleve). En vaken, bildningssikande
minniska bir striifva att utfira dfven den minsta handling pa
det biista och vackraste siitt, ty det bidrager till att gira sam-
lifvet miinniskor emellan angenimt. Vart sitt och vara sma vanor
hestimma ocksid ofta mera det intryek vi goéra pa andra in
vara verkliga fel och fortjinster. Afven de gymnastiska 6fnin-
garna bira vi striifva att utfora si vill och vackert som mojligt.

Liksom en sann konstnir séker att genom sina verk rena,
foriidla och glidja miinniskornas sinnen och salunda lyfta dem
ofver hvardagslifvets prosa, modor och fortretligheter, sa borde
hvarje bildad minniska striifva att iifven genom sitt yttre upp-
tridande och siitt verka renande och foridlande pa sin omgifning.

Men denna yttre forfining, detta behag i sitt och vanor,
skall ej vara ett tomt skal blott, utan bor vara ett uttryck af
ett #delt sinnelag, en vaken tanke och ett varmt deltagande
for allt minskligt godt, liksom fér alla minskliga sorger och
bekymmer. I sa fall d&r densamma det yttre kiinnetecknet, in-
seglet pa en verkligt genombildad miinniska, den atmosfir, som
omger en sidan. Men tillsvidare &ro siddana miinniskor mycket
sillsynta.

¢. Firstands- eller intellektuell bildning bestar i en sjalf-
stiindig och klar iakttagelse- och omddmes-formaga samt dirmed
forenad lefvande kunskap om naturens och det minskliga lif-
vets tillstand, utveckling och lagar, sfrskildt inom den niirva-
rande tiden och hos de forndmsta kulturfolken, ifvensom for-
maga att redigt uttrycka sina tankar i tal och skrift. ,Den
modirna viirldens stora, foérhirskande villfarelse dr, att den for-
viixlar lirdom med uppfostran® (bildning) siger Ruskin. Intet
ir ju vanligare #in att forstandsodling eller t. o. m. en mer L
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mindre virdelis minneskunskap (boklirdom) far gilla fir all-
miin bildning, ehuru den tyvirr ofta #r férenad med stor rahet.

d. Hjdrtats bildning, det hogsta malet fir minniskans
bildningsstriifvande, bestir i en religiost-sedlig karakitir eller
sedlig frihet, di minniskan finner sin hégsta frojd i att félja
sedelagens bud.

Anm. Har mé papekas, att samvetet ej forkunnar oss den higsta
sedelagen och i denna mening icke dr Guds rist. Det fordrar endast
omutligt af oss: ,gor hvad du anser vara det hiigsta ritta och goda!®
Men hvad vi anse sdsom sidant d&r mycket beroende af hvad vi fatt
hira prisas sisom dygd ifran var tidigaste barndom i hemmet och
sedan i den omgifning, det samhille, dir vi lefvat. Diritr kan t. ex.
blodshimnd, manggifte, rifveri, kannibalism m. m. anbefallas af sam-
vetet hos vildar, liksom paborjandet af ett krig ej genmerar manga
maktegandes i kulturstaterna samveten. Men de stora profeterna och
religionsstiftarne hafva alla predikat en moral, som vida Gfvergatt
den hérskande samhillsmoralen, och dérfér hafva de alltid i birjan
mitts med misstro och hat. Hvarje bildad minniska bér anse det
som sin plikt att soka utveckla och firddla sina sedliga begrepp och
didrigenom upplysa sitt samvete.

Den sanna sedligheten ir, till atskillnad fran den ofta gan-
ska ligt stiende samfundsmoralen, grundad pa aktning och
vordnad for miinniskosjilens hoga viirde sidsom en gudomlig,
odddlig ande. Denna aktning fiorpliktar oss att icke blott icke
fornedra oss sjilfva eller vara medmiinniskor genom laga, oviir-
diga tankar, ord eller handlingar, utan ock att tviirtom sika
foriidla oss sjilfva och vara medminniskor. Denna foridling
bestdr i en frigorelse fran alla de yttre och inre band, som
hindra andens utveckling till allt higre kraoft, vishet och godhet.
Med godhet mena vi hiir sedlig fortrifflighet, hvilken i sig in-
begriper renhet (tuktighet), #rlighet, hederlighet, rittvisa, beund-
ran, vinlighet, hiinsynsfullhet (takt), férdragsamhet, férsonlighet,
medlidande, barmhiirtighet. Brist pa sedlig bildning kalla vi
rahet eller ohéljd egoism. Den rijer sig genom oférdragsamhet,
hansynsléshet, illvilja, fértal, fafinga, lyckstkeri, afund m. m.

Anm. I. Engelsmannen kallar den en ,gentleman®, som alltid
upptriader behirskadt och taktfullt, med full drlighet, opartiskt, hjilp-
samt och ridderligt, som afskyr smygvigar och knep, vinningslystnad
och sjalfférhédfvelse dfvensom grofheter i ord och athdfvor. Detta ut-
tryck motsvarar ungefdr hvad vi kalla ,en nobel, fin karaktir. Vart
ololkvett* dr ddremot blott en forsta borjan dirtill. .

1 En viss grad af gentlemanna-skap fordra vi ovillkorligen af en
bildad person. Ett sadant viisende tilltalar oss och vicker vilbehag.
T. 0 m. om vi méta nigon i morkret, kinna vi redan af rostens klang
och hans sdtt att tilltala oss igen den bildade, liksom ocksa da han
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ar kladd i lumpor eller smidd i bojor. Déremot rijer sig snart
den obildade, huru vilklidd han #n ma vara. Verklig bildning &r sa-
ledes en genom ideella inflytelser Astadkommen inre forddling, som
omedvetet ger sig tillkanna i ménniskans hela tinkesitt, sinnesart
och yttre foreteelse samt sitt att vara och handla.

Anm. II. Betriffande de mycket ofta missfirstadda begreppen
religion och religiosilet vilja vi citera nagra stora tdnkares uttalanden.
SReligion dr medvetandet att alla véra plikter dro gudomliga bud®
(Im. Kant), eller ,firnimmandet af det ofindliga sdsom inverkande pa
var sedliga karaktir® (Max Miller). ,Tron &r en miktig kansla af
sidkerhet for nutid och framtid, framsprungen ur fortriostan pa ett of-
verstort, Ofvermaktigt och outforskligt visen® (Goethe). Om vi sam-
manfatta dessa yttranden, kunna vi sdga, att religiositeten ar vord-
nad for, tillbedjan och fortristan (tro) pa den eller de andliga makter,
som kunna rena, vidga och upplyfta vart hjérta (var ande) ofver var
lagre naturs begdr samt Ofver jordelifvets vaxlingar och sorger. Pa
bibelns bildsprak betecknas det religiosa lifvet dn med ,att umgas
med Gud sdsom med en vin“, &n med ,att std infir Herren“ eller
»att vandra infér Hans ansikte“, in med ,hunger och torst efter ratt-
fardighet® m. m. Vi kunna ocksa saga: en manniska ar desto mera
religios ju klarare, ju mera lefvande hon fornimmer att hennes ande
ar ett utflode af eller ett med den gudomliga anden, alltets eviga lifs-
prinecip, och ju mera hon Oppnar sitt hjarta for det gudomliga lifvets
instrommande floden. Detta forhallande eller denna tro &dr saledes en
medveten personlig, hjartats och lifvets sak, som intet har att gora
med dogmer, teologi, kyrkor, praster och ceremonier. Dess frukt ar
ofverjordisk frid, hopp och glatiJe, styrka i frestelsen, ddmjukhet, tala-
mod, forlatande och SJalmppﬂfl‘rande kirlek. Sann religiositet ir darfor
den stora drifkraften i det manskliga lifvet till alla goda verk.

Lagt stdende folk och individer ,frukta gud® d. v. s. radas for
en anad higre makt, som de dn forblanda med de aflidnes andar, dn
med naturkrafterna, och som de sika blidka med offer, biner, ,guds-
tjinster*, ceremonier m. m. Déraf det &nnu brukliga ordet ,guds-
fruktan“ i st. . gudsvirdnad, gudsgemenskap eller religiositet,

Af det ofvanstiende framgér, att det ir genom hjiirtats
bildning som ménniskan (anden) visentligen hdjer sig ofver
djuren, medan den intellektuella, estetiska och fysiska bildningen
ensamt for sig blott gira henne till ett hogt utveckladt djur.
Det forra slaget af bildning kan dirfor med fullt skil kallas
humanitet, det senare kultur (sjils-odling). Att de folk, som nu
for tiden hunnit lingst i kultur (lagbundna samhillsinrdttningar, |
vetenskap, konst, industri, handel, samfirdsels- och krigforings-
medel) kunna b-:—:te sig sisom vilddjur emot svagare folk, visar
tydligt skillnaden emellan kultur och humanitet. Likvil fram-
halles ofta kulturens utveckling sisom ménniskosliktets slutmal,
under det man glémmer humaniteten eller m. a. o. den sedliga
frihet, den jamlikhet och broderlighet alla minniskor emellan,
som religiost hogt utvecklade andar forkunnat artusenden fire
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den franska revolutionen och som d#fven #r kirnan i Kristi
religion.

Forhallandet mellan humanitet och kultur kunna vi tinka
oss sdlunda: viirldsutvecklingens slutmal #r de individuella an-
darnas fullkomning i kraft, vishet och godhet d. v. s. i huma-
nitet eller sedlig frihet, men denna kan uppnas forst genom
ett mddosamt striifvande under flere jordelif, tillbragta under
allt hogre samhills- och kulturfdrhéllanden. Vart arbete for
kulturens framatskridande kommer séiledes ej blott véra efter-
kommande till godo, utan det bidrager ocksid att i en kom-
mande inkarnation gifva var egen ande rikare, bittre tillfdllen
till utveckling #n den #gt i forntidens vildhetstillstind och i
nutidens ofria samhillsforhillanden med alla dessas skrankor,
ordttvisor, fordomar m. m. Sdlunda sammansmilta plikterna
mot oss sjilfva och mot vira medminniskor i ett gemensamt
stort slutmél: minniskoandarnes fullkomning. Och da allt arbete,
som befordrar miinniskors ekonomiska, fysiska, intellektuella,
estetiska, sedliga eller religiosa framitskridande, leder till detta
af Gud utstakade slutmal eller utgér en link i den sedliga
véirldsordningen, si& kunna vi siiga, att allt sidant kultur- och
humanitets-arbete, af hvad slag det vara ma, ir en gudstjinst,
om det utféores med detta mal for égonen d. v. s. i tro (for-
tristan) pa Guds hjilp och Hans rikes slutliga seger. Evangelii
predikan och gatans sopande iro siledes (sisom Luther siger)
lika heliga och stora infoér Gud, ty bigge iro nidviindiga for
det stora, for oss ofantligt higa méilets erndende. Diremot
finnes det ju minniskor, som arbeta pa att fortrycka och fir-
dirfva sina egna och andras kroppar, sjilar och andar, sasom
historien vittnar pad hvarje blad.

Om vi nu friga: hvad hafva vi af allt detta att lira be-
triiffande gymnastiken? sa blir svaret: dfven gymnastiken bor
betraktas sdsom en nodviindig link i den stora virldsutveck-
lingen, sisom ett hjilpmedel till odddliga andars utveckling.

Hiraf filjer dfven, att gymnastikliirarens kall dr lika vik-
tigt och heligt som hvilken annan ldrares som hilst. MAa dir-
for hvarje gymnastiklirare (resp. -lirarinna) tinka hogt om
sitt kall och komma ibag, att han ej har att gora med blott
muskelmassor eller kroppar, utan att det for honom giller att
forhjilpa odddliga andar till frihet, kraft och ddelhet genom att
lira dem att behirska sina lemmar och sina djuriska begir
pa ett minniskoviirdigt sdtt! MAa han alltid ihigkomma Pauli
ord: ,Veten [ icke att Eder kropp i#ir den helige Andens tem-
pel? — Sa dren nu Gud i eder kropp och i eder ande, hvilka
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bigge tillhtra Gud!“ Dessa ord innebiira den higsta, sedligt
religitsa uppfattning af uppfostrans och siirskildt gymnastikens
betydelse. De fortjinade i sanning att inristas med guldskrift
ofver ingéngen till hvarje skola och gymnastiksal.

Men da vi salunda stilla gymnastiken hogt sisom ett
oumbirligt. hela minniskan omfattande bildningsmedel, ir det
klart att vi dfven maste stiilla higa fordringar pi densammas
malsmiin. En gymnastiklirare bir silunda frimst vara en verk-
ligt bildad miinniska och i allt sitt uppférande samt i lust for
all slags idrott en férebild for sina elever. Han bér ingalunda
forestilla sig, att student-, gymnastiklirare- och pedagogie-exa-
men jamte kroppslig firdighet idro tillfyllest fior honom, ty allt
detta kan vara forenadt med en sinnets rahet och osedlighet i
tankar, ord och handlingar, som gira honom alldeles oduglig for
sitt higa kall.

Anm. Har md slutligen papekas den analogi, som &dger rum
emellan kroppslig och sedlig frihet eller bundenhet. En kroppsligen
s{uk]ig eller odfvad, svag, styf, dasig och klumpig ménniska &r féing-
slad i sin kropp, liksom den sedligt lagt stiendes vilja dr fiingslad eller
behirskad af hans djuriska lidelser, bat, vrede, m. m. For hvarje
gang den firra Ofvar sig i att behérska sin kropp. blir hans vilja
friare betridffande kroppens rirelser, likasom den senares sedliga fri-
het tillvixer for hvarje gang han vinner en seger ofver sin lagre natur.
| bigege dessa afseenden gifves det intet annat medel fOr framatskri-
dandet in en daglig ifning. Och latom oss komma ihdg, att det i
den sedliga kampen frimst giller att behérska sina tankar och han-
vinda dem till stora och adla foreméal och {6redémen! Upprepade
tankar och intryck bilda némligen de motiv, som bestimma véra
handlingar, upprepade handlingar blifva vanor och bestimma var
sedliga karaktdr, alldeles sasom i kroppsligt hdnseende upprepad dag-
lig ofning ombildar nervbanorna och foder en bestimd fardighet. 1
bigge fallen skinker en tillkimpad seger en hog grad af tillfredsstal-
lelse — ett tecken pa att vi kommit ett stycke framat pa fullkomlig-
hetens vig, som tillika ir lycksalighetens.

Vi ldra héraf #dfven, att fragan om (den sedliga) viljans frihet
— ett problem, som sysselsatt alla tiders filosofer och teologer — lika
litet kan besvaras i allminhet, som fragan om ménniskans herravilde
ofver sina muskler. I bdgge dessa afseenden star namligen ej den
ena méanniskan pi4 samma standpunkt som den andra, utan en ofant-
lig gradskillnad forefinnes, beroende pa hvars och ens hela foregiende
utveckling.

Efter dessa betraktelser dfver den allmiint minskliga bild-
ningen skola vi nu nidmna nigra ord om de mera speciella
slagen af bildning.

B. Medborgerlig bildning omfattar: a) kunskap om och
intresse fir fiiderneslandets och sambhiillets angeliigenheter samt

[
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b) vilja och forméiga att arbeta for dessas bevarande och ut-
veckling, séledes ocksd fiormaga och mod att, om si behifves,
firsvara dem emot inre eller yttre fiender.

Anm. Malet for statens och kommunens utveckling &r medbor-
gerlig frihet, d. v. s. s& beskaffade lagar, inrdttningar och férhéllanden,
att hvarje medborgare har rittighet och tillfille till forkofran i eko-
nomiskt vilstidnd, i kroppslig, intellektuell, moralisk och religits ut-
veckling, ej hindrad hidri af annat d&n nddig hinsyn till andras lika
ritt.

C. Under benimningen Ofverklass-bildning (viirldsmanna-
bildning, wurbanitet) inbegriper man de siitt, vanor, sysselsiitt-
ningar, kunskaper och intressen, som de rikare och miiktigare
samhiillsklasserna vanligen antaga for sig sisom det ,passande®
(,fina seder“, ,god ton“, o. s. v.), diérigenom skiljande sig fran
det ,ligre folket®, ,poGbeln®, ,hopen®. De vixla mycket hos
olika folk och pa olika tider. Sa var ju i det forna Hellas hela
den musiska och gymnastiska uppfostran forbehéllen den fata-
liga hérskande klassen. Under senare tider kallades fiiktning,
dans och ridt ,adeliga exercitier”, eniir de ansigos vara sys-
selsiittningar uteslutande fior adeln. Nu for tiden héra till 6fver-
klassens kiinnetecken, utom den modirna klidedrikten, ett visst
sitt att tala, hidlsa och #ta samt upptriida infér 6fverord-
nade, bland sina likar och bland underordnade, intresse fiér och
kiinnedom af det nyaste i konst, litteratur, teater och vissa slags
sport, formaga att ritt begagna, uttala och skrifva frimmande
ord i modersmélet, att tala frimmande sprik, m. m. Om un-
der denna forfinade yta finnes verklig, gedigen bildning, kan
den fiorra atminstone delvis vara af estetiskt virde. Tyviirr ér
detta ofta ej fallet, och méngen Ofverklassare liigger en alltfér
stor vikt vid denna ythildning (desto stirre ju mindre finnes
dirunder), drifver densamma till 16jlig ofverforfining och ser
med férakt ned pa den ,obildade“, som ej kan eller vill ligea
vikt pd allt hvad dagens mode fordrar. D& tjinar den fina ytan
blott till att dblja den inre tomheten och uselheten. Verkligen
ohygieniska och firkastliga dro vissa modegalenskaper, sisom
snorlif, hioga klackar midt under fotterna, i smutsen slipande
klidningsfallar m. m.

I véar tid haller ofverklassbildningen pa att tringa allt
djupare ned i medelklassen och t. o. m. ligre. ,Halfbildad*®
kallar man den, som i saknad af allmin bildning, eller med
ett knappt matt af sddan, anlagt Gfverklassens klidedrikt och
antagit dess vanor l. ovanor.
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D. Med fackbildning forstas insikter och praktisk firdig-
het i ett yrke, en konst eller en vetenskap. Salunda talar man
om sjomanna-, militirisk, musikalisk, naturvetenskaplig, mate-
matisk m. fl. slags bildning.

Ofvanstiende analysering af bildningens begrepp och olika
arter torde vara egnad att klargéra gymnastikens plats bland
andra allmint ménskliga och medborgerliga bildningsmedel #f-
vensom dess behdflighet fior vissa slag af fackbildning., Da
minniskans tre viisensdelar, ande, sjil och kropp under jorde-
lifvet sta i1 det innerligaste forhallande af Gmsesidigt beroende
af hvarandra, kunna vi férstd att en dels uppfostran ej straff-
lést kan forsummas pi de andras bekostnad. Plato kallade den
man en krympling eller halt, som utbildat blott sin sjil, sitt
forstind, men ej sin kropp. Och det ér klart att, di var ande
blott kan utvecklas under jordelifvet genom att vara verksam i
det godas tjinst i och genom kroppen och sjilen, sa tillhor det
miinniskans bestimmelse att den fornuftiga tanken och sedliga
viljan skall behiirska kroppen och dess begiir. Denna bir sa-
ledes indfvas till ett dugligi och skickligt redskap fiér anden.
Det #r mirkviirdigt, att denna enkla sanning si totalt kunnat
forbises under langliga tider och att i var tid manga minni-
skor finnas, som med stirre insikt och omsorg virda sig om
sina rasdjurs kroppsliga vard och 6fning #in om sin egen kropps
utbildning. Ménga betrakta innu kroppséfningarna blott sisom
ett nodviindigt ondt, som man méaste underkasta sig for hilsans
bevarande. Psykologer och pedagoger birja dock allt mera
yrka pa gymnastikens, inklusive friluftslekarnas fulla erkiinnande
sisom ett oumbiirligt bildningsmedel. I rorelseliirans fysiologiska
och psykologiska del Aterkomma vi till detta &mne.

d. Gymnastikens framtidsperspektiv,

Hittills hafva vi talat blott om den vinst, som den enskilda.

individen kan erni genom att vinnligga sig om gymnastik.
Men om vi nu ténka oss, att i en framtid ej blott alla barn af
biigge kinen finge en god och grundlig gymnastisk uppfostran

utan ock de fullvuxna dagligen Ofvade sin kropp med nagot

slags idrott eller gymnastik, manne ej detta skulle omskapa
lifvet och sederna i betydlig grad och forhjilpa minskligheten
ett godt stycke framat pa fullke:-mllghetens och lycksalighetens
viig? Sikerligen.

First och frimst skulle det allndnna hilsotillstdndet i be-
tydlig grad férbiittras och en hel hiir af lidanden forsvinna.
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I familje- och sdllskapslifvet skulle i foljd hiraf ett gladt
humdr hérska, och higen fior renare och sundare néjen, én t. ex.
dryckeslag och kortspel, skulle gira sig gillande. Om vi blott.
betinka, hvilket eliinde dryckenskapen nu medféir — 709/, af
alla brott och 509/, af alla svirare sjukdomar kunna foras pa
dess konto —, s4 kunna vi forstd, hvilken vinst dryckenskaps-
sedens ersiittande med kroppsiéfningar skulle astadkomma for
vara samhiillen, utom att tiotal miljoner i utgifter for spritdryc-
ker inbesparades.

Vid allménna idrottsfester skulle de olika samhdllsklasserna
och de skilda folken niirma sig hvarandra, hvarigenom klasshat
och nationalhat skulle motarbetas. Sa voro ju de olympiska o.
a. tiflingsfester i Hellas det starkaste foreningsbandet emellan
dess skilda mot hvarandra afundsjuka och fientligt stiimda stater.
Hos nationerna skulle allmiinna kroppsifningar féda medvetande
om kraft, arbets- och forsvarsduglighet. Den tyska gymnastiken
har silunda haft sin stora andel i denna nations mirkliga upp-
sving under 19:de seklets sista tredjedel.

Afven wvetenskapen skulle kroppséfningarna kunna tjéna.
Utom att fysiologien och hiilsoliran hafva mycket att inhiimta
pa gymnastiksalen och téflingsbanorna, skulle vetenskapen vinna
diarigenom, att dess idkare blefve mindre kammarteoretiker samt
sundare och mera langlifvade &n nu, da méanga berimda veten-
skapsmén do i sin bésta Alder. (Ma vi ténka pd Alex. v. Hum-
boldt, som hade sina kropps- och sjilskrafter i behall inda till
90 ars alder!)

Den bildande konsten skulle ater, sisom i det forna Hellas,
fa skina lefvande modeller och ej nidgas, shsom den nu ofta
gir, afbilda odfvade och vanvardade ménniskokroppar, som blott
viicka medomkan och afsky, men ej beundran.

Slutligen skulle hela rasen forbittras och framtidens

- miinsklighet kunna lefva lyckligare, om den hilsa, kraft, skon-
| het och kroppsbehiirskning, som regelbundna kroppsifningar
| skiinka, finge ga i arf ifran slikte till slikte. LAf allt hvad
| fordldrar testamentera sina barn, iir en sund kroppskonstitution
det virdefullaste“, siiger Herbert Spencer. Och den romerska
skalden Juvenalis uttalade hela antikens grunduppfattning af
hvad som ger lifvet viirde, d& han nedskref de bevingade or-
den: ,det man helst ma onska sig (eller bedja gudarne om) ér
en sund sjil i en sund kropp“: Mens sana in corpore sano.




Andra kapitlet.

Gymnastisk rorelseldra.

Inledning.

a. Om minniskokroppens vikt- och wmdttforhallanden,

Under de tiotal Artusenden minniskor lefvat pa jorden
hafva deras lefnadssiitt, sirskildt deras kroppsliga sysselsiittningar,
afvensom klimatet, fodan m. m. omformat deras kroppar och
frambragt stora olikheter hos de skilda folken, folkklasserna och
individerna, om ock dessa egendomligheter genom korsningar
delvis blifvit utplanade. Icke blott i hufvudskalens form skilja
sig de nu lefvande minniskoraserna och folken fran hvarandra
utan dfven 1 extremiteternas proportioner, sdsom de nyaste,
men dnnu endast pabirjade understokningarna hiirom aAdagalagt.
Men alla skilja de sig i sin benbyggnad frin kvarlefvorna af
den fldsta kiinda minniskorasen i urtiden (Neanderthaler-rasen),
hvilkens miinniskor stodo liigre iin nutidens ligst stiende vildar.
Vi biira saledes alltid ihdgkomma, att alla méinniskor énnu i dag
aro stadda i utveckling bade i kroppsligt och andligt hiinseende,
och att hvar och en har sina egendomligheter. Det gifves sa-
lunda lika litet tva fullkomligt lika miinniskokroppar, som det
gifves tvid blad pa ett trid, som fullkomligt likna hvarandra.
Och miérk viil: det star i vir makt att genom limpliga kropps-
dfningar, som ofta upprepas, i hig grad omforma och utveckla
var kropp. Vi dro siledes sjilfva delvis vira kroppars danare
och bira ansvaret fior eller fortjiinsten af desammas simre
eller biittre utveckling.

Minniskan vixer i lingd &nda till 30 érs alder, ehuru
tillviixten efter 20 Ar #r mycket ringa, ej mer &in par em. Efter
20 ar och isynnerhet efter 80 minskas liingden nagot genom rygg-
radsbroskens sammantryekning, liksom en daglig siadan sam-
mantryckning eger rum under stiende, tungt arbete, medan
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brosken ater vidga sig under natten. — Den nyfiddes lingd,
i medeltal 50 em, gar 3,3 4 3,5 ggr i den fullvuxnes, men hans
volym ofver 20 ggr i 30 é&ringens. Vid slutet af 14:de aret
r lingden '/, af den fullvuxnes, vikten blott hilften.

De lingsta bland de nu lefvande kulturfolken #ro nord-
amerikanarne i de viistra staterna, dir minnen i medeltal dro 175
a 176 cm, dirnist komma nordtyskar och skottar, skandinaver,
irlindare o. engelsmén 174 & 170, syd-tyskar o. spanjorer,
schweizare och belgier 6fver 168, ryssar och fransmiin ofver
165, (franska kvinnor 150,6 em) och sist italienare 162 cm.
Uppgifterna variera dock nagot. Medeltalet fér europeer uppges
vara 168, em for min och 158 for kvinnor. — Jordens lingsta
folk uppgifvas patagonierna vara, minnen i medeltal 180 a 185
em, enskilda individer t. o. m. 193 & 195 em. Sadana ovan-
ligt langa forekomma dock i alla land. Hos lapparna dr medel-
lingden 153 em for min, 147 for kvinnor. Afrikas bushmiin
och dviirgfolk nd blott 137 & 144 cm. — Den lingsta kiinda
man torde vara den, hvars skelett fiorvaras i Dublin och som
var 81/, fot eller 259 cm lang, medan en dviirg blott var
68,4 em. —

Hvad proportionen emellan de olika kroppsdelarne betriffar

dr hos en viilviixt minniska héjden fran sulan till héftbens-
kammen 609/, af hela kroppslingden. (Denna hdjd kan for
unga min betraktas sisom ett minimi-métt for ett jimiota
| sprang). — Hos tyskar har Hoffmann funnit f6lj. medeltal for
130 mins och 120 kvinnors (em. 20 o. 90 ar) lingdméatt pa
olika kroppsdelar: armlingden frin skuldran t. langfingrets spets
745 och 692 mm, skulderbredden resp. 391 och 352 mm,
hiftbredden 305 och 314 mm, bristomfanget 795 och 728 mm,
benlingden frin hoftbenskammen t. marken 1030 och 984 ecm,
hela kroppsliingden 1,678 for min och 1,565 for kvinnor. I all-
ménhet hafva miin undre extremiteternas alla delar lingre (c. 3 em)
och likasd dro deras underarmar lingre (4 em). Detta mdjligen
en filjd af de fiorres kraftigare arbeten med armar och ben
samt de senares sittande lefnadssiitt och ldttare handarbete.
Bland kamschadalerna hafva miinnen, som mest sitta i bat dagen
om, mycket korta ben och lang bal, medan kvinnorna, som
syssla pa land, hafva lingre ben. I allmédnhet saknas uppgifter
om naturfolkens matt. Forngrekerna ansigo tunga kroppsiéfningar
i gossildern hinderliga for viixten, och detta torde nog wvara
riktigt, ehuru noggranna undersékningar hirom ej foreligga.

Hvad symmetrin emellan higra och viinstra sidan betrif-

far, dr den ett sillsynt faktum, ehuru den férr ansigs sasom
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ett axiom. [ Breslan miittes 5,141 man, soldater af alla vapen.
Af dem hade 829/, olika armlingd, 689/, olika benlingd sa-
lunda, att 759, hade hogra armen liingre (stérst ¢. 3 em),
blott 9 viinstra armen lingre, 52 %/, v. benet lingre, 16 %/, h.
benet lingre (storst 2 em). Endast 19/, voro viinsterhiindta.
(Intressant hade varit att veta huru méanga 9/, hoppade bittre
med l. pa v. benet). 329/, hade rak ryggrad, 52 9/, higersidig,
169/, viinstersidig scolios, en tydlig féljd af hiogerhindtheten
och vanan att anviinda h. handen mera samt att vid hvila stida
mera pa h. benet.

Barn viixa mest i lingd pa varen, i vikt pA hésten. Be-
triffande barn af samma samhiillsklass har man funnit att gos-
sar och flickor om 7—11 ar éro lika i lingd och vikt. Emellan
12 och 14 a 15 ar iro flickorna bade lingre och tyngre. Diir-
efter fia gossarne ofvervikt. De fattigare folkklassernas barn
st betydligt efter sina jimnariga ur de formégnare klasserna
bide i liingd och vikt. Medelvikten for vuxne medelalders miin
ar 65 a 70 kg, for kvinnor 56 & 60 kg, men varierar ofantligt.
En engelsk jitte vigde 317 kg, en dviirg 6 kg.

Hvad de olika kroppsdelarnas vikt betriffar, viiger balen
45 9, och likasa alla 4 extremiteterna tillsammans 45 9/, huf-
vudet 10 °/, af hela kroppsvikten. 0. Fischer fann dock bal o. huf-
vud = de 4 extremiteterna. De undre extremiteterna viiga 3 gear
sé mycket som de ifre, saledes drygt !/y af hela kroppen, ett
for minniskan egendomligt forhallande. Hiiraf framgar vikten
af benens kraftiga Gfning. Benens muskler uppgifvas ocksa viiga
2 & 4 gegr armarnes. (Mdjligen hafva en del forfattare riknat
skuldrans - vikt till armens, andra ej). Hela skelettmuskulaturen
hos kraftiga min utgir 40 a 459/, af kroppsvikten, skelettet
17 %, men det ir klart att dessa tal variera betydligt hos
olika individer.

Liget af kroppens tyngdpunkt vixlar nigot i olika still-
ningar och hos olika personer. Da kroppen ir striickt och ar-
marne héallas liings kroppssidorna, befinner den sig vanligen hos
normalt utvecklade miin litet &fver promontorium, e¢. 5 em
dfver hioftledernas forbindningslinie. Hos personer med stort
hufvud och korta ben &r den naturligtvis beligen hogre upp.
Otverkroppens tyngdpunkt (bal, hufvud o. armar) iir belligen fram-
for 9 a4 10 ryggkotan eller ungefir pa hdjden af brostbenets
nedra iinde, da armarne iro nedatstriickta, men den hijes na-
turligtvis, om de Ilyftas utat eller uppéat, isynnerhet om man
har vikter i hénderna. Dirfér blifva balbgjningar kraftigare med
hinderna p#& nacken 1. armarpa uppstrickta isynnerhet med staf i
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hinderna. Bristet med de luftfylda lungorna ér kroppens specifikt
littaste del: D& man vill ligga stilla pd rygg i vattnet, bor
man déirfér halla benen under vattnet med utbredda och bijda
kniin samt stricka armarna uppat i balens forlingning, si att
hela kroppens tyngdpunkt méa flyttas uppat mot bristet, och be-
nens sjunkande forekommas. I hukstillning med armarne uppéat-
striickta (en stillning, som liknar den hir beskrifna flytstillnin-
‘gen) har man funnit kroppens tyngdpunkt vara beligen framfir
brostbenets nedra del. Vid- stark bakéathdjning forflyttas den
bakom korsryggen, vid framatbdéjning framom underlifvet. Lyfter
man t. ex. h. benet utit och en i bégge hiinderna hallen jirn-
staf likasd . At hoger, kommer kroppens och stafvens gemen-
samma tyngdpunkt utanftor kroppen pa h. sidan. Genom att
silunda férskjuta tyngdpunkten #in 4t ena #dn it andra sidan
kan man balansera pa smala ytor.

Tyngdpunkterna hos de skilda styckena i extremiteterna
ligga pa forbindningslinien emellan de tvd nirmaste lederna,
‘*/gg ifran den Gfra (proximala) leden. (Braune o. Fischer). Huf-
vudets tyngdpunkt faller framom nackleden och maéste saledes
hallas uppriitt af nackmusklerna, hvarfir hufvudet faller framat
hos den, som slumrar in i sittande stiillning.

Kroppens specifika wvikt ér beroende af dess fetthalt, mu-
skelrikedom, tarmgasernas mingd samt brostets utvidgning eller
hoptryckning. En del magra, muskelstarka personer kunna ej flyta
pa vattnet i stilla rygglige, ifven om de spiinna ut bristkorgen.
De flesta minniskor kunna dock med viil fyllda lungor flyta, da de
ligga stilla pd rygg, d. v, s. deras specifika vikt fir di mindre
in eller ungefir = 1. Dr Labmann (Dresden) uppger, att under
starkaste utandning friska mins spec. vikt #r 1,055 & 1,075,
kvinnors 1,0s0. Han anser, att en mindre spee. vikt, in dessa
tal uppgifva, bevisar en sjukliz svampaktighet, d. v.s. fir mye-
ket vatten och fett i vifnaderna, en higre vikt diremot, t.ex.
1,000 alltfor stor magerhet. Han fann volymen (vid utandning)
hos 7 friska mén emellan 59 och 738 liter, vikten i kg 8 a 4
stirre dn dessa tal,

Forhillandet emellan lingd i em (L) och vikt i kg (V),
kan enligt Hughes hos normalt byggda miin uttryckas genom
formeln L—100=YV. 1896 ars uppbad vid de 9 finska fot-
bataljonerna visade vid uttriidet ur den 3 driga tjinsten en
medellingd af 169,s, 1897 ars 169,7 cm, och biigge arens en
medelvikt af 68,7 kg; gardet 176,2 och 73,5. Under tjinste-
tiden hade de 1900 uttriddnde tilltagit i medeltal 0,s em i lingd
och 2,7 kg i vikt (vid Nylands bataljon mest: 3,5 kg). Brist-
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omfanget bor efter en mattliz utandning hos en frisk och
kraftig ung man nagot &fverstiga halfva kroppslingden.

b. Mdinniskans kroppsliga kdnnetecken i jamfirvelse med de
henne ndrmast staende djuren.

Det mest utmérkande for ménniskan dr hjirnhemisfiirernas
storlek samt rikedom pa vindlingar och grid substans, medan

ansiktsdelen (kiikarna) fr betydligt mindre #n hos djuren. Miin-

niskans hjirna viixer betydligt efter fidelsen (3 4 4 ggr den
nyfiddes), men apans blott under 1:sta &ret obetydligt. Hos
aporna, hvilka blott hafva en rudimentir undre frimre hjéirnlob,
och de ligre miinniskoraserna birjar hjiirnskalsbroskens firbening
framifran, hos den kaukasiska rasen bakifran, hvarigenom stora
hjéirnan, isynnerhet dess friimre del, lingre tid kan tillviixa (hos
intelligenta miinniskor t. o. m. efter 50:de aret, sisom det pé-
stds om Gladstone). Hos afrikaner dr pannsémmen siillsynt och
saknas hos australier (Welcker). Hjdrnskalen rymmer hos en-
gelsmiin 1575, hos europeer 1 medeltal 1540—1600, hos austra-
lier 1160 em® Neanderthaler-skallen dr beriknad till e. 1220,
javaskallen till 850 ¢m? medan de stérsta miinniskolika apornas
skalle blott rymmer c¢. 600 em® Miinniskans ansiktsmuskler
aro mycket mera differentierade och tillita dirfor ett uttrycks-
fullare minspel.

Minniskans ryggrad har en dubbelkrokning, hvilken
ar forvirfvad genom vanan att gA uppritt. Dérigenom kommer
hufvudet att uppbiiras liksom af en bdjd fjider, och salunda
forekommas hjirnskakningar, t. ex. vid djupsprang, lopp o.s. v.
Olikheten i de ofra och nedra lemmarnas utveckling dr hos
minniskan betydlig: de fdérra korta och ytterst rorliga (bl. a.

hvarje finger skildt), de senare kraftiga att biira, men med |

mindre rorlighet (speciellt hos tirna) #dn hes aporna. Diiraf
ménniskans egna sitt att rira sig: hon star, gar, loper, hoppar,
sitter och t. o. m. kldttrar annorlunda &n apan, fér att ej tala
om hennes formaga att gora tusen saker med sina hénder.
Hirtill bidrager mycket den stora rorligheten i underarmens
vridled och i axelleden (den mest rorliga led inom djurriket)
samt i tummens mellanhandsbens led emot handlofven. Dir-
jimte #dro minniskans fingermuskler mera differentierade (t. ex.
dubbla bdjare) @n apornas. Dessa kunna vanligen ej rira de 4
fingrarne skildt for sig.

Anm. Hos ménniskofostret finnas dnnu spar af nagra fotmusk-

ler, som de fullvuxna sakna, men som &ro utvecklade hos aporna,
endr deras bakre fotter éro blldade till griporgan, ordtt kallade han-
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der. Naturfolken, som ga barfota, hafva likasom véara sma barn mye-
ket rirliga tir och upptaga ofta saker frin marken med foten. T. o.
m. i Siam bruka militdrorkestrars medlemmar vidnda notbladen med
foten. Méanniskor, som dro fodda utan armar, lira sig vanligen att
anvinda fotterna dfven sasom hénder till hvarjehanda arbeten.

_ En siirskild uppméirksamhet af gymnaster fortjinar striick-
barheten af vara armbégs-, hift- och knileder. Till dennas full-
komnande kan gymnastiken mycket bidraga genom sin fordran
pa striickta knii- och hiftleder vid stiende, giende, sprang,
handging m. fl. éfningar. Underbenets bidgge ben &ro stadigt
fiista vid hvarandra for att bilda en fast stédjepelare. Foten
fir pronerad, tirna korta, fothvalfvet bildar ett elastiskt underlag
for kroppstyngden, hvarfor plattfotade ménniskor &ro daliga
fotgiingare. Vadens muskler diro starkare utvecklade hos min-
niskan #in hos apan, hos europeer 1 higre grad in hos ligre
raser (ddrfor dr ,smalbent® ett skiillsord). Bristkorgen har
storre tvirdiameter én djup, bickenet &r kraftigt och bredt, ig-
nadt att bira &fverkroppen. Hos lagt stiende minniskoraser
liksom hos alla minniskofoster &r brostet diiremot mera tilltryckt
fran sidorna samt lingre och smalare in hos vuxna kulturmén-
niskor. — Hos orangutanger #ro isynnerhet Mm. trapezius,
latiss. dorsi och brachio-radialis (d. v. s. de stora hing-musk-
lerna) ofantligt utvecklade, hvaremot hos miinniskan hoft-, kni-
och fotledens striickare iro vida Ofverliigsna motsvarande musk-
ler hos apan.

A. Den mekaniska rirelseliiran.

a. Skelettet © allminhet,

Skelettet ir rorelseapparatens passiva del. Det utgir 16
a 179, af kroppsvikten och bestir af ben, brosk och band.
Skematiskt kan skelettet liknas vid en elastisk, dubbelt s-formig
staf (ryggraden), som star pd ett bredt underlag (biickenet),
hvilket ater hvilar pad tva pelare (benen), stédda pa hvar sitt
hvalf (fothvalfvet). Denna staf biir pad sin idfre #dnde ett
klot (skallen) och pi sidorna nagot dirunder bréstkorgen samft
ofvan och utanpd denna skuldrorna, frin hvilka de &fre lem-
marne utgad. Denna allmiinna mekaniska grundplan i skelettets
byggnad bor man alltid fasthilla i minnet, for att ritt forsta
muskelverkan vid stdendet, vid ging, lépande m. m.

3
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Benen innehalla 89 %/, fast substans och 119/, vatten;
de &ro de vattenfattigaste af alla kroppens viifnader. Den
fasta substansen innehdller 44 9/, a 66 °/, benjord (mest fos-
forsyrad och litet kolsyrad kalk): resten #r brosk och mirg
(organisk substans). Benjorden tilltager med &ldern och gir
benen sprida. (Benbrott vanliga hos &ldringar). Benjorden ger
fasthet, brosket seghet, och bigge dessa egenskaper utmirka
benen i hig grad. Bade mot tryck och dragning figa de stor
motstandskraft. Rorbenens lameller iro stillda sdsom en skicklig
ingenitr stiller strifvorna, t. ex. i en sammansatt bropelare,
m. a. o. si, att de gora det stirsta motstind i den riktning
frestningen #r starkast, och det med den stirsta besparing af
material. (G. H. Meyer 1867). Hiir se vi verkningarna af det
gudomliga fornuft, som genomgir hela naturen. Niirmast orsa-
kas denna benvifvens byggnad dirigenom, att de benbildande
cellerna (osteoklasterna) &ro kénsliga for (retas af) mekaniska
spanningar och ordna sig efter deras riktning. De ihdliga be-
nen iro dartill fyllda med den halfflytande miirgen, hvars me-
kaniska betydelse ir att likformigt pd hela inre ytan firdela en
stét, som triiffar benet i nagon punkt.

Brosken ha stor fasthet emot pressning oech dro négot
elastiska. De #ro silunda egnade att lindra stétar (vid spring etei.

Banden hafva, liksom ledkapslar och senor, stor smidighet
och styrka. De #ro antingen hvitglinsande och strama eller
gula och elastiska. De forkorta sig, om de ej ofta utstriickas
och tinjas. Den, som aldrig ritar ut en lem, kan silunda
efter ndgon tid ej] mera gira det. Hiraf inses vikten af att
ofta rita ut sin rygg, sina armbags-, finger-, hift- och knéleder
m. m.
Benen d#ro fiorenade sinsemellan antingen ordrligt (kil,
stim), halfrorligt (brosk- eller bandfog) eller rérligt medelst leder.
Sammanhéllningen 1 dessa sistniimnda Aastadkommes genom a) -
ledkapseln och de band, som ofta firo invuxna i densamma, b}
muskler och senor, ¢) adhesion och d) lufttrycket, som utgir c.
1 kg pa hvarje ecm® och isynnerhet gir sig miirkbart om led-
hufvudets och -pannans bertringsyta #ér stor sisom t. ex. i hoft-
leden. — Ledsmirjan och ledbroskens glatthet reducera friktio-
nen till en ren obetydlighet.

Ledernas rorlighetsgrad &r beroende af a) ledhufvudets
och pannans inbirdes storleksfdrhallande (sa har den ytterst
rirliga axelleden ett stort ledhufvud och en liten ledpanna), b)
benutskott, som hindra rérelsen att gi vidare, ¢) kapselns vidd,
d) hiimningsbands forefintlighet och anordning, e) mellanbrosk,
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'som gira leden dubbel och ©ka dess rorlighet samt af ) tva
leders sammanhorighet med hvarandra, t. ex. radii bigge leder

‘emot ulna.

b) De gymmastiska lederna,

Oaktadt wvar kropp #ger ett stort antal anatomiska leder,
‘kunna vi dock ej frivilligt réra dem alla hvar for sig utan
méanga endast gruppvis, och dessutom anviinda vi ej i aktiv
(frisk-)gymnastik en del leder skildt fiér sig, t. ex. talederna,
kiikleden m. fl. Man kan dirfér tala om (frisk-)gymnastiska
leder d. v. s. sidana leder eller ledgrupper som vi anvinda i
aktiv gymnastik. De #ro filjande och hafva foljande slag af
rirlighet ifrdn medelliget.

1) Ryggens leder: bojning och striickningi 2 plan och vridning.

2) Halsens leder d:o d:o.

3) Refbenens leder: lyftning och siinkning.

4) Skuldrans leder: lyftning och siinkning samt framat och
bakét-foring.
5) Axelleden: armens foring i tvd plan samt vridning.
6) Armbdgsleden: bijning och strickning i ett plan.
7) Underarmens vridled: vridning.
8) Handlofvens leder: bijning och striickning i tva plan
9) Fingrarnes leder: bijning och striickning samt delning
(= utit- och indtféring).

10) Hiftleden: benets foring i 2 plan samt vridning.

11) Kndleden: béjning och striickning samt ifran bojdt lige
vridning.

12) Fotleden: bojning och strickning, (féring at sidan) samt
vindning (vridning) indt eller utat.

L

Vi skola nu betrakta dessa ledgrupper hvar for sig.

1) Ryggraden kan siigas fga a) biirighet sisom en pelare,
b) bdjlighet sisom en rotting och c¢) spiinstighet eller samman-
tryckbarhet sdsom en spiralfjider.

Det nyss fidda barnets ryggrad ir niistan rak eller litet
konvex bakit sisom djurens, men genom de muskeldragningar,
som #Hro nodvindiga for den uppriitta stillningens intagande,
uppkommer (férvirfvas) normalt en stark knick emellan sista
lind- och 1:sta korskotan (promontorium), ldndtrakten blir kon-
vex framit och likasd halsdelen, hvaremot brist- och korsdelen

L
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bibehilla sina konvexitet bakat. Ifran 8:de aret blifva de konstanta
ifven i liggande stillning.

Dessa normala dubbla krikar i pilplanet forekomma ej

+ likastora eller likadana hos alla minniskor,

' och dirfér kan man (enl. Staffel #) urskilja
5 olika hallnings- 1. ryggtyper, emellan hvilka
dessutom ménga mellanformer férekomma. -

a) den mormala ryggen med tvi mattliga
dubbelkrikar (lindlordos och brist-kyphos):
ofverkroppens tyngdlinie faller wvid uppriitt
stillning pa hoftledernas forbindningslinie,
bakom kniiskdlen och framom fotleden pa fot-
hvalfvet 1. framom Chopartska leden: upptill
gar den genom drondppningarnas férbindnings-
linie och framom halskotorna. (fig. 1).

Anm. Annu pa 1860 talet pastod en berdmd
anatom (G. H. Meyer), att manniskans normala
stillning, som han identifierade med den militi-
riska, dr en extrem hvilstillning med starkt fram-
skjutet bidcken och bakattryckta kndn, si att
kroppen hinger i hoftledens frimre ligamenter,
da lodlinien faller lingt bakom hoftlederna och
framom knédna. Det behifver ej sagas, att den
milit. grundstillningen tvirtom &r en mycket an-
stringande stidllning med tillbakaskjutet bécken.
Emellertid hafva flere forfattare latit sig paverkas
af Meyer och icke insett, att manniskans normala
(vackra, uppritta, men ej sdsom den gymnastiska
och militira grundstéillningen dfverdrifvet strackta)
stillning ar den, di Gfverkroppen star i labil jim-
vikt pa hoftlederna och halles uppriatt af denna
leds muskler samt ryggstriackarne.

Biickenets lutning vid denna normalstill-
ning ir sadan, att spinae ilei anteriores su-
periores ligga i samma vertikalplan som sym-
fysens frimre kant (se linien & fig. 1). ,Con-
jugata® lutar c. 60° mot horisonten. (Obs!
tyskarne kalla ett starkare framat lutande
Fig.]. MNormal ryge. bﬁ.-ﬁ]f"&'ﬂ ,,Sf-ﬂil“* ett mera llp]]ﬂi-tt ,,flﬂﬂhu].

Denna bickenstillning forindras vid sitfande
utan lindstéd och isynnerhet vid langsits (. ex. pid golivet med
framétstriickta ben) silunda, att biickenet uppriitas genom hoft-
ledsstriickarena, och lindkotornas normala lordos férsvinner

B

#) Die menschlichen Haltungstypen 1889,
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eller t. 0. m. dfvergar till en litt konvexitet bakat. Tva sitt-
typer uppkomma hiirvid: antingen 1) den slappa sittstillningen,
da hela ryggraden bildar en enda konvexitet (bige) bakit med

‘spiinda hiimningsband och endast hufvudet i
‘ofversta halsleden bakatbijdt for att fa an-
'siktet vertikalt, hvilken stillning férekommer
‘hos barn och vuxna med styf ryggrad och ned-
satt muskel- och nervenergi; eller 2) wvirdshus-
l. skolsittstillningen, di en stark bakatknickning
i nedra lindtrakten idger rum, men ryggen for
dfrigt hélles striickt genom atf armarne stidas
mot ett bord eller mot kndna. Den &r ock
vanlig hos hjulryttare. Denna form férekommer
mest hos vigare individer med spid benbygg-
nad. Om dessa sitt-hallningar ofta intagas i
barndomen, utbildas ur dem litt de 2 féljande
ryggtyperna.

b) den runda ryggem (kutryggen) med
liind-, brist- och halsdel i en enda bige, sisom
vid den slappa sittstillningen. Biickenet &r
framatskjutet och uppriitt, 6fverkroppens tyngd-
linie faller bakom héftlederna och gir bakom
drondppningarna. Lordosen, som stundom synes
1 linden, &r blott skenbar genom ryggens rund-
ning. Det #r ej en lind-, utan en bicken-
lordos. Underlifvet #dr framskjutet och Gfver-
kroppen hiinger i friimre héftledsbanden. Den
forekommer hos slappa, flegmatiska energilisa
naturer med stark benbyggnad: det {ir ej muskel-
svaghet utan viljesvaghet, brist pa innervation,
pa ,tonus” som #r felet. Den finnes hos vissa
raser (judar), ofta i férening med plattfot och
indtviinda fotspetsar (isyn. den vinstra) samt
slappa knén, framat-nedit hingande skulderblad
och framatskjutet hufvud. Gangen ir oelastisk,
styf, fotterna liksom skjutas framat. En afart
hiiraf #r den flat-runda ryggen, som har krok-
‘ningens bakersta punkt hogre upp och icke
framskjutet underlif. Den férekommer hos en

Fig. 2. Rund (kut-)
rygs.

del gamla arbetare (smeder). Den runda ryggen ir den tack-
sammaste for gymnastisk behandling, och forsvinner ocksa ofta
‘utan siirskild behandling, da ambitionen och viljan stirkas. Stram
marsch, bagligghiingning, spinnbdjning, framliggande hallning,
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strickhiingning, lindstéd vid sittande och liggning pa rygg utan
hufvudgird gira hir god tjinst. %
¢) den flata 1. raka ryggen, som saknar savil lind- som

Fig. 3. Flat rygg.

brostkrikning och &r rak sasom hos den ny-
fodde, stundom t. o. m. bakéatbdjd i bristdelen
(flach-hohl). Bickenet @r uppriitt, men ej fram-
skjutet; bristet dr hog-hviilfdt, buken indragen,
hvarfor okunnige kalla denna stillning ,god
hallning“, men linden ir ej insviingd, first vid
11:te a S:de ryggkotan finnes en liten knick,
och bristet har ringa sagittaldjup, da hela thorax
ir framskjutet; skulderbladen hiinga bakat lik-
som i luften. Denna ofta forbisedda form af
~ryggradskrokning® utgdr den farligaste disposi-
tion for det svirbotligaste slag af sidokrik-
ning. Den forviirfvas genom fir tidigt sittande
pa golfvet 1 barndomen, isynnerhet i férening
med muskelsvaghet och rachitis, som just for-
anleder myecket sittande. Sadana barn bidra.
ligga pa rygg med lindstéd och fa allmiint
stirkande behandling. Flatrygg &dr ock vanlig
hos skriddare och skomakare.

d) den lindkrikta 1. svankryggen (,Der
hohle Riicken). Bickenet dr tillbakaskjutet och
starkt lutande, ofverkroppens tyngdlinie faller
framom hdftlederna, benen sta lodriitt, niistan
bakatlutande, men liinddelen lutar starkt framit,
och ifre delen af balen striicker sig rakt uppat,
likasa halsen. Bristet star dirigenom langt fram,
underlifvet star ock nagot mera rundadt fram
dn hos den flatryggige. Mest karakteristiskt
dr dock sitets starka bakatskjutning, si att
ryggen stir lingt framom lodlinien fran dess
rundning. Denna hallningstyp férekommer béade
hos muskelsvaga och starka individer, ,hos
koketta damer, liksom hos villdresserade solda-
ter; och en del gymnastikldrare, officerare och
spriitttar af bada konen stita med densamma®.

Obs! vid grundstillning bir man akta sig att skjuta bicke-
net bakat, och vid ,spinnbdjning”, ,bagligghingning® och fri-
stdende ,ryggbijning bakéat® #dr det af yttersta vikt att halla
ben-, siites- och bukmusklerna starkt kontraherade, sa att rygg-
bijningen mé& ske i bristdelen, ej 1 lindtrakten.
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Afven vid sittande #r den svankryggiges lind #innu nagot
insviingd (hos den flatryggige diremot bakat kullrig). Hans giang
ir vil elastisk, men vaggande och forenad med tydlig biicken-
vridning kring vertikal-axeln, d. v. s. en fram- ,
skjutning af det svingande benets hoft, for att
fi hoftleden under ofvankroppens lodlinie. Den
sjukgymnastiska behandlingen bor afse att stiirka
hiiftledsstriickarena och bukmusklerna for att
minska bickenets lutning och skjuta det framét.

e) Den dubbelkrokta ryggen (,der hohl-
runde Riicken®) med de bigge normalkrikarna
betydligt Gfverdrifna (for stark lind-lordes och
brost-kyphos), d. v. s. starkt lutande biicken,
stark svankrygg och starkt framathdjd brostdel,
brostet platt, hufvudet niagot framskjutet. Ofver-
kroppens tyngdlinie faller pa hiftledernas {or-
bindningslinie och passerar érondppningarna.
Den tillkinnager en slapp muskulatur. fig. 5).

Hvad dessa ryggtypers fiorhallande till
sidokrikningarna betriiffar, si orsakar den runda
ryzgen ofta en enkelformig, viinsterkonvex scolios
isyn. hos muskelstarka men viljesvaga flickor
med dalig hallning och slé blick. Den kan
litt botas med frisk- 1. sjukgymnastik, spec.
~ramliggande hillning®. Fafingan botar ock
manga. En vida farligare s-formig dubbelscolios
orsakas af den flata ryggen, isynnerhet hos
bleka, spida flickor med ,god“ hallning, men
som stindigt kiinna sig matta, hafva snufva
och till modrarnas fortviflan sjunka tillhopa pa
stolen ,sdsom en Aal“; de #ro vanligen ane-
miska, ofta rachitiska. Den trotsar ofta all
behandling och medfor ett lifslingt elinde. —

Nb! Ryggens starka krokningar i sagittal- |
planet hindrar sidokrikar, som uppkomma dé (/l
man med utriitad rygg soker ett hvilolige for __.__It
densamma. Diirfor dr den flata 1. raka ryggen,
som just motsvarar skol-sitt-stiillningen, den
farligaste, och den dubbelkrikta ryggen den minst farliga for
snedhet. Ryggsnedhet ir siledes en sitt-sjukdom®. Dérfor
mera gymnastik, mindre sittande! Vid sittande och vid liggande
pi rygg bor man hafva ett godt lindstid! Obs! den raka skrif-
stilens betydelse for kroppshéllningen! Vart sittande slikte #r

|
|
1
|
|
|
1

Fig. 4. Svankryge.
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ett flatryggigt; diérfor har. ,turnyren® behdfts for att skapa en
skenbar inbdjning af lindryggen. (Staffel.)
Att det ir musklerna och ligamenten, som aAstadkomma

|

A

Fig. 5. Dubbel-
krokt ryge.

ryggens normala, efter fodelsen férvirfvade krok-
ningar, bevisas diraf, att om man afskiir de
forstnimnde, men limnar brosken oridrda, sa
ritar ryggraden ut sig och dtertar sin infantila
form. — Intressant &r ock att skillnaden i
hijden hos lindkotkropparnas fram- och bak-
sida #dr olika hos olika kin och folkslag. Sa
hafva europeiska min baksidan 4 2/, kortare
in framsidan, europeiska kvinnor hafva i féljd
af sitt mera sittande lefnadssiitt blott e. 1 9/,
skillnad, medan negrer, bushmiin, weddas och
australier hatva baksidan hégre, éinda till 8 ©/,,
saledes ingen lindlordos (Cunningham et Tur-
ner). Kultur-vanorna och sirskildt minnernas
myckna arbete i stiende stillning, wvil ocksé
militirtjiinsten, foriindra saledes smaningom
afven ryggkotornas form oeh skapa ett nytt
artkiinnemiirke for minniskan. Det vore af
stort infresse att sidana mitningar anstilldes
| storre skala, bl. a. pd skelett efter skomakare
och skriddare.

Hvad ater ryggens rirlighet betriiffar, si
beror den, anatomiskt taget, dels af mellan-
broskens hdjd, dels af ledernas riktning och
taggutskottens lingd, men dessutom #r den
olika hos de olika ryggtyperna, hvarjimte stora
individuella olikheter firekomma. (Obs! s. k.
kautschuk-miinniskor. som dresserats fir cirkus
sedan barndomen).

Mellankot-broskens hdjd dr storst i liind-
delen, ¢. /3 af kotkropparnas, minst i brdst-
delen, ¢. !/, i halsdelen !/;. I bristdelen vetta
de ofre ledutskottens ledytor bakat och litet
utat, de nedres framat och litet indt. De langa,
nedat-bakat giende taggustskotten hindra en
storre bakéitbdjning, liksom de ofre korta ref-

benen hindra béjning framat och at sidan. Den 6fre bristdelen
ir ocksh ytterst orérlig At alla hall. [ linddelen #ro de &fre
ledutskottens ytor riktade init och konkava, de nedre konvexa
och riktade utat, d. v. s. en Ofverliggande kotas utskott &dro in-
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kliimda emellan den underliggandes. Detta liksom de korta
taggutskotten hindrar ej bdjningar, men en vridning &r hér ni-
stan omdjlig. Diremot torde denna sistn. rirelse oftast vara storst
i nedre brosttrakten emellan 8:de och 12:te kotan. Hogre upp
hindras den af brostkorgen.

Obs! En fristiende s. k. balvridning, isynnerhet en sadan
med slutna ben, sker i skuldrorna, hoft- och fotlederna, sist i
ryggraden, hvarfor dess fysiologiska verkan pi denna forst fas fram
genom anstringd vridning. For unga min #ir denna verkliga
ryggvridning ¢. 30° at hvardera sidan, men jimte biickenets
och skuldrornas gér den normalt till minst 90 °, som bér fordras i
gymnastik. De utitstriickta armarna kunna biist tjiina sisom visare.

Ryggens sidobdjning sker i nedre bristtrakten och i lind-
trakten. Den hiimmas genom de nedre refbenens anliggning
mot hiftbenet. Vid fristiende sidobidjning, i synnerhet pa ett
ben eller med slutna ben, méste hoften skjutas it sidan och
hiftleden deltaga i rirelsen. [ gren- (l. bred) stillning ir detta
e nodvindigt, men vanligen skjutes #fven da biickenet nagot
at motsatta sidan. Salunda fir man, t. ex. vid sidobdjning &t
hoger, en stark spéinning i musklerna i viinstra sidan och i viinstra
benets yttre samt hiégra benets inre muskler, hvarjimte en star-
kare hoptryckning af higra sidans indlfvor dger rum.

Ryggbojningen framdat och bakdt fir obetydlig i ofre brist-
trakten, dir den hindras af briéstkorgen och taggutskotten, men
storst i lindtraktens borjan och slut. Hiirvid férekomma dock
mycket stora individuella olikheter. Hiftleden deltager alltid
betydligt i fristhende ryggbjning framit, och den i svensk gym-
nastik s. k. ,ryggbijningen framat® #&r blott en hoiftledsbijning
forenad med ryggstriickning. Den &r onaturlig och i hig grad
oestetisk. Bakatbdjning bior man i gymnastik sdka astadkomma
s& mycket som mdjligt i den minst rorliga dofre bristdelen, for
att motverka dess bijning framat genom indlfvornas tyngd. En
djup bakatbdjning ir vil i stdende stillning littast att utfora i
lindtrakten, men orsakar svankrygg, om den ofta dfvas.

2) Halsens leder. Kotorna hafva de &fre led-utskottens
ledytor riktade bakdt och uppat, de nedres framét och nedat.
Dirigenom méjliggires rérelse kring alla tre axlarne (den verti-kala,
tvéir- och pil-axeln). Vridningen gir i medeltal till 70° &t hvar-
dera sidan, diraf 45° i den egentliga vridleden emellan atlas
och epistropheus. D& ryggens (nedre bristdelens) vridning géar
till 80° och biickenets till 60°, s4 kan ansiktet siledes, da fot-
terna std stilla och slutna, vridas 160° (70 -} 80 - 60) at hvar-
dera sidan d. v. s. blicken kan vil behiirska hela horisonten.
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Stdobggningen ar ocksa ej obetydlig, ehuru ingen i vridleden och
niistan ingen i Ofversta leden. Den #dr pa grund af de snedt
riktade ledytorna svir att utfora utan vridning. Framdt- och
bakatbijningen utféras till stérre delen i leden mellan hufvudet
och atlas, men de ofriga lederna kunna ock ej obetydligt deltaga
i denna rorelse, som sammanlagdt at biigge hillen vanligen gar
till ¢. 90°.

3) Refbenens leder. Da hvarje refben medelst tviinne le-
der &r forenadt med ryggraden, maéaste dess rirelse ske kring
en axel, som gar genom dem bada. Denna axel gar i horison-
talplanet bakifran framat-inat och skiir det motsvarande refbenets
framtir kotkroppen. Vinkeln mellan dessa axlar aftager ifrin
l:sta till 10:de refbenet (80°—44°) d. v. s. de nedre (liingre) ref-
benens sidodelar riéras mera dn de ofres. Vid deras lyftning
vidgas bristkorgen siledes iifven it sidorna. Man far en gan-
ska tydlig forestillning om de lingsta refbenens rirelse vid and-
ning, om man haller sina armar béjda, framét-nedat lyfiade med
fingerspetsarne mot hvarandra och armbagarne siinkta, samt
direfter turvis nagot hijer och séinker savil hiinderna som arm-
bagarna, de senare nagot mera in de forra.

De 3 iGfversta refbenen #dro mycket litet rirliga, men rir-
ligheten tilltager allt mera nedat. Brostbenets nedre dnde skju-
tes, vid (isynnerhet 5:te—7:de) refbenens lyftning, framat genom
att vinkeln emellan dem och deras brosk utriitas. Salunda astad-
kommer retbenens lyftning bréstkorgens utvidgning savil uppéat
och utit som framét. Denna verkan Okas genom utrdtningen
af ryggradens bristdel, hvilket ofta bor dfvas i gymnastik. De
tva nedersta refbensparen kunna vid djup inandning dragas nedét,
sa att refbenens mellanrum Gkas (sdsom vecken pA en it sidan
bijd dragharmonika) jimte det mellangirdet tryckes nedit. Da
dger forenad brost- och bukinandning rum.

Det gamla antagandet, att mannen af naturliga skil skulle
mest andas med mellangirdet, kvinnan med refbenen har visat
sig vara oriktigt. Ty indian-kvinnor liksom alla kvinnor, som
ej nyttjat korsett, andas sdsom mén, men en man med korsett
andas sasom en kvinna vanligen gor d. v. s. med tillhjilp af
de &fre, foga rorliga refbenen. Detta andningssitt &r séledes
en nodfallsutviig, som naturen tvingas till, da det naturliga and-
ningssittet firhindras genom korsetten. Att kvinnorna linge
begagnat detta onaturliga pinoredskap, ser man diraf, att redan
den romerska skalden Terentius gycklade ofver detsamma. Af-
ven torde hos en man vid lugn inandning (c. !/5 liter) brist-
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halens utvidgning mera Astadkommas genom de nedre refbenens
lyftning #n genom mellangirdets neddragning.

Liksom ryggraden
hos olika individer fore-
ter flere olika typer, si
ifven brostkorgen. Den
normala och tillika vack-
rastetypen iira)detbreda,
highvilfda brostet med
rorliga refben, hvilket ér
ett tecken pa kraft och
hilsa (figg. 6 0. 7). Dess
motsats dr b) det smala,
langstriickta brostet med
gropar under nyckelbe-
nen och starkt nedat-
framét lutande refben,
hvilka dock kunna vara
rirliga 1 Ofverraskande
grad. Vidare hafva vi
¢) det tunn- (fat-)formiga,
highviilida, men ordrliga
atletbristet med hori-
sontala refben, liksom
fastvuxna i stiindig in- Fig. 6. Starkt, bredt brost.

[
Fig. 7. Hoghvélfdt, bredt brist. a. Refbensbrosk. b. lista refbensparet
och bristbenet. e. Nyckelbenen. d. Axelleden. D. lista bristkotan.

andningsstiillning. S& kunde tvad kinda tyska atleter ej for-
andra sitt bristomfing mer #n 1,75 och 2,5 em. Atleter lida
ofta af emfysem (lung-utvidgning), orsakad af anstringande tunga
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dfningar, t. ex. viktlyftningar. Motsatsen hértill dr d) det platic
bristet hos lungsiktiga (figg. 8 0. 9), som motsvarar en ytter-
lig utandningsstillning, som #garen saknar kraft att upphéifva.
Axlarna #dro framstjilpta och stora siinkor (,saltkar®), synas bade

{
W

Fig. 8. Platt brost.

ofvan och under nyckelbenen. Vidare
talar man om ,honsbrist® och tratt-
brist®, da bristbenet dr ovanligt fram-
staende eller insjunket, men de iro mera
att betraktas sidsom missbildningar in sa-
som vanligen firekommande typer.

4) Skuldrans led. Denna gymnastiska
led inbegriper i sig a) den anatomiska le-
den emellan nyckelbenet och brostbenet,
somn typiskt ir en tvaaxlig sadelled, men
mycket varierande till formen, b) den stram-
ma leden och de starka banden emellan
nyckelbenets yttre éinde och skulderbladet
dfvensom e¢) muskelférbindningen emellan
detta samt ryggraden, brostkorgen och
hufvudet. Genom rirelse i den forst-
nimnda leden kan skuldran i sin helhet
lyftas och siinkas (e¢. 50°) samt dragas
framat och bakaf. Vid denna lyftning,
och speciellt vid armlyftning uppat, sker

dessutom en vridning af skulderbladet kring en vagriit pil-axel
genom skulderbladets midt, sid att skulderbladets nedra vinkel
fores starkt At sidan, medan yttre hornet lyftas och inre hirnet

siinkes. (Se fig. 10
hogra bilden). Vi bru-
ka e i var uppfo-
strande  gymnastik
skulderrérelser  en-
samt for sig, sisom
t. ex. tyskarnes Schul-
terkreisen, utan en-
dast 1 forening med
grundstillning och en
del armofningar (isyn-
nerhet fristdende
~sagning®, armkrets-

Fig. 9.

Svagt, (platt) brost.

ning samt en del hiing- och stod-dfningar pa redskap), men vid
andra armofningar ligga vi siirskildt an pa att ej lata skuldrorna
folja med armen framat (sdsom vid armstriickning, -stotning,
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-slagning och dfven vid en stor del ofningar pa redskap). Sa-
som en rekreerande motionsgymnastik kan och bir dock en
stillasittande person, som ej har tillfille till armrorelser, allt
emellanat réra pd sina skuldror, sisom en urgammal kinesisk
vishetsregel fireskrifver.

Hos s. k. langhalsade, rittare lagaxlade, (fig. 10) personer
med slapp hals-muskulatur, sti de nedhiingande skulderbladen
nira hvarandra med sina inre kanter, och i féljd af brostkor-
gens koniska form &r vinkeln emellan nyckelben och skulder-
blad i horisontal projektion stérre &n hos de s. k. korthalsade
eller uppaxlade, hos hvilka skulderbladens nedre hérn iro dragna
at sidan (se figuren), sa
att desammas yttre kanter
std vertikalt. Hoga axlar
iro forenade med det tunn-
formiga atlet-bristet. — Da
man bir eller lyftar en stor
tyngd péa nedhiingande arm,
s4 att skuldran prissas
djupt ned, kommer nyckel-
benets midt att hvila pa
firsta refbenet, hvarigenom
dess inre iinde brickes upp-

at och en stark frestning Fig. 10. Liga o. higa axlar.
pa leden mot bristbenet a—b halskot-pelaren.

ager rum.

5) Awxelleden. Dennas stora rirlighet betingas dels af den
vida ledkapseln, dels af den lilla grunda ledpannan, hvars brosk-
yta #r endast !/; af ledhufvudets. Ledpannan ir vid grund-
stillning riktad utit och nagot framat. D4 armen #r riktad
framat-nedat #dr ledkapseln slapp pa alla sidor, och ledhufvudet
kan da litt hoppa ur pannan (vid fall). Skulderhijden och lig.
coraco-acromiale, som bilda ett skyddstak ofvanom leden, ,en
sekundir ledpanna®, sdsom en del anatomer kallat detsamma,
skulle hindra armens lyftning uppat, om ej hela skuldran lyfta-
des med och skulderbladet vrede sig sa, att ledpannan riktades
nagot uppat. — Armens rorlighet ©Okas dessutom i hig grad
dérigenom, att nyckelbenet liksom en striifpelare haller leden
pa afstind fran brostkorgen. Afven i denna fria leds rorlighets-
grad forekomma stora individuella olikheter, i det en del perso-
ner ej kunna féra armen friimre vigen #nda upp, andra Ater
kunna fiora armarne vagritt sd lingt bakat, att handryggarna
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sla ihop o. s. v. Naturligtvis fir da ocksi skuldrornas rorlig-
het olika.

6) Armbdgsleden bestar visserligen af tva anatomiskt skilda
leder emellan &fverarmbenet a4 ena sidan samt armbéigs- och
strilbenet & den andra, men di det senare benet endast filjer
det forras rirelse, bestimmes hela ledens rirlighet af den férsta
leden. Denna &ir en (litet spiralvriden) vinkelled, hvars axel gar
genom Ofverarmbenets bigge kondyler d. v. s. ej fullt vinkel-
ritt mot dettas liingdaxel, som siledes ej ligger i den supine-
rade underarmens rorelseplan. Genom att Gfverarmen &r vrid-
bar kring sin lingdaxel kunna vi emellertid korrigera den osii-
kerhet i handens triffsikerhet som hirigenom i annat fall skulle
uppkomma t. ex. vid floretifiiktning. Genom att ledrullen ej ir
cylindrisk utan pd midten har en inbuktning, i hvilken en upp-
stdende vulst 1 ledpannan liéper, Gkas siikerheten i rorelsens
gang, liksom ock genom de starka sidobanden. Armbagsleden
ir dédrfor, praktiskt taget, en typisk vinkel- l. gingjérnsled.

7) Underarmens wvridled. Da stralbenets (radii) éfra iinde
vrider sig pa stiillet, men dess nedre dnde jimte den vid den-
samma fiista handen beskrifver en krets kring armbigsbenets
(ulnas) smala, nedre #inde, si maste ledaxeln ga snedt genom
radii ofre och ulnas nedre iinde. D& handen &r supinerad (hand-
flatan uppatvind) ligga underarmens bigge ben sida vid sida
med hvarandra, da de diremot vid pronerad hand korsa hvar-
andra. Vid strickt arm och halfpronerad hand (tummen uppat)
ligga underarmens vridaxel och Giverarmens lingdaxel i samma
linie. Det fir i dennas fortsiittning floretten bor hillas vid stot,
om man skall hafva utsikt att triffa ritt. Rorligheten i denna
led ir oberoende af armbéjningen. Da underarmens hela wvrid-
ningsbige kan gi upp till 180° och ofverarmens ifven #r un-
gefir lika stor, kan tummen vid utatstrickt arm vridas néra pa
hela hvarfvet rundt.

8) Huandlofvens leder eller ,handleden® édr en tvaaxlig led,
som tilliter en bdjning at alla sidor ifran medelliget och saledes
ock en trattformig rorelse. Nagon vridning kring handens midtel-
linie #ir ddremot omdjlig, hvarom man [ttt kan ofvertyga sig
genom att omfatta sin ena underarm niira handlofven med den |
andra handen och sedan forsika vrida den omfattade handen.
Anatomiskt hafva vi hiir tva skilda leder, den éfre emellan stral-
benet och firsta raden, den nedre emellan de bigge raderna af
handlofvens smé ben. Men huru de tvd bdjningsaxlarne ritte- |
ligen skola dragas och kring hvilkendera rirligheten #r stirre,
diirom tyckes stor meningsolikhet riada. Sannolikt korsa rérelse-
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axlarna for de bigge lederna hvarandra, siA att i den ofre leden
volarbdjningen &r férenad med en radial bdjning, och i den nedre
leden med en ulnarbéjning. Men detta ir en teoretisk sak af
ingen praktisk betydelse, ty vi bija ogeneradt handlofven utan
att den viker af it ena eller andra sidan och utan att vi be-
hifva tinka pa att rorelsen sker i tva leder. Den enda #fning
1 skolgymnastik dir vi féretaga en rorelse i denna led skildt
for sig #r ,handkretsning® och sabelhuggning med staf, men
for ofrigt bbjes och striickes den samtidigt som armen och del-
tager i dennas rorelser t. ex. vid bollekar, manga o6fningar pa
redskap o. s. v.

9) Fingrarnas leder. De inskriinkt fria lederna emellan
fingrarnas grundfalanger, hvilka tillita en sidorirelse, de rena
vinkellederna i fingrarna idfvensom tummens sadelled, bija och
striicka vi i skolgymnastik tillsammans med armbagsleden och
forofrigt nyttja vi handen sdsom griporgan vid fattande af fasta
L losa redskap. Att mirka ir, att fingerstriickarena ej tillata
handens slutning jimte stark handlofshbéjning, hvarfér en annans
slutna niifve snabbast kan Oppnas genom ett hastigt tryek pa
niifvens baksida med ena handen efter det man med den andra
handen fattat dennas handlofve, som da tvingas att béjas at
volarsidan. ' '
Vi ofvergéd nu till de nedre extremiteterna. [ motsats till
den rorliga och baktill 6ppna, endast med muskler vid balen
fiista, skuldergdrdeln bildar bickenet en stadigt bygd fast sluten
ring. Det kan betraktas sdsom ett hvalf med stédpunkterna pa
hiftlederna vid stdende och péa sittknélarna vid sittande stiillning.
Detta hvalfs birighet har blifvit afprofvad till 600 & 2400 kg,
Korsbenet bildar dess ofversta del, pa hvilken ryggradspelaren
stir, men det #r ej formadt sisom slutstenen i ett hvalf, sma-
lare nedit, utan #r tvirtom bredare pA sin frimre sida, som
ar riktad nedat-framat, di kroppen star uppritt. Det dr upp-
hiingdt medelst ofantligt starka band (ligg. sacroiliaca posteriora)
|emellan hofthenen, som genom dem klimmas ihop ju mera kors-
benet belastas. Det hiinger dessutom pa tva fran héftbenen
|transversalt utstdende upphdjningar, som inskjuta i férdjupningar
I detsamma och kring hvilka det kan vridas nagot litet. For-
bindningen #r niimligen mera en led #n en fog: saknar brosk,
men har synovialmembran. Den éfre friimre #inden, pa hvilken
f_’ggpﬁlaren stir, hindras att vippa framat genom ligg. tuberoso-

och spinoso-sacra. Salunda bildas ett elastiskt underlag for
ifverkroppens tyngd vid nedsprang ete.
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10) Hiftleden &r liksom axelleden en kulled, men rirlig-
heten dr hir mindre genom att pannan dr mycket storre i for-
hallande till ledhufvudet, och dessutom &r den omgifven af en
broskring, som ytterligare begrinsar rérelsen, fér att ej tala
om, att bickenet pa lingt nir ej #r sd rorligt som skuldran.
Kapseln ir dfven timligen stram. Isynnerhet hindrar det starka
bandet i dess friimre vigg (Lig. Bertini l. interfemorale, som kan
biira 250 kg och mera) rirelsen bakidt. Déarfor faller en miin-
niska, som plitsligt férlorat sansen, aldrig bakat genom béjning
i hoftlederna. Detta band &r ej spindt vid ,grundstillning®.
En spinning intriider forst vid en (ful) framéatskjutning af biie-
kenet, den af Herm. Meyer s. k. ,naturliga stillningen® di man,
sasom da man haller en tung biérda i famnen, lutar éfverkroppen
bakat tills den liksom ,hinger i banden®, under det musklerna
fa hvila. IUrin grundsiillning kan benet foras blott obetydligt
bakat, tills det nimnda bandet spinnes. En lingre giende bakat-
lyftning af ena benet kan dock #stadkommas dirigenom, att
biickenet vrides pi det stiende benets hiftled och det lyftande
benets biickensida upplyftas. D& denna rorelse verkstiilles af
ryvgestriickarena, blir benlyftning bakat silunda en ofning for
ryvggmusklerna. Vid ena eller biigge benens lyftning hogt framét
(i stiende, i hiingande eller i stdd fér armarna) maste bickenet
ater lyftas framat och korsryggen bijas, hvarfér denna Gfning
blir anstringande fior bukmusklerna. Af samma orsak anstriin-
gas sidans muskler vid benlyftning 1. kastning hdgt utat, till
nira det vagriita liget. Det striickta benets foring framat och
uppat eller hoftledsbojning framat (s. k. ,ryggbdjning framat™)
med striickta kniin himmas genom spinning i kniboGjarne (bic-
kenhallarne) pa larets baksida, hvilka fiista sig pa sittknélen.
Benets foring utat hiimmas genom spiinning i inatférarne pé
larets insida.

Hvarken benets vridning i hiéftleden, sisom vid fot-Gppning
och slutning, eller dess inatforing hindras, sdsom man forr antog,
af det runda bandet. Detta, som #r ett rudimentirt organ (hér-
stammande fran &dlorna), dr hos barn ofta en brygga fir blod-
kiirlen, men saknas hos méinga fullvuxna utan nagot men. I
hoftleden spelar lufttrycket en stor roll. Man har funnit, att
det ensamt kan biira en tyngd af 21 & 22 kg, siledes viill benets
dubbla vikt. Adhesionen didremot biir blott 35 gram.

11) Kndleden #r en mycket sammansatt led, den mest in-
vecklade i miinniskokroppen. Dess tamligen tunna ledkapsel
och synovialmembran iiro de storsta i sitt slag. Framtill skyddas
leden af kniiskidlen, patellan, ,kniiets skéld“, som hindrar kap-
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selns invikning emellan beniéindarne och for ofrigt tjinar sasom
en glidrulle for den stora benstrickarens sena. Vid kniiets bij-
ning sjunker patellan in emellan larbenets kondyler och kan da
ej skjutas at sidorna, sdsom vid striickt ben.

De bégge larbenen konvergera nedat i grundstéllning, men
den inre kondylen gir ldgre ned #n den yttre, si att kniets
biijningsaxel blir vagrit och vinkelrit mot det vertikalt stiende
underbenet. Larben och underben bilda salunda med hvarandra
en trubbig vinkel inidt, men denna benbyggnadens ,kobenthet®
diljes genom de viildiga muskelmassor, som &ro fista pa lar-
benets inre sida. En {6ljd af denna benens stiillning till hvar-
andra ir, att ledkapseln pa inre sidan fir vidkinnas en stark
frestning, hvarfir den ocksd &r betydligt starkare diir fin pa
yttre sidan. PA inre sidan ér ocksd den halfminformiga brosk-
Iskifvan inuti leden betydligt stérre, tjockare och vidare in pa
den yttre sidan, hvars mellanbrosk iir mindre och rorligt, enir
det ej #r fastviixt i kapseln, sisom det inre. Dessa broskskif-
vor hindra stitar, gira ledytorna kongruenta och hindra kapselns
inklimning. De dela diirjimte leden i tvd afdelningar. DA kniiet
bijes, glida bigge larbenskondylerna emot broskens ofre yta.
Vid kniéiets striickning spinnas sidobanden, enir de #ro excent-
riskt fista i forhallande till béjningsaxeln (se fig. 11 A). Medelst
dem och det bakre korsbandet hindras ,dfverstrickning” och fast-
lises det striickta knéet, s att hela benet bildar en stadig pelare
utan anstriingning af kniistrickarne i foljd diraf, att kroppens
tyngdlinie faller forbi ledens framkant. Det frimre korsbandet
hindrar alltfér stor béjning. Men béjningen kan hos icke feta
personer utféras fnda till hilens berdring med sittknilen t. ex.
vid s. k. ,fotkastning bakéit,* d. v. s. ¢. 160°. Vi bira ihag-
komma, att naturfolken (negrer, indier, australier) liksom #fven
de grekiska bdnderna &in i dag i timtal pliga sitta pda huk med
hillarne i marken sisom fordom askadarene sutto pa sluttningen
af det olympiska stadiets sidovallar. [ striickt stillning kan
ingen vridning i kniileden ega rum, men di sidobanden slappats
genom kniets bojning, kan underbenet vridas litet bade inat och
utat, tillsammans c. 45°. Dirvid vrider sig den inre femur-
kondylen pa det inre brosket, men den ytire skifvan glider jimte
yttre kondylen fram eller tillbaka pa tibians yttre ledyta. Vrid-
ningsaxeln gar nimligen inom den inre broskledytan nira emi-
nentia intercondyloidea.

Hos en person med normala ben biéra vid grund- och slut-
stiilllning saviill de inre kondylerna som vadorna och de inre fot-
knilarne 1. hiilarne bertra hvarandra — i annat fall &ro ej kniina

4
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ordentligt striickta. Men hos personer, som fran tidigare ar
statt mycket, har det inre sidobandet i knileden forlingts och
de inre kondylerna bertra hvarandra férr én hilarne. Personen
siges dA vara ,kobent® (pd tyska: X-bein l. Bickerbein). Om
ater det motsatta #r fallet, sa att personen ej med striickta kniin
kan fa dessa att vidrora hvarandra, si kalla vi detta ,hjulbent-
het” (pa tyska Obein, Siibel- eller Kavalleristen-bein). Ingendera
afvikelsen torde, om blott mattlig, hindra Hgarens firdighet i
ging och ldpande. !

12) Fotleden. Da vi i gymnastik begagna skodon, kunna
vi ej rira fotens leder skildt for sig, hvarfor vi under namnet
Lfotleden® sammanfatta: a) sprangleden emellan underbenet och
springbenet, hvilken &r en tydlig vinkelled, som doek efter skedd
half 1. hel strickning kan roras litet &t sidan, diirigenom att
ledrullen afsmalnar bakat, b) fotens vridled emellan spriangbenet
a den ena samt hiil- och batbenet 4 den andra sidan, hvilkens
axel frin hilbenets yttre sida gir snedt framat-init och litet
uppat fiorbi stortan, si att lilltan vid fotens inidt- oeh utdtviind-
ning (supi- och pronation) kommer att utféra den storsta rirelsen,
shsom vid gang pa ojimn mark, piA en rund bom, ett klot 1. d.,
¢) den chopartska leden framom hil- och spréangbenet, som
tillater bdjning och vridning ehuru obetydlig, och d) tirnas leder,
de forsta inskriinkt fria (tvaaxliga), de senare rena vinkelleder,
| hvilka alla en bdjning édr firenad med den lyftade fotens striick-
ning. hvaremot en passiv striickning af den forsta taleden dger
rum, da vi sti eller g pa ta.

Foten stioder vid pastigning pa tre punkter: hilen samt
de friimre #ndarne af stortins och af lilltins mellanfotsben.
Fothvalfvet fr betydligt higre pA inre iin pa yttre sidan. Det
bibehalles hviilfdt genom en miingd band, som pa fotens undre
sida gi i alla riktningar, sirskildt ifran hilbenet framat. Dessa
skulle dock snart uttinjas, ifall de ej hade hjilp af muskler.
Sirskildt &r den linga vadbensmuskeln (M. peronaeus longus)
hiirvid af stor vikt. Det ir endast miinniskan, som &r firsedd
med eft verkligt fothvalf, som bildar ett elastiskt underlag fir
benet. Alla s. k. hiilgingare bland djuren, t. ex. bjérnen, dro
plattfotade. Hos dem star ej spréngbenet ofvanpi utan bredvid
hiillbenet. Plattfot hos miinniskor uppkommer genom bandens
eftergifvande vid alltfér mycket stdende i barndomen, men den
ar medfodd hos manga, t. o. m. hos hela folk (negrer och judar).
Den birjar dirmed, att den yttre hvalfbagen fiorst ger vika, da
tirningsbenet sjunker ned. Dirpa glida springbenet och batbe-
net ned, si att de berdra marken. Plattfotade fordraga ej linga
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marscher och kasseras dirfér vid militiren. Vida siillsyntare
ir en -alltfor hog vrist i forening med uppatbéjda tar (klumpfot).
‘Den kan vara #innu mera hinderlig fir gangen iin plattfoten.

Vid ging pa ojimn mark &r det naturligtvis fordelaktigast
om fotledens vridaxlar iiro sinsemellan parallella, d. v. s. da
‘hvardera foten #ir c. 30° utdtviind. Detta bor diirfor goras till
vana vid all ging. Da kommer stortin pa den bakre foten i
tillfille att kraftigt skjuta pa, foér att dfverflytta kroppstyngden
‘pA det frimre benet. Men skall stortdin kunna utfira detta
'viktiga uppdrag vid gingen, maste den hafva sitt naturliga liige
‘och ej vara triingd didrur indt fotens midt, sdsom den ofta blir
Egenom illa gjorda skodon. Ett par viilgjorda sidana boéra dér-
for hafva insidorna raka och dessutom hafva si stor lingd och
‘bredd ofver tarna, att fothvalfvet vid pastigning kan striicka och
I'Eda ut sig. Iannat fall blir det fast och oelastiskt. (Af
ma orsak slir en forstindig hofslagare ej simmar genom

tskons bakre #inde, dir hofven vid pastigning bor fi vidga
ig at sidorna).

E} Benen betraktade sasom hdfstinger vid Ekroppens rirvelser och
Jamuviktsligen.

T

I mekaniken forstir man med en hdfstdng en fast kropp,
;nirhg kring en axel och paverkad af tvd eller flere krafter, som
striifva att rora densamma 4t motsatta hall. Aro krafterna flere,
‘kunna alltid de af dem, som striifva att rora hiifstingen 4t samma
hall, sammanslas till en enda enligt lagen for kraftparallellogram-
men. Salunda f& vi alltid tvd krafter med motsatt verkan. Den
ena af dessa krafter, vanligen en tyngd, som skall lyftas eller
flyttas, eller nagot annat slags motstind, som skall dfvervinnas,
kallas ,lasten“, medan den andra, som astadkommer rirelsen,
foretriidesvis kallas ,kraften®.

2 Vid var kmpps alla aktiva rorelser och de allra flesta stiill-
ningar tjinstgira benen sasom hifstinger, kraften levereras alltid
‘af en eller flere muskler, och ,lasten® kan vara antingen hela
‘kroppens eller en kroppsdels tyngd eller ock en kropps ytire
vikt eller trighet, en annans muskelkraft, en elastisk eller fjider-
‘kraft, vattnets eller luftens motstind m. m.

| Likasom en i det dagliga lifvet begagnad mekanisk hiif-
stang kan hafva de mest olika former, . ex. en vagbalans, ett
Jirnspett, en blocktrissa, en hofting, en nyckel m. m., si& hafva
dfven hifstingerna i var kropp en miingd olika former. Benens
rirelseaxlar ligga én i deras lingdriktning, sdsom vid arm- och
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benvridning (fig. 12), in i en emot denna niistan vinkelriit rikt-
ning, sisom vid arm- och benbdjning och striickning (Fig. 11).
Stundom ligger axeln h. o. h. utom det ben, som tjiinstgir
sasom hiifsting (fig. 11 o. 13).

Med kraftens eller lastens matematiska hifstangsarm forstar
man den rita linie, som ifrdn kraftens (resp. lastens) angrepps-
punkt drages vinkelritt emot riirelseaxeln. Dessa armar (Fig.
12 be och fh) komma siledes att rira sig i hvar sitt plan, sins-
emellan parallella. De punkter, diir dessa plan skiira axeln, kallas
hiifstingsarmarnas understidspunkter (fiz. 12 ¢ och h).

Om kraftens och lastens hiifstaingsarmars rorelseplaner
biigge ligga i samma plan och sé-
ledes hafva en gemensam under-
stodspunkt samt om deras angrepps-
punkter och denna understiods-
punkt ligga pi4 samma riita linie,
si kallas hiiftstangen rdtlinig, t. ex.
en vagbalans, ett betsman, en
brunnsvippa, ett jirnspett. Ligga
dessa angreppspunkter pid hvar
sin sida om understédspunkten
(axeln), si kallas hiifstingen tvd-
armig. (fig. 13). Ligga de pi samma
Fig. 11. Enarmig hastighets- gsida om denna punkt, kallas den

hdfsting vid knistrickning. A AR T : : &
axelns #dndpunkt, b kraftens, f enarmig. Vagbalansen och brunns

lastens angreppspunkt. Ab och ‘tippﬂ“ ‘iim t"&a“migaj Jarnspette
Ae kraftens, Af och Ag lastens likasa, ifall man anbringar stodet

m;}tmnatis-ska och tE':ﬂl'f;ti!-‘:k& ]lﬁ:f- ott gt}'g[{.g fran iinden oech lasten
stangsarmar. (I verkdigheten &' pa denna. Men stider man spet-
] e STe NP0 tets #inde mot ett fast underlag
och later lasten, t. ex. en sten, hvila mot stingen ett stycke
ofvanom, begagnar man spettet sisom en enarmig hiftsting.
Bilda de matematiska hifstingsarmarne en vinkel me
hvarandra, kallas hiifstingen en wvinkel-hifstang (fig. 11). Sam-
manfalla deras rirelseplan eller ligga niira hvarandra och vin-
keln dem emellan dr mycket, liten, niirmar sig hiifstangen e
enarmig sadan (fig. 11): ir den mycket stor, en.tvaarmig.
Om kraftens och lastens matematiska hifstdngsarmar #ro
af olika lingd, si att deras angreppspunkter komma att rira
sig med olika hastighet, si kallas hiifstingen ,hastighets-
héifstang® (fig. 11), hos hvilken lastens hiifstingsarm #r liingre
in kraftens, ty medelst en sidan kan man astadkomma en stor
hastighet hos lasten, om man ock méaste anviinda sid mycke
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Om diremot kraftens hifstdngsarm iér lingre, sa
shrafthifstang”, medelst hvilken vi med ringa kraft

kunna, om ock langsamt, rira en stor last enligt regeln ,hvad

‘man vinner i kraft forlorar man i tid“.

For att fi ett noggrannt begrepp om eller gira en berik-

ning ofver fiorhéllandet emellan lastens

och kraftens inbirdes

storlek, dr det emellertid ej nog med att draga upp de matema-

tiska hiifstingsarmarna (de blott vilseleda
méngen vid en sddan beriikning), utan
diirtill maste vi uppdraga de s. k. jdam-
firliga eller teoretiska hiifstingsarmarna
d. v. s. de linier (Fig. 12 ce och hg),
som ifrin de matematiska hiifstangsarmar-
nas understodspunkter dragas i deras ro-
relseplan vinkelriitt emot kraftens och la-
stens riktningslinier eller, om dessa linier
ej ligga i sina resp. matematiska hif-
stangsarmars rorelseplan, vinkelritt emot
deras projektioner pa némnda plan (Fig.
12 bd). Det ar pa grund hiraf klart,
att en krafts (lasts) teoretiska hifstings-
arm endast i det fall blir lika stor med
den matematiska, att dess riktning &r
vinkelriit emot denna senare och emot
rirelsens axel (fig. 13 Ad), men annars
alltid mindre #n denna.

Om nu kraften och lasten uppmiitas
med samma matt och deras mitningstal
multipliceras med hvar sin teoretiska hiif-
stangsarms lingd, da dessa bigge &ro
uppmiitta i samma matt, si fa vi kraftens
och lastens ,statiska moment*. Nu fir det
en naturlag, att om tvenne piA samma
hifsting wverkande krafters statiska mo-
ment iiro lika stora (Fig. 12. K X ce =L
X hg), dr hiifstingen i jimvikt, och att
en obetydlig ofvervikt 4 ena sidan, at-

A

Fig. 12. Tvaarmig hif-
stang vid benvridning.
AB riirelseaxeln, ¢b och
hif kraftens och lastens
matematiska hifstings-
armar. Kraftens (K) rikt-
ning téinkes ligga bakom,
lastens (L) framom papp-
rets plan. bd dr kraftens
projektion pa det mot
axeln (och pappret) vin-
kelrdta rirelseplanet for
be. Om e tinkes i detta
plan, &r ce kraftens teo-
retiskahiifstangsarm, lik-
som hg lastens.

minstone stor nog att ofvervinna friktionen, astadkommer ro-

relse.

Med andra ord: vid jamvikt forhilla sig lasten och kraf-

ten omvindt sisom deras teoretiska (jamforliga) hifstingsarmar.
(Fig. 12. K: L=hg:ce). Om tva L. flere krafter verka i samma
punkt, bir man taga deras resultant och dennas teoretiska hif-
stingsarm vid beriiknandet af det statiska momentet.
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Da en muskel kontraheras genom var vilja, verkar den sisom
en konstant (ej sdsom en momentan) kraft d. v. s. sisom en jimn
dragning eller ett tryck, som striifvar att nirma dess fistpunkter
till hvarandra. Dess kraft (styrka for ett visst Ggonblick) kan
déirfor bestimmas 1 tyngdmatt eller vikt, t ex. i kg, och askad-
liggiras genom en linie af en viss lingd t. ex. en centimeter
for hvarje kg. Genom att musklerna, isynnerhet i extremite-
terna, vid de flesta rirelser ej alls och vid andra blott under
ett dgonblick komma i tillfille att verka vinkelriitt emot sina ma-
tematiska hiifstingsarmar, gar naturligtvis en stor del af deras kraft
firlorad i leden sdsom viirme och kan ej upptriida i form af yttre
arbete. Om vi t. ex. lyfta en vikt
pa rak arm, tills denna dr vagriit,
si kommer deltamuskeln under
hela tiden att verka mycket snedt
och stirsta delen af dess kraft
astadkommer blott ett tryck af
tfverarmbenets hufvud emot led-
pannan, hvilket tryck forvandlas i
virme.

Om vi nu tinka pa hifstin-
gerna 1 var kropp, si skola vi
[trgiifves stka efter nagon rirelse

Fig. 15. Tvaarmig hafstang. | densamma, déir en tvdarmig kraft-
{]Ifria 22?1%1%115;335:T}mTl?EucIﬁH:ﬁ f:éf':;"é:i{f'i?-y kumm?r till aqvi%nd nil]g.
de matematiska, Ac och Ad de Diremot ha vi flere tydliga tva-

teoretiska héfstangsarmarna.  armigae hastighets-hifstinger, t. ex,
: a) underarmen, da den vid arm-
striickning, kastning 1. hugg eller vid en vikts lyftning uppat
ifran axeln (med lyftad armbige) siittes i rirelse af den trehof-
dade arm-muskeln, b) balen, di den uppriitas fran framatlutande
stillning af den tvahdfdade m.fl. larmuskler, de s. k. biickenhallarne,
som fiista sig pa sittknélarna, eller fran sidobijning af det bens
adduktorer, 4t hvars sida bdjningen #Hgt rum, och ¢) foten, da
den sasom lyftad strickes genom vadmusklernas forkortning och
med tidn skuffar undan nigot firemal.

Om vi nu tinka pa skilda dgonblick af dessa rorelser, sa
finna vi, att de teoretiska hiifstingsarmarna och med dem lastens
och kraftens statiska moment undergi en stiindig foriindring under
rivelsens firlopp, t. ex. lastens vid balens uppriitning medelst M.
biceps femoris o. a. biickenhéillare (fig. 14), eniir lodlinien fran
ofverkroppens tyngdpunkt (T) allt mera minskar sitt vinkelriita
afstind (Ae firkortas till Af) fran hiftledernas tviiraxel (A), som
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hiir dr rorelsens axel. Denna minskning beror diirpi, att en
allt storre del af lasten kommer att uppbiras af ryggraden (TA).
‘Den lodriitt nedat fran o6fverkroppens tyngdpunkt verkande la-
sten kan nimligen tinkas sammansatt af tvi komponenter, af
hvilka den ena géar i ryggradens (hiifstangens) riktning, den an-
dra (Ti) vinkelriitt didremot, i riktning af tangenten till den cir-
kelbige, som tyngdpunkten beskrifver. Om lastens storlek ut-
mirkes genom att gifva lodlinien
en bestimd lingd (t. ex. en cm
foir hvarje kg), sA kan man genom
konstruktion . litt finna denna tan-
gents lingd i ryggens olika still-
ningar. Denna tangent motsvarar
dd den del af lasten, som verkli-
gen verkar i den riktning rirelsen
ar mojlig. Multiplicerar man dess
lingd med dess vinkelrita afstand
(hiir: en linie i ryggens riktning)
fran ledens midt, si fis dess sta-
tiska moment, hvilket litt kan ge-
nom geometrisk konstruktion be-
visas vara lika med det statiska
momentet, da lastens riktning tin-
kes lodritt, salunda Ae : AT =Ti: o 14 poiarmic hastichets.
Loeller Ae X L=Ti X AT d. v.s. hﬁtgst&ng vid bﬁlefs upprgﬁ.tning
lasten ggr dess teoretiska hiifstings- i hoftleden (A). S sittknilen. K
arm ir lika stor med den af ryggen kraften, ,bidckenhallarne®. T o.

X ; - T" oOfverkroppens tyngdpunkt i
icke uppburna (verksamma) delen .. ligen. Ti den verksamma

af lasten (Ti) ggr tyngpunktens af- gelen af lasten (L). Lastens kraft-
stind (AT) frin leden. DA savil moment L > Ae = AT X Ti.

lastens som kraftens angrepps-
punkter i sjilfva verket stiidse rora sig i cirkelbdgar,- kan man
alltid sdnderdela dem i en tangentialkraft och en mot denna
vinkelriit i den matematiska hiifstingens riktning, hvilken senare
gar forlorad for rorelsen och endast alstrar viirme i leden genom
tryck eller dragning.

Oftast triiffa vi i var kropp enarmiga hastighets-hifstinger
t. ex. vid alla béjningar och striackningar, lyftningar och siink-
ningar samt féringar och slagningar med extremiteterna, (blott
med undantag af de i det foéreghende nimnda fall af armbags-
och fot-ledens striickning). Hiirvid verka musklerna mycket snedt,
hvarfor deras teoretiska hiifstingsarmar blifva imycket sméa och
mycken kraft gir forlorad i leden. S t. ex. dia vi medelst
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delta-muskeln lyfta armen utdt blir muskelns (kraftens) teor.
hiifstingsarm en linie fran ledens midt till muskelns midtel-
linie. Muskelns frimre och bakre portion verka dessutom snedt
emot rirelsens plan och dirigenom gar ytterligare kraft forlorad.
Detta exempel kan gilla sasom typiskt for héfstingerna i ex-
tremiteterna (med de 2 nimnda undantagen). Se fig. 11.

Enarmiga matematiska krafthéifstinger finna vi mycket siillan
i var Kkropp, sasom t. ex. a) vid underarmens lyftning medelst
M. supinator longus, och b} mdjligen vid skulderbladets rirelser,
ehuru vid dem lastens angreppspunkt #Ar svar att bestimma.
De teoretiska hifstingsarmarna visa dock, att éfven hir vanligen
ej vinnes utan férloras kraft.

Ett intressant fall iir Adfning pa ta (eller tabalkarne). Vid
forsta anblicken forefaller det sasom om achilles-senans musk-
ler skulle verka pa en vanlig enarmig krafthiifsting (foten) med
lasten hvilande péa fotleden #). Saken iir dock ej sa enkel. ty
hir ir ju kraften fist pad lasten och drager denna nedat,
d. v. s. kraften skall lyfta upp sin egen fiistpunkt. Detta later
besynnerligt. Men det d&r dock ej likartadt med Baron Miinch-
hausens humbug att lyfta sig sjilf ifran luggen.

For att tydligen visa det naturliga hifstingsforhallandet
hirvid, skola vi first betrakta par andra fall: En béat skall for-
slas pa land eller pa is medelst en sting lagd tviirs dfver den-
samma 1 tva par artullar. Den last, som hiir skall éfvervinnas,
ir ej batens tyngd utan dess friktion emot marken. Om denna
ir = 1, och om i hvardera inden "af stingen en kraft, litet
storre in !/, verkar framat, s astadkommes rorelse. Vi antaga,
att 2 min astadkomma dessa krafter. Det iir da klart, att det
dr friktionen emellan deras fitter och marken eller det motstand
denna gir emot deras fitter, som det hiirvid beror pi. Slinta
deras fotter stéindigt tillbaka lika mycket som de flytta dem
framat, anviinda de sin muskelkraft forgifves.

Antagom nu, att blott en man finnes, och att han forsi-
ker skjuta baten medelst en sting lagd emellan eti par tullar
och med den inre dnden fiistad vid en bink eller stidande mot
inden af ett briide, hvars andra ilinde stéder akterut mot bat-
bottnet, sisom en roddare gir med sina fotter. Om nu kraf-
ten, som mannen anbringar pa stingens yttre iinde, dr litet
stérre in batens friktion mot marken, si far han baten i rirelse
framét, sannolikt dock med en afvikning it motsatta hallet. Om

— —

#) 84 sager t. ex. Dar F. A. Schmidt i sitt arbete ,Unser Kirper®,
déar den gymnastiska rorelseliran vidlyftigt afhandlas.
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vidare stingens midt hvilar emellan tullarna, sa forsta vi, att den
verkar sdsom en enarmig hiifsting pa den frimre tullen, som
far mottaga ett dubbelt sa stort tryek, som mannen anbringar
pa stangens yttre dnde. Den andra hiilften af detta tryck emot
tullen Astadkommes af det mottryck af biinken eller briidet, som
' stingens inre idnde roner. Lat oss saledes ligga mirke till,
.att stdngens tryck mot tullen &r storre dn den last, som skall
ﬁfvervmna.s (bitens {friktion mot marken), och blir allt storre
‘ju lingre stingens yttre dnde ir i forhallande till den inre.

Sa dr det ock fallet vid rodd. Om #rans yttre inde (till
arbladets midt, dir vattnets motstind maste anses koncentre-
radt) dr t. ex. 3 ggr si ling som dess inre ilinde (till roddarens
hand eller midt emellan hans biigge hiinder), och drbladets tryck
mot vattnet ir = 1, si erfordras diirtill att roddaren stimmer
medelst rygg och ben med 3 ggr sa stort tryck emot batbottnet.
Trycket emot tullen blir hiir tydligen lika med summan af tryc-
ket i &rans badda #ndar d. v. 5. 34+ 1=4. Detta finna vi
ock, antingen vi betrakta dran som en tva- eller enarmig hiif-
sting. Men oaktadt detta stora tryck mot tullen drifves baten
dock framéat blott af arans tryck mou vattnet (= 1), som vi an-
taga vara lika med batens friktion emot detsamma d. v. s. den
last, som skall 6fvervinnas, om béaten ros blott med en ara. Vi
finna sdledes i det anfirda f{fallet, att om Aarans framdrifvande
kraft ir = 1, si maste roddarens vara = 3. Och sticker rod-
daren ut &ran ldngre, fir han anvinda #dnnu storre kraft och
trycket mot tullen dkas allt mera, oaktadt arans tryck mot vatt-
net och batens fart forblifva desamma som forut. Det #r sa-
ledes blott detta tryck, som drifver fram aran och med den bi-
ten genom en brakdel af det tryck, som den firra utéfvar mot
tullen. Aran far siledes ej anses sisom en enarmig kraft be-
sparande, utan sasom en tvaarmig (kraft udande}haattghet&-lmi
sting, dir man far anvinda si manga ggr stirre kraft éin lasten
tbatens friktion mot vattnet) som &arans yttre dnde &Hr stérre iin
den inre. Detia giiller speciellt vid artagets midt, da &ran ir
vinkelriit emot batens midtellinie (rirelseriktning).

Ett alldeles analogt fall till rodden intriffar, om man lig-
ger pa rygg pa en soffa och med fotspetsen emot soffkarmen
férskjuter sig hogre upp emot hufvudgiirden. Hir motsvaras
aran af foten, roddaren af achillessenans muskler, fotleden af
artullen och soffkarmen af det vatten, som gir motstind mot
arbladet. Afven i detta fall behofver ej fotspetsens tryck vara
mera in obetydligt stérre iin kroppens friktion emot soffan, men
trycket i fotleden blir flere ggr stérre, eniir muskeldragningen
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priissar underbenet emot foten utan att detta verkar pa krop-
pens  glidning liings soffan. Ocksa hiéir ha vi i foten en tva-
armig hastighetshiifstang, dir minst 2 ggr si stor kraft behifves
som det motstand #r, som skall oGfvervinnas. Skulle man Ater,
sasom en del forfattare gora, betrakta foten i detta fall (aran)
sasom en enarmig krafthiifsting, skulle man komma till det fal-
ska resultat. att man blott behdfver mindre kraft fin lasten ir.
et iir det stora trycket i fotleden, som hir #ir vilseledande,
men det fir ej detsamma som utan mycket stérre fin lasten
iryggens friktion mot soffan) d. v. s. det dir = lasten -+ mu-
skelkraften. !

Tinka vi oss nu den liggande mannen sti uppriitt och
med tan tryckande mot marken, si hafva vi Aterkommit till
problemet: Adfuing pa ta. Lasten, som hir skall dfvervinnas
ar naturligtvis  kroppstyngden, ifall vi stdi pa ena foten eller
dess hilft om vi stdi pa biigge fotterna. Lat oss antaga den
pa benet hvilande (halfva eller hela kropps-) tyngden = 1. Di
ar ocksd, da vi std pa td, trycket mot marken = 1. Huru stor
spiinning behéfves diirvid i achillessenan, om vi antaga, sasom
det i det niirmaste verkligen forhaller sig, att det vinkelriita af-
standet fran fotledens axel till senans midt &ér hiélften s stort
som till det pa tabalkarna hvilande tryckets riktningslinie, ver-
tikalt mot golfvet? Af det liregiende inse vi litt, att muskelns
kraft (spinning) maste vara = 2, medan trycket i fotleden blir
= 3 (d. v. s. tyngden -+ muskeltryeket). Foten méste siledes
hiir betraktas sasom en tvaarmig hastighets-hiifsting, ej sasom
en enarmig krafthifsting, i hvilket senare fall muske]sp:;’i,nningen
blott skulle vara 2/ af tyngden som lyftes, och den hdjd till
hvilken kroppen lyftes skulle vara mmdre in muskelns firkort-
ning. [ sjilfva verket #r diiremot kroppens lodriita hidjning
minst dubbelt sa stor som muskelns forkortning. Sa forhiller det
sig ock vid en stols fiorskjutning, di man med lyftad fot skuffar
undan den med tarna.

Fir att vi skola kunna férblifva i stillningen ,pa td®, ma-
ste naturligtvis lodlinien fran kroppens tyngdpunkt falla pa de
mot marken stédjande tirna. som ju erbjuda en liten under-
stidsyta, hvarfor denna stiillning &ir en balansstilining, som
fiir sitt bibehallande erfordrar ett stiindigt viixlande muskelspel.
siirskildt i musklerna pa fotledens fram- och baksida.

Men iifven om kroppens lodlinie faller bakom tabalkarna,
kunna vi genom en hastig ryekning i vadmusklerna pa ett dgon-
blick hiifva oss upp .pa td*. P& samma siitt kunna vi ocksa,
om vi sta pa midten af ett kort briide, som ligger pa marken,
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medelst en kraftig ryckning i ett tag, som #r st vid briidets ena
dinde, hija oss litet 6fver marken pa ett Ggonblick. Hifstangs-
forhallandet @r hiir alldeles analogt med det nyss beskrifna vid

- Lhiifning pa td*. Armarna och taget fa hiir gora tjinst i stil-
" Jet for achillessenan och dess muskler. Vi finna litt vid detta

forsok, att det gar littare ju lingre vi std ifrdn bridets lyftade
iinde och ju mera vi Iuta kroppen ofver a4t den andra. Om

man i thget fister en stark fjidervag, kan en annan person af-
lisa den olika spiinningen i taget vid olika ligen.

Vid bdjstéd pd barr forhaller sig underarmen, paverkad

~af M. triceps, alldeles sisom foten vid stdende pa ti. Hir kan
. spiinningen i muskeln vid stark bidjning i armbagsleden blifva
Cdinda till e. 10 ggr starkare iin den pa axeln (och handen) hvi-

lande tyngden, saledes vid bojstod pd bigge armarne = 5 ggr

" kroppstyngden.  Trycket i hvardera armbagsleden blir da 11 ggr

e ————

halfva kroppstyngden. Skulle musklerna (kraften) ej vara fi-
sta pA lasten, utan pid en punkt utom kroppen, si blefve dir-
emot trycket 1 lederna blott lika med lasten, och vi finge van-

- liga kraftbesparande, enarmiga hiifstiinger bade vid hiifning pa

| ta, da kraften vore c. /3, och vid béjstid, da kraften vore 10/,;

" af den pa underbenet eller Gfverarmen hvilande lasten.

Dia en muskel kontraheras, inverkar den pd bigge sina
d@ndpunkter och stker nirma dem till hvarandra, och hiirigenom

"kan den &stadkomma en rorelse iifven i grannlederna till den,

ofver hvilken den stricker sig. For att fi fram rorelse i en
enkel led, maste vi saledes fixera de niirgrinsande lederna och
detta sd mycket mer, om den ifragavarande muskeln eller
muskelgruppen, sasom fallet mycket ofta &r i var kropp, géar
ofver tvenne leder. Det fordras siledes mera ofning i kropps-
behiirskning hiirtill &n till en obestimd, sladdrig rorelse sisom

 t. ex. en nybirjares eller en slarfvig och dasig persons arm-

striickning jimford med en Gfvad gymnasts. Hiir se vi siledes
den gymnastiska betydelsen, det uppfostrande viirdet af ifven
enkla, men noggrant i form och tid bestiimda ledrirelser.
Ehuru i anatomien muskelns ena finde konstant kallas dess
Larsprung® och den andra (vanligen den distala) dess _fiste™,
maste vi komma ihag, att sivill den ena som den andra af dessa
punkter kan fixeras och silunda tjiina sisom den fasta punkt,
mot hvilken den andra nirmar sig vid muskelns sammandrag-
ning. Om armen #r fri, nirmar silunda M. biceps underarmen
till 6fverarmen, men om handen gripit tag, t. ex. om en riick-
stang, sia ndrmar samma muskel vid sin sammandragning éfver-
armen (och kroppen) till underarmen, d. v. s. vi hiifva oss pa

h
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armarna. Likasd kan M. rectus femoris in lyfta benet framat
ian bija bidckenet och balen emot benet, sisom vid uppresning
ifrin rygglige o. s. v.

Musklerna iro elastiska biade emot tdjning och emot tryck.
En hvilande muskel tijes till sin dubbla lingd af en vikt, som
blott &r c. 1/g af den vikt, som en sena och ¢. '/; af den vikt,
som en arterviigg af samma genomskiirning behifver belastas
med for att tojas lika mycket. En forut belastad och likasi en
arbetande muskel tiéjes ej sa mycket af samma vikt. Efter af-
lastningen atertager muskeln sin férra liingd. Musklernas tij-
barhet minskas med éaren, och forhiller sig i barndomen till den
i medelaldern och alderdomen sasom 7:3:2. En foljd hiiraf
ir, att muskelforstrickningar littare uppkumma hos ildre per-
soner dn hos barn.

d) Muskelverksamhetens olika slag och metoderna att wndersika
densamma,

En lefvande muskel kan i allménhet befinna sig i tva
olika tillstind. Den kan némligen antingen vara passiv (overk-
sam, icke retad) eller aftiv (verksam, retad genom sin nery
att spiinna sig emellan sina #Andpunkter). Sasom passiv, da
den kiinnes mjuk och forskjutbar, kan den antingen vara
passiwt strdickt, sisom t. ex. fingerstrickarne, da nifven #r knu-
ten och handlofven néagot volar-bijd, eller ock sldckt sisom t. ex.
M. biceps, di& underarmen iir bdjd och stéder emot nagot fore-
méil, som uppbir densamma. 1 detta senare fall ir den mest
mjuk och forskjutbar. :

En aktiv muskel, som kiinnes mer eller mindre hard, kan
ater forhilla sig pd 3 olika sitt. Om den fger tillricklig kraft
och #r ftillriickligt retad att ofvervinna det motstind, som hin-
drar dess iindpunkter att niirma sig till hvarandra, sammandra-
eer 1. forkortar den sig och blir tjockare. Den kallas da kon-
centriskt verksam. Det iir denna verksamhet, som anatomer en-
bart omtala. Men om motstindet fir stérre dn muskelns kraft,
eller om denna af viljan beordras att lingsamt gifva efter for
motstindet, forlinges den och blir tunnare, oaktadt sin strifvan
att forkorta sig. Den kallas di excenfriskt verksam. Om den
slutligen arbetar utan att forkortas 1. forlingas, men blott hiller
jamvikt emot motstandet, kallas den sfafiskl verksam. Exempel:
da vi hiifva oss pi4 armarne, firo armbijarene koneentriskt verk-
samma, da vi halla oss ororligt hiingande pa b&jda armar, iro
de statiskt, och di vi langsamt siinka oss (frivilligt eller af brist
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pa kraft att hiinga liingre) firo de excentriskt verksamma. Vid
hiingning pa striickta armar, kunna de ddremot vara passivt
striickta, nimligen om vi ej innervera dem och ej fiorsika bija

‘armarne. Vidare: vid en ,kn#ébojning®, d& kroppstyngden hvi-
‘lar pA benet och bijer det, &r M. quadriceps femoris excentriskt

verksam, da vi halla stilla i ,knidbdjstillning®, statiskt, och da
vi striicka kniina koncentriskt verksam. P& samma siitt férhal-
ler sig M. triceps brachii vid ,bdjstod“ pa barr. Om tva per-
soner taga hvarandra i handen och forsika draga hvarandra till
sig genom att bdja armen, si dro armbijarena hos den vinnande
i koneentrisk, hos den férlorande i excentrisk verksamhet. Likasa
forhalla sig armstriickarne, om de sika stita hvarandra ifran
sig medelst armstrickning. Vid sjukgymnastikens ,duplicerade
rirelser* framtriida alltid liknande firhallanden.

Afven inom samma persons muskulatur dro snart sagdt
vid hvarje rirelse en del muskler kon-, andra (deras antagoni-

' ster) excentriskt verksamma. Detta mirka vi tydligt, om vi t. ex.

‘béja armen langsamt och kraftigt, armstriickarena halla da emot,
moderera och styra rirelsen. Ett sddant styrande ir isynnerhet
nodviindigt vid tva- 1. fler-axliga leder, di vi vilja utféra en ro-
relse i ett bestimdt plan. D& behdfves minst tva, emot rirelse-
planet pd hvar sin sida om detsamma, snedt stillda muskler
(eller olika partier af samma anatomiska muskel), som styra ro-
relsen. Dessa styrande, lindrigt excentriskt verksamma muskler
siigas vara i ,antagonistisk spinning®, utan hvilken rirelsen skulle
bli knyckig och osiker, sisom t. ex. armbdjning vid forlamning
af M. triceps.

Salunda dro musklerna alltid samtidigt en del ex- och an-
dra kon-centriskt virksamma, och det #r just genom &fning i
att befalla dem diirtill, som wvi liira oss att utfora vira rirelser

siikert. Hirtill kommer, att vanligen andra grupper af muskler

maste vara statiskt verksamma, for att fixera niirliggande delar,
t. ex. skulderbladsmusklerna vid armrirelser. Och slutligen kom-
mer hértill speciellt i gymnastik och #fven vid andra vardade
rirelser, att en mingd muskler maste vara statiskt verksamma,
fir att uppriitthilla en god allmin kroppshallning. Salunda
kunna vi vid niistan hvarje gymnastisk rorelse siiga, att en del
muskler iro koncentriskt verksamma (de utférande), andra, de-
ras antagonister (de styrande), excentriskt och alla 6friga statiskt
verksamma (hallnings-muskler). Endast vid sidana rirelser, som
ga 1 tyngdens riktning, d. v. s. vid siinkning af kroppen, en lem
eller en vikt, behifvas inga koncentriskt verkande muskler. Vid
alla stéllningar 1. hallningar ater iiro Atminstone benens och ba-
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lens, oftast diirjimte armarnes muskler statiskt verksamma. Sir-
skildt vid ,grundstiillning® och stillningar pa ett ben eller pa
redskap iir detta i hig grad fallet. Andras en sidan balanser-,
hiing- 1. stid-stiillning, forindras ocksi denna statiska muskel-
verksamhet, sid att arbetet hos en del muskler dkas. hos andra
minskas.

Fir att utrona de skilda musklernas speciella verkan, har
man anviindt flere olika metoder. Den af fldre anatomer mest
anvinda var den feoretiska, som sokte losa fragorna blott genom
eftertanke och betraktande af muskelns fiistpunkter pa skelettet.
| manga fall iir ocksi en sadan eftertanke tillriicklig. Men da
en muskel gir dfver flere leder eller di flere muskler verka pa
enging, ir saken ej sa litt att utgrunda. Man maste da taga
sin tillflykt fill experiment.

Pa ett nyss didadt djur eller pa ett firskt minniskolik
kan man medelst elektricitet reta en muskels nerv och silunda
iakttaga verkan af muskelns kontraktion. Denna metod upp-
fanns af en fransk liikare Duchenne de Boulogne, som 1867
publicerade resultatet af sina forsik. Afven pa en lefvande
midnniska kan man genom huden reta de ytliga musklerna, men
dd kan det hiinda att muskelns olika delar blifva olika starkt
retade och resultatet saledes missvisande. Och djupare beligna
muskler kan man svarligen pa detta siitt studera.

En tredje undersikningsmetod, den mekaniska, har isyn-
nerhet anvindts af de tyska fysiologerna A. och R. Fick. Den
bestir diri, att man tager t. ex. ett ben af ett lik, bortskir en
viss muskel. t. ex. M. soleus, och fiister vid achillessenan ett snire,
som man liter léopa genom ett litet block, fist vid muskelns
ursprungsstiille och vidare genom ett i jimnhjd dérmed befint-
ligt annat bloek, fist vid ett stativ, som ir forsedt med en
vertikal skifva, indelad i centi- och millimeter. Underbenet hal-
les uppritt och vid dnden af snoret hiinges en liten vikt fram-
fir skalan. Dia man nu med handen bijer och striicker fotleden,
hijes och siinkes vikten allt efter som muskelns fistpunkter
fjirma sig ifran eller niirma sig hvarandra. Storleken af denna
hijning aflises pd skalan. Nu iir en muskels arbete lika stort
med produkten af den viig dess fistpunkt ror sig och dess spiin-
ningsgrad. Denna senare ater dr hos tva (lika dfvade) muskler
vid lika retning proportionell emot deras stirsta genomskiirnings-
vta. Pa detta sitt har R. Fick funnit, att M. soleus vid fotens
striickning utriittar ett stérre arbete in M. gastroenemius, om
biigge iro lika starkt innerverade. P& samma siitt afgjorde han
en af den teoretiska metodens anhiingare borttrasslad oeh mye-
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ket omtvistad fraga: hvilka muskler astadkomma fotens vrid-
i_! l. viindning utét och inat (pronation och supination)? Pro-
- nationsmuskler visade sig naturligtvis de vara, som fista sig
_pa yttre sidan om vridningsaxeln (Mm. peronaei, extensor digit.
~comm. och ext. hall. longus), d4 ddremot vadens stora muskler
Jimte de tre muskler, hvilkas senor gi bakom inre fotknélen,
iiro supinatorer.

Den mekaniska metoden iir sidlunda i manga omtvistade
fall anviindbar och afgirande, i synnerhet da det giiller att be-
- stimma olika musklers andel i en rérelse vid samma (t. ex. higsta)
retningsgrad hos dem alla. Emellertid iér det ingalunda siikert
‘eller ens sannolikt, att i den lefvande organismen alla muskler,
som deltaga i ett arbete, innerveras lika starkt. Och da duger
ej denna metod.

i Hir ma tilliggas, att olika experimentatorer fatt olika resul-

Btat angéende muskelns absoluta, hogsta kraft. Salunda hafva

en del forskare fatt en lyftkraft af 10 kg, andra blott 6 kg per
‘em? af muskelns stérsta genomskiirning. Det iir klart, att i den
‘lefvande organismen olika muskler hos samma individ och dinnu
‘mera hos skilda individer fiorhalla sig mycket olika, beroende
‘af ndringen, ofningsgraden m. m. Det iir dirfor af vikt att
vid sidana undersikningar anviinda flere férsikspersoner,

MEE Pi senaste tider har man bérjat anviinda Réntgenstrdlar
dfven vid undersdkningar af musklers verksamhet, och dirvid
tydligen kunnat iakttaga t. ex. skulderbladets riorelse under ar-
mens lyftning uppét.

Redan Duchenne papekade, att manga pafologiska fall iro
siirdeles upplysande betriffande musklernas verkan. Si t. ex.
far skulderbladet en viss stiillning allteftersom den ena eller
andra af de muskler, som fista det vid balen, ir forlamad. Om
M. serratus magnus #r forlamad, drages skulderbladets nedre
Spets inat uppat af rhomboiderna, och armen kan ej lyftas.
Afven vid reumatism i en skuldermuskel kan armens rérelsefir-
méga betydligt inskriinkas.

Det ur gymnastisk synpunkt biista och intressantaste siit-
tet att underska muskelverksamheten, siadan den verkligen iir
1 lefvande lifvet, &r palperingsmetoden. Denna bestar diri, att
man, medan en person utfér en viss rirelse under méattligt mot-
stand, eller bibehaller en viss stiillning, »palperar® (kiinner med
fingrarna pa) hans arbetande muskler och undersiker, huru de
svilla till eller i huru stark spéinning de befinna sig. Salunda
kan man litt pa sig sjilf kiinna att ,hufvudnickaren® béjer hui-
vudet och halsen framat, om man ligger sig pa rygg och Ivfter

-
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upp hufvadet. Diremot verkar den ej hufvudets bakatbijning,
sasom en del anatomer pastatt. Likasa kan man tydligt kiinna
hura M. biceps brachii &r en kraftig supinator, di man med
bijd arm vrider in en borr eller skruf o. s. v. Denna metod
hiir hvarje gymnast flitigt anviinda.

¢) Muskelverksamheten vid de gymnastiska ledernas rorelser.

Vi skola nu anféra de resultat, som de niimnda under-
siikningsmetoderna gifvit betriiffande de utférande musklernas
(koncentriska) verksamhet vid de enkla rirelser, som idro mij-
liga i de gymnastiska lederna, och dérvid forsika upprikna dem
i ordning efter deras atminstone antagliga stirre eller mindre
delaktighet 1 rirelsen.

1) Ryggens (lrist- och lind-delens) rorelser:

a) framdatbijning (ifran rygglige, uppresning fran bakétbdj-
ning): raka, yttre o. inre sneda buk- samt pyramid-musklerna:
dirjimte mellanrefbensmusklerna. Om skuldrorna iro fixerade:
bigge bristmusklerna. '

Anm. D& benen ej uppbidra kroppstyngden (vid liggning pa
rygg, hiingning 1. stdd), lyfta dessa muskler vid sammandragning bée-
kenets framkant uppat (t. ex. vid benlyftning framat) och utplana lin-
dens insvingning. Deras uppifning motarbetar saledes svankrygg.
Obs.! ,Ryggbijning framéat* ifrdn stdende stillning sker till stirsta
delen i hiftleden.

by bakdatbijning jimte strickning 1. uppresning fran framét-
biijjning: 1) langa rygg- (longiss. dorsi) och hift-refbens musk-
lerna (ileocostalis): 2) ryggens halftaggutskotts- (semispinalis) och
mangdelade muskler (multifidus); 3) tagg- och mellantagg-ut-
skotts-muskeln d. v. s. stratarne: a) spinotransversalis, b) frans-
verso-spinalis och ¢) spinalis dorsi. Obs.! Vikten af dessa
Sryggstriickares® uppéfning for erpidendet af smidighet och en
vacker héallning. Da benen (l. ena benet) ej uppbiira kropps-
tyngden, kunna de firstniimnda bland dessa muskler viinda bie-
kenet bakit, sisom vid stiende benlyftning bakét eller svingning
bakiat pa barr.

e) sidobdjuing (1 uppresning frin bijning it motsatt sida):
samma sidas yttre och inre sneda buk-musklers sidodelar, fyr-
kantiga lind-muskeln; dessutom mellanrefbensmusklernas sido-
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‘delar; tviirutskotts- och mellantviirutskotts-muskler; vidare hoft-
‘refbensmuskeln ; éfre och undre bakre sigmuskeln; om skuldran-
fir fixerad uppit: nedre delen af kappmuskeln; och om armen
ir fixerad (nackfiste, utliggning): breda ryggmuskeln.

Anm. Vid stdende pa ett ben uppbédra de 3 forstnimnda sido-
musklerna béckenets andra sida jamte det hiingande benet, bvilket
mijliggores genom balens: lutning at det staende benets sida. — Vid
staende sidobdjning behifvas forst sidobdjarne, for att f4 kroppen att
luta, dédrefter verkar tyngden och motsatta sidans muskler ta arbeta
excentriskt tills inelfvor, band m. m. gora motstind, da ater bgjarne
fa taga i, for att Astadkomma den higsta graden af bbinmgeu Det-
samma #r forhallandet vid framéat- och bakat-bijning, sa att ryggbdj-
ning framat mera anstringer ryggstrickarne EIL]l rygebijning bakat

mera bukmusklerna, vid bdjningen excentriskt och vid uppresnmgan
koneentriskt.

d) wvridning 4t h: v. sidans yttre och h. sidans inre sneda
bukmuskler och mellanrefbensmuskler; v. sidans brostkotsvri-
dare, mingdelade och halftagg-utskottsmuskeln; h. sidans hift-
refbens- och nedre bakre sidg-muskel; om skuldran och armen
dro fixerade: nedre delen af kapp-muskeln och hela breda rygg-
muskeln pa h. sidan. Obs! [ vanlig, stiende ,balvridning® in-
gar till stor del bickenvridning (viindning) i héftlederna samt
skuldrornas vridning.

2) Halsens och hufvudets rorelser:

a) framatbijning: bigge hufvudnickarena (sternocleidoma-
stoidei); halsens langa muskel; hufvudets bhigge frimre raka
muskler fifvensom halsens ytliga muskler,

b) bakdtbijning (eller uppriitning fran framatbdjning): bigge
rem-musklerna (splenii), kapp-musklernas &fra del (cucullares);
nackens och hufvudets halftagg-utskotts-muskler; nackens tagg-
utskotts- och mellantaggutskotts-muskler; skulderblads-lyftarne
(levatores secapulae), hufvudets stirre och mindre raka, bakre
muskler.

¢) sidobdjning: samma sidas rem-muskel, hufvadnickare
och kappmuskels 6fra del samt skulderbladslyftare; vidare samma
sidas refbenshéllare (scaleni) och nackvartutskotts-muskel (tra-
chelo-mastoideus), uppstigande hals-muskel (cervicalis adscendens),
halsens tvirutskotts- och mellantviirutskotts-muskler; hufvudets
ofre sneda och raka sido-muskel.

d) wvridwing &t h.: v. sidans hufvudnickare och h. sidans
rem-muskel; v. sidans halftaggutskotts-muskel (semispinalis cer-
vieis et capitis), hufvudets undre sneda muskel pa h. sidan.

0
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3) Refbenens rorelser:

a) lyftning: refbenshallarne, refbenslyftarena, de yttre mel-
lanrefbens-musklerna och mellanrefbens-brosk-musklerna (inter-
cartilagines), dfre bakre sag-musklerna; da skuldrorna och ar-
marna iro fixerade (af bakre skulderblads-muskler eller af yttre
stid, sisom vid hiing- och stdd-dfningar): stora och lilla brist-
musklerna; stora friimre sig-musklerna (nedre portionen) ifven-
som breda ryggmuskelns refbensursprung; vid hufvudets fixe-
ring (t. ex. i rygglige): hufvudnickarena.

by sinkning: raka och sneda bukmusklerna: fyrkantiga lfmd-
musklerna; nedra bakre sig-musklerna; inre refbens-musklerna
och bristbensmuskeln ; hift-retbens-musklerna (ileocostalis).

Obs! DBristkorgens egen tyngd och refbensbroskens jimte
lungornas och bukmusklernas elasticitet dro vid vanlig andning
1 uppriitt stiillning tillrdickliga att siinka refbenen. 1 liggande
stilllning pa rygg kommer hiirtill bukinelfvornas tyngd. Dessutom
bor mirkas, att alla mellanrefbens-muskler, en del kon-, andra
ex-centriskt verksamma, kunna bidraga att hija eller siinka brist-
korgen, om de dfversta refbenen dragas uppat eller de nedersta
nedat. Da man forséker gora en djup, enbar brostinandning,
mirker man, att den foregas af en sammandragning af alla buk-
musklerna (tviira, sneda och raka), hvarigenom bukens inelfvor
skjutas uppat och mellangiirdets seniga del, stidande sig pa
dem, kommer att bilda ett fiste, mot hvilket dess muskultsa
del kan hédja de undre refbenen. — Vid kombinerad buk- och
briostinandning, dragas sannolikt de 2 sista refbenen nedat (af
fyrkantiga liind- och nedre sig-muskein).

4) Skuldrornas rorelser:

a) hdjnang: kappmuskelns Giversta del, skulderbladslyftarena
och hufvudnickarena.

by sdnkning: lilla bristmuskeln; nedersta delen af kapp-
muskeln och af stora sig-muskeln; om armen e ér fixerad (kraf-
tigast) breda ryggmuskelns och stora briéstmuskelns nedra del.
Nb. Om armarne iro fixerade pa yttre redskap, sa halla dessa
tvd muskler upp bilen emellan skuldrorna, t. ex. i striickstod
och vid hiingning.

¢) framatdrogning: stora och lilla brost-musklerna, stora
sag-muskeln, nyckelbens-muskeln.
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d) bokdatdragning: kappmuskelns mellersta del; rut-musk-
‘lerna (rthomboideerna). Nb. Den uppétdragning af skulderbla-
‘det, som rutmusklerna genom sin sneda riktning astadkomma,
‘motverkas af kappmuskelns nedre del.

5) Ofverarmens rorelser:

a) lyftning wtdt och wuppdt: delta- och dfverskulderis-mu-
'skeln; korta senan af den tvadhiéfdade arm-muskeln. Nb. Vid
storthiingning bira de kroppen.

) Anm. FOrr antog man, att deltamuskeln ej kunde lyfta ar-
men utdt mera #n till det vagrita ldget, och att uppatlyftningen dir-
efter utfordes genom stora sagmuskelns vridning af skulderbladet.
Detta har vid en méngd fall, d4 sAgmuskeln var alldeles forlamad, vi-
sat sig vara oriktigt, i det deltamuskeln fifven di kunde lyfta armen
betydligt Gfver horisontalplanet. (Steinhausen 1899). Om armens uppét-
Iyftnings vig delas i 4 delar 4 45°, sa sker rirelsen under dessa 4 af-
delningar salunda: i axelleden 29°, 25°, 24° och 42° = 120°, medan
skuldran vrider sig resp. 21°, 22°, 18° och 6° = 67°, d. v. s. under de
3 forsta afdelningarna hjalpas delta- och sdg-muskeln &t ungefiir pro-
portionellt, hvaremot under den sista sagmuskelns arbete blir obetydligt
men deltamuskelns (med hjilp af Ofver-skulderas- och stora bristmu-
‘gkelns oOfversta portion) mycket stort. Vi se, att sigmuskeln utfor dfver
1y af rorelsen. — Vid armarnas lyftning frimre viigen uppat maste man,
(for att f4 dem lodriita, stricka pd ryggens ifversta del, hvarigenom
dfven bristkorgen lyftes och skjutes framat Hiraf inses denna rirel-
ses vikt for hidlsan och hallningen; likasa strickhiingningens.

b) firing framdt: Gfre delen af stora brist-muskeln, frimre
delen af delta-muskeln, kraknéibbs-muskeln; langa senan af den
tvihifdade arm-muskeln. Nb. Vid fixerade armar skjuta de
balen bakat, t. ex. ifrin striickstid.

¢) foring bakat: breda rygg-muskeln och bakre delen af
delta-muskeln ; under-skulderis-muskeln (infraspinatus), stora och
lilla runda skulderblads-muskeln. Nb. Vid fixerade armar draga
de balen framat (i striickstod, skidlopning med staf, dfverkast).

d) dragning neddat: breda rygg-muskeln och nedra delen af
stora brist-muskeln; stora runda skulderblads- och underskulder-
blads-muskeln (subscapularis); langa senan af den trehétdade
arm-muskeln #fvensom kriknibbs-muskeln, om armen #r lyftad
uppiat. Nb. Vid fixerade armar lyfta (biira) de kroppen (i. ex.
vid alla hiingtfningar).

d) wvridning wtdat: underskulderis-muskeln, lilla runda skul-
derblads-muskeln; krakniibbs-muskeln och lénga senan af den
tvahifdade arm-muskeln, (6fverskulderis muskeln?).
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f) vridning indt: stora brost- och breda rygg-muskeln, stora
runda skulderblads-muskeln; underskulderblads-muskeln.

6) Underarmens rorelser:

a) bijning: den tvahifdade och inre défverarms-muskeln;
lainga utatvridaren (brachio-radialis) och handlofs-striickaren, runda
inatvridaren (pronator teres) och (svagt) ytliga fingerbdjaren.

Anm. Sasom bekant ir det littare for nybirjare i gymnastik
att hiifva sig pa armarne (t. ex. pd rick) med motgrepp in med frin-
egrepp. Detta beror darpa, att den tvahifdade arm-muskelns forsta
verkan fir att supinera handen, den andra att bija armen, den tredje
att lyfta den, sasom da man tager upp vatten med handen ur en killa.
Hindras den genom handens frangrepp pa ridcket att utféra den forsta
rirelsen, nekar den att deltaga i den andra, sisom man tydligen fin-
ner genom palpering. IForst genom ling Gfning ldr den sig att bija
armen utan att forst supinera handen. — Sannolikt forefinnas liknande
nediirfda egendomligheter hos andra muskler, som kunna utfira olika
rorelser.

b) strdackning: trehiifdade arm-muskeln, lilla armbags-muskeln.

7) Underarmens och handens rorelser:

a) vridning inat (pronation): fyrkantiga och runda inatvri-
daren; delvis ock yttre handbdjaren (flexor carpi rad.), ytliga
fingerbijaren, langa utatvridaren (till medelliget), och langa hal-
hands-muskeln (palmaris longus).

b) vridning utat (supination): tvihifdade arm-muskeln ;: korta
och langa utadtvridaren (den senare blott till medelliget), de yttre
handstriickarena (d:o), pekfingrets egna samt tummens bigge
striickare; tummens langa utat-forare.

8} Handlofvens rorelser:

a) (volar)-bijjning: yttre och inre handbdjarne, linga hal-
hands-muskeln, de langa fingerbidjarne.
h) strdckning (dorsal-bijning): de bigge yttre och den inre
handstriickaren jimte alla langa fingerstriickarne.
¢) wulnar-bijning (At lillfingersidan): inre hand-béjaren och
-striickaren.
d) radial-bogning (4t tumsidan): yttre hand-bdjaren och -striic-
karen ; tummens utatforare och biigge strickare. '
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t 9) Fingrarnes rirelser:
\ a) bajning: aa) nagelfalangens: den gemensamma djupa fin-
gerbdjaren ; tummens langa bijare: bb) mellanfalangens: den ge-
mensamma ytliga fingerbdjaren; cc) grundfalangens: spol-musk-
lerna (lumbricales): lillfingrets och tummens korta bdjare.

b) strdickning: den gemensamma fingerstrickaren, pekfing-
rets egna, tummens langa och korta strickare.

¢) indtforing (mot langfingret): de 3 inre mellanhandsbens-
musklerna, tummens inatforare.

d) wtdatforing (spriduing): de 4 yttre mellanhandsbens-musk-
lerna, tummens korta och langa samt lillfingrets utatforare.

e) motsittning: tummens och lillfingrets opponent; langa
hilhands-muskeln.

10) Benets riorelser i hiftleden:

a) lyftning framdt (= hiftledsbojning): lind-tarmbens-mu-
skeln (ileo-psoas), raka lar-muskeln, skriiddar-muskeln (sartorius),
spinn-muskeln (tensor fasciae) och (litet) kam-muskeln (pec-
tineus).

b) strdckning l. bakdtfiring: stora sites-muskeln (glut. max.),
l[tvahofdade lar-muskeln, halfhudiga och halfseniga muskeln (se-
mimembranosus och semitendinosus). Anm. De 3 sistnimnda
hafva fatt namn af  bicken-hillare”, emedan de vid stiendet
hindra bickenet fran att luta for starkt framat och fran att dir-
igenom bilda svankrygg. De upprita bilen ifran framétiutad
tillning. Vid ging draga de den framit Giver det framstiillda
stiende) benet.

¢) utdtforing l. lyftning: mellersta och minsta sitesmuskeln,
pinn-muskeln (tensor faseiae). Vid stiende pa ett ben hindra
essa det stiende benets utatférare biickenet och balen att stjilpa
ver at det lyftade benets sida. Vid bdjd hoftled (framatlyf-
t ben eller knd) fores benet utiat af stora siites-muskeln
ch alla andra utat-vridare.

d) indtforing : stora, linga och korta adduktorn, yttre hoft-
hils-muskeln (obturator ext.), kam-muskeln; nedersta delen af
tora sites-muskeln, lind-tarmbens-muskeln. Vid stdende pa ett
en hindra dessa inatforare .biickenet och balen att stjilpa
ofver &4t det stiende benets sida.

8) utdtvridning: stora sites-muskeln, fyrkantiga lar-muskeln
quadratus femoris), pdronformiga muskeln (pyriformis), inre hift-
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hals- (obturator internus) och tvillings-musklerna (gemelli); skriid-
dar-muskeln #fvensom den tvahiofdade larmuskeln.

Anm. Lindtarmbens-muskelns (ileo-psoas) fistpunkt pa larets
lilla vindknol ligger sa alldeles i larets vridaxel, att demna muskel e
torde kunna astadkomma nagon vridning. Dess djupa ldge gor l:len
oatkomlig for palpering.

f) endtvridning : mellersta och minsta siites-musklerna, spinn-
muskeln; den halfhudiga och halfseniga muskeln (semi-mem-
branosus och -tendinosus).

Anm. Vid stiende pa biagge benen kunna bickenet och balen

vridas t. ex. at higer af hiogra benets inatvridare och venstra benets
utatvridare.

il) Underbenets rirelser i kniileden:

a) strdackning: den fyrhofdade kniistriickaren (gquadratus
femoris).

b) bijning: de tvahofdade, halfseniga och halfhudiga musk-
lerna, smala lar-muskeln (graecilis), skriddar-muskeln, knéivecks-
muskeln (popliteus): vadens tvibukiga muskel (gastrocnemius).

¢) indtvridning: alla bdjare utom den tvahifdade muskeln;
vitre hufvudet af vadens tvabukiga muskel.

d) wutdatvridere: den tvahiofdade lar-muskeln, inre hufvudet
af vadens tvabukiga muskel.

12} Fotens rorelser:

a) strickning: vadens platta muskel (soleus) och tvabukiga
muskeln; linga och korta vadbens-muskeln (peronei) samt bakre
skenbens-muskeln (tibialis postieus); térnas och stortins langa
bijare samt lilla vad-muskeln (plantaris). ;

b) (dorsal-)bigning: frimre skenbens-muskeln; tirnas och
stortins linga striickare samt tredje vadbens-muskeln. Nb! vid
stdendet isynnerhet pi ett ben, t. ex. under ging, balansera dessa
biijare och striickare benet och hela kroppen pa foten. Striie-
karne #iro 5 ggr si starka som béjarena (R. Fiek).

¢) indtvdndning (supination): tvaibukiga och platta vad-
musklerna; bakre skenbens-muskeln, téirnas gemensamma och
stortans linga bijare.

d) wtdatvdindning (promnation): alla 3 vadbens-musklerna, tar-
nas gemensamma och stortins linga striickare; friimre skenbens-
muskeln (tib. ant.) mycket svagt Nb! Vid stiende pi ett ben
(ging, skridskoakning) balansera dessa pronatorer och supinatorer
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' kroppen pa foten, da den bérjar luta it nagondera sidan, hvar-
5mnm det lyftade benet kan tjiinstgira sisom balanserstang.
' Fothvalfvet halles hvilfdt af bakre skenbens- och linga
vadbens-muskeln samt alla tabdjarne.

Tdrna spinnas vid gang af sina bijare mot marken. Deras
striickning och spridning hindras af skodonen och ir af ingen
vikt i frisk-gymnastik.

f) Muskelverksamheten och de mekaniska forhdllandena vid
friifningar, hing- och stid-dfningar.

Med kiinnedom af den ofvan beskrifna muskelverksamheten
i de skilda gymnastiska lederna ir det timligen ldtt att fa den-
samma klar for sig #dfven vid enkla eller sammansatta friofnin-
‘gar och fristiende stdllningar. Om man blott gifver akt pa,
huru tyngden eller trogheten hos hvarje kroppsdel, som skall
‘balanseras, roras eller hallas orirlig genom en viss leds muskler,
‘strifvar att rora densamma, si inser man litt hvilka muskler,
som hehifvas for den i friga varande rorelsen eller stillningen.

Vid ,grundstillning” &r det saledes klart, att vadmusk-
lerna behifvas for att hindra kroppens fall framat i fotleden och
kniistriickarne f{or att hindra dess nedsjunkande genom kniinas
‘bijning. Vidare maste balen balanseras pa hoftlederna af des-
sas bijare och strickare samt ryggen hallas uppriitt af ryge-
strickarne. Skulderbladen maéaste fixeras af sina bakatdragare
och stora sagmusklerna, refbenen lyftas af brist- och refbens-
muskler, hufvudet héallas uppritt af nackmusklerna. Alla dessa
muskler behifva saledes o6fvas, ej blott hvar for sig utan alla
tillsammans, for att vi mad kunna iakttaga en god hillning. M.
a. 0. vi bora vinja oss vid eller liksom inndta en sadan hall-
ning. Detta gira vi bl. a. genom flitigt intagande af den gym-
nastiska grundstillningen.

Af synnerlig vikt for en god hallning &r bickenets riktiga
stiillning. BSasom vi ofvan sett, idir bickenet for mycket uppritt
hos dem som hafva rund och flat rygg, for mycket framéatlutande
hos dem, som hafva halrund (dubbelkrékt) och svank-rygg. Det
forra felet beror, ifall det ej #r medfodt, ddrpa, att bécken-
héillarne pa larets baksida vant sig att halla sig for korta ge-
nom att de ej utspints t. ex. genom starka framéatbsjningar med
striickta kn#in. Den habituella svankryggen beror Aater dirpa,
att dessa muskler liksom bukmusklerna hillas for slappa. Den
halrunda och runda ryggen bero dessutom pa slappa ryggmusk-
ler. Skulle dessa sistnimnda muskler, hvilka i barndomen &ro
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ganska starka (redan straxt efter fodelsen utriita de ju ryggen,
sa att brostet hviilfves fram och lungorna fyllas med luft) genom
ofning bibehdlla sin styrka och biickenhallarne dessutom till-
borligen utspiinnas, si att de bibehdlle sin naturliga liingd, blefve
de nu si vanliga kut- och flatryggarna samt de dem atféljande
snedheterna betydligt siillsyntare #n nu. Se dir en stor upp-
gift fir skolgymnastiken!

Hiir ma ocksd paminnas didrom, att ett framatlutande hufvud
ofta atféljes af framatdragna axlar och platt brost. Diraf
framgar vikten af att gifva akt pad hufvudets hallning och att
dfva nackbjning bakat, t. ex. jimte armkastning uppit eller staf-
lyftning uppat med biigge eller ena armen. Att stafofningar i all-
miinhet stirka skuldrans muskler och vidga bristet éir sjilfklart.

En ganska komplicerad muskelverksamhet uppkommer,
om man héaller en vikt t. ex. i hégra handen med armen ut-
striickt. Hir komma niirmast armens utitlyftare (delta-muskeln),
skulderbladets fixerare (stora sig-, kapp- och rut-musklerna) iifven-
som skulderbladslyftarena i verksamhet. Men di dessa sistniimnda
fista sig pa hufvudet och halsen, méste ater dessa delar fast-
hallas af motsatta sidans halsmuskler (sidobéjare). Likasi maste
tyngdens dragning af hogra kroppsidan nedit motverkas af viinstra
sidans muskler, och bickenets skjutning at viinster hindras af
hiigra benets indt- och viinstra benets utatforare.

Om en birda bires pa hufvudet, hvarigenom Gfverkroppens
och iin mer hufvudets tyngdpunkt flyttas uppit, tvingas alla
halsens, bilens (och benens) muskler att genom stindiga, kraftiga
rirelser hilla hvarandra i jimvikt, hvarfér en god och rak hall-
ning dirigenom framkallas. Sa iiro de sabinska kvinnorna, som
biira vattenkrukor pa hufvudet, liksom vira ,glace-ryssar® kiinda
for sin vackra hallning, Ocksid har man forr sisom gymnastisk
ifning begagnat biirandet af tunga dynor eller dylikt pa hufvu-
det, men denna Ofning har rakat i en ofortjint glémska. Om
man diremot pi ryvggen bir en tung borda, t. ex. en full riinsel
fist vid skuldrorna, tvingas man att draga dem framit och
luta sig framét, och dirigenom stiirkas briéstmusklerna ofta fir
mycket, si att hallningen kan blifva délig. De, som ofta béira tunga
bérdor i famnen, rika dirigenom i fara att blifva svankryggiga,
eniir de méste gd med ryggen bakatbdjd. Vid stiende pa eti
ben, miste naturligtvis kroppen lutas litet ofver it dettas sida,
hvarfér muskelverksamheten kring dess hift- och fotled blir
synnerligen liflig och omviixlande, isynnerhet om det lediga be-
det dirunder fires at olika hall, t. ex. vid skridskodkning.
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Skall kroppstyngden ifrin grundstillning forflyttas t. ex.

4t viinster (viinster fot-, gang-, knii- eller sidfalls-stiillning), sa
lyftas forst viinstra foten litet och higra benet Gfvertager kropps-

tyngden men skjuter tillika bickenet &at vinster genom att
sammandraga benets abduktorer (utatlyftare) pa bickenets yttre
och fotens supinatorer pa vadens inre sida. Detta kan man
tydligen palpera pi en person, som flyttar foten at sidan. Skall
ater en forflyttning framét iga rum, dr det de bakre biicken-

~ héllarne och fotledsbdjarena, som borja rorelsen medelst biicke-

nets forskjutning framat. Vid fotflyttning framutat fa alla dessa

- muskelgrupper hjilpas at. — Skall viinstra foten flyttas inat,
4t higer, t. ex. till viinster kniistiillning inat, ir det naturligtvis

hiigra benets adduktorer (indtfirare) och higra fotens pronatorer
(pai vadens yttre sida), som birja rirelsen med biickenets fiir-
skjutning A4t hioger. I de olika knii- (ben-) stiillningarna maste
hiftledens muskler fixera bickenet genom en statisk verksamhet
i ett mer eller mindre uttiinjdt eller forkortadt tillstind. Hiraf
inses, huru méngfaldizg muskelverksamhet och ofning vara olika,
viixlande knéi- och ben-stillningar framkalla. §
Vid utfalls-, framfalls- och’ sidfalls-stillningar komma hiir-

till de muskler, som pa balens for tillfillet ofre sida hindra

dess bijning 4t den motsatta. Aro armarne upplyftade och

“Hnnu  dirtill belastade, firikas naturligtvis detta balmusklernas
arbete betydligt, hvarjimte axelledens och skuldrornas muskler

forsittas 1 kraftig verksamhet. Hiraf framgar den stora bety-
delse ifningar med jirnstafvar hafva ej blott fir armarnes och
skuldrornas utan ock fir balens musklers utveckling.

Vid hdng- och stid-dfningar pa redskap blifva de mekaniska
forhallandena &nnu mera komplicerade.

Vid striickhingning t. ex. pa riick #r kroppen i stabil jim-
vikt, d. v. s. kroppens tyngdpunkt, (nagot ofvanom promontorium
enir armarna dro uppatriktade), befinner sig riitt under redskapet.
Lyftas nu benen langsamt framat, kommer tyngdpunkten framom

_balen under ricket, hvarigenom ryggen forflyttas nagot bakat.

Vill man gora ett langsamt Gfverkast, s4 maste man kunna halla
hoftleden s& starkt bijd, biickenet si framétlyfladt och linddelen

. sd utsviingd, att fétterna komma ofver stingen forriin hela balen

behofver lyftas framit, ty detta kan ske forst sedan benen pa
stingens bakre sida motviiga balens tyngdpunkts forflyttning
framat. Hiraf ses, att till ofverkast fordras goda bukmuskler
och hoftledsbijare. Balen lyftes hirvid kraftigast uppat af de

. biigge breda ryggmusklerna hvilka sisom en bred girdel om-

fatta densamma. Ett fritt oGfverkast® kan pa grund af det
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sagda €] utforas lingsamt, utan blott med fart, d4 man begagnar
sig af sviingningens centrifugal- och tangential-kraft. — Skall
man ater langsamt stimma upp sig ifrdn strickhiingning till
striickstiod, maste benen hallas litet framéat, s att tyngdpunkten
flyttas framét, da brostet passerar stingen (i bijhiingning), sedan,
da armarne birja stida (I bijstod), maste hufvudet foras framét
och direfter (1 striickstod) @fven kroppen hallas litet framatlutad,
pa det att promontorium skall komma &fver stingen, di benen
hallas stréickta.

Vid striickhiingning &r det niirmast fingerbGjarne som upp-
biira kroppstyngden, men dessutom maéaste i alla leder muskler
triida i verksamhet for att hilla lederna tillsammans, eniir tyng-
den ju i detta fall striifvar att skilja benindarne i lederna fran
hvarandra. Detta blir i &n hoigre grad fallet vid svingning.
Speciellt maste armarnes nedatdragare (breda rygg- och stora
bristmusklerna) hélla upp kroppen. Genom den starka drag-
ningen af bristmusklerna hallas refbenen ordrliga i inandnings-
stillning.  Afven bukandningen ir forsvarad genom att buk-
musklerna iro spinda for att hélla upp bickenet och benen.
Vid biéjhiingning triida armarnes nedatdragare i in starkare kon-
traktion. Hérvid bora breda ryggmusklerna samt rut- och kapp-
musklerna arbeta si kraftigt, att bristet hilles hviilfdt och s. k.
Jklimstillning® undvikes. Annu mera iir detta att beakta vid
striickstod, hvarvid armarnas och skuldrornas nedéitdragare bira
Ivfta upp kroppen, sa att hufvodet ej stir emellan utan higt ofvan
de bakatdragna skuldrorna. Vid bojstid liksom vid franviind héng-
ning (efter en genomging) kommer kroppen déiremot att hiinga
forndimligast pa stora bristmusklerna, som dérigenom kunna stiir-
kas alltfor mycket pa skuldermusklernas bekostnad och draga
skuldrorna framat. Diérfor bora dessa ligen endast helt kort
och siillan anviindas, isynnerhet i skolgymnastik. Vid stirthiing-
ning hvilar kroppstyngden pa skuldrans uppatlyftare, under det
stora brist- och breda ryggmusklerna balansera densamma emel-
lan armarne.

Vid en kropps sviingning kring en axel ir trighetsmomen-
tet proportionellt emot kvadraten péd sviingningsradien (medel-
afstindet frian sviingningsaxeln till ytan af kroppen, ifall denna
ar homogen). Om man sviinger kring sin lingdaxel i striick-
hiingning pid gungringar, kan man séledes hejda farten genom
att breda ut benen, si att radien oOkas. 4|

Vid upp- och kringsviingningar pa riick (kndsvingningar,
kippe m. fl.) bestar likasi konsten ait utféra dem ledigt i vana
att medelst armarnes och benens hastiga bijning nirma krop-
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pens tyngdpunkt till réicket (d. v. s. minska sviingningsradien)
~oeh dirigenom Oka sviingningens hastighet i det dgonblick tyngd-
~ punkten birjar sviinga uppat. P4 samma siitt kan man under
- sviingning pa gungringar Oka hastigheten genom armarnes bdj-
ning och benens upplyftning da man flyger uppét, och tviiriom.
" Muskelverksamheten vid alla sidana &fningar iir naturligtvis
- ytterst komplicerad, i det flere olika ledrirelser maste utfiras
~ dels samtidigt dels i mycket snabb {dljd pd hvarandra. De
fordra ocksa dirfor langvarig Gfning.

g) Om gdangen.

Kroppens sjilfstindiga rorelser ifran stillet dstadkommas
genom en samverkan af dels inre dels yttre krafter. De inre
utgoras af muskelkrafterna samt senors, bands och ledbrosks
- elastiska drag- och tryckkrafter. De yttre utgiras af jordens
 dragningskraft, markens mot-tryck, friktionen eller rifningen mot
marken samt luftens motstind. Vore inga yttre krafter verk-
samma, kunde vi visserligen, om vi sviifvade fritt i etern, ge-
nom muskelsammandragningar fordndra véira kroppsdelars in-
birdes lige, men ej forflytta var kropps tyngdpunkt ur flicken,
om den stode stilla, eller pad annat siitt foriindra dess rorelse,
om den vore forsatt i en sidan. T. o. . om blott friktionen mot
marken vore fullkomligt upphiifd, sA vore all frivillig kropps-
forflyttning i horisontal riktning omdjliggjord. Genom att striicka
pid vara ben kunde vi visserligen oka fotternas lodrita tryck
mot jorden och hoppa upp i luften, och genom att hastigt bija
dem kunde vi minska detta tryck. Men s& snart vi anbringade
trycket i sned riktning, skulle foten slinta. Likasi kunde wi
ej hindra var rorelse nedat utfor ett sluttande plan, om ingen
friktion emellan detta och var kropp firfunnes. Endast friktio-
nen sitter oss sdledes 1 stind att lata var muskelkraft verka i
sned riktning mot jordytan och dirigenom fa till stind en kraft
i vigrit riktning (friktions- 1. rifnings-kraften), som verkar i
motsatt riktning mot den sneda kraftens vagrita komponent.
Detta resonemang giiller biade om gang, krypande, lipande,
sprang och ardra sitt att forflytta sig lings jordytan.

Betriffande gdngen uttalade redan italienaren Borelli i sitt
arbete ,De motu animalium® (om djurens rirelse, utgifvet 1680),
den sunda asikten att den hufvudsakliga framdrifvande kraften
vid densamma var att sika i det bakre benets striickmuskler.
Den af dem alstrade framat-uppit riktade kraften kan niimligen
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fordelas 1 en uppatrikiad, som motverkar kroppens tyngd, och
en vagrit, som skjuter kroppen framat. 1 bdrjan af 1800-talet
pavisade Magendie, att bickenet vrider sig vagritt pa det sta-
ende benets hoftled och att iifven detta bidrager till rirelsen
framat.

Efter manga undersikningar af ryggraden, béickenet och
benlederna, benens lingd i béjdt oah striickt lige, stegens lingd
och hastighet m. m., utgifvo briderna Weber, den ene fysiolog,
den andre fysiker, ar 1836 sitt berimda arbete ,Mechanik der
menschlichen Gehwerkzeuge®, hvilket under ménga Aartionden
aberopats i fysiologiska handbicker sisom den higsta auktoritet.
Vi skola tala litet nirmare om detta arbete och den diiri ut-
talade mirkviirdiga édsikten om géngen.

De bestiende resultaten af briderna Webers undersiknin-
gar dro: kiinnedom om ryggradens dubbla krikning och biickenets
lutning i stiende stiillning, om mellanbroskens tjocklek i for-
hallande till kotkropparna och om lufttryckets i héftleden fir-
maga att utan tillhjilp af muskler och band uppbéra hela be-
net hos ett lik. (Detta motverkas dock méhinda i lifvet af led-
viitskans af blodtrycket beroende tryck). Vidare gjorde de den
riktiga observationen om gangen, att under densamma kroppen
turvis hvilar pa ena och diéremellan pa biigge fitterna, medan
det diiremot under lopp gifves dgonblick, di kroppen sviifvar i
luften, hvarje gang efter det den uppburits af det ena benet.
Vid mycket hastig ging limnar den bakre foten marken i samma
igonblick den frimre hilens nir densamma. Sker det iinnun
tidigare, uppkommer lopp (se fig. 15).

Bréderna Weber hyllade sin tids asikt, att miinniskokrop- |'
pen ir si inrviittad, att dess rirelser och speciellt gingen astad-
kommas med si litet muskelkraft som mdjligt. (Vi ha ofvan
sett, att musklerna tviirtom iro sd anordnade, att vid de flesta
ifven enkla ledrirelser en stor del af muskelkraften gir forlorad |
i leden). Den kraft de ansigo vara den verksammaste for krop-
pens framflyttande vid ging var kroppens egen tyngd, som dels |

!

bringar den att falla framat, si snart vi luta oss framat, dels
verkar pi det sviingande benet sisom pad en pendel. De kallade
salunda den ging, dir fallandet och pendlandet spelar hufvud-
rollen, en ,naturlig® gang, férbiseende, att en sidan ging &r
vanlig blott hos vilden, men sillan férekommer hos kulturmiin-
niskor, som varda sig om en uppritt stiillning och en vacker gang.

Enéir de funnit eller trodde sig hafva funnit, att vid ha-
stig ging benets sviingningstid dr hiilften af den tid det behof-
ver till en hel sviingning, om det far svinga fritt sisom en pendel,
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_oberoende af musklerna, uppstillde de den teorin, att géingen
‘uppkommer silunda, att det upplyftade benet sviinger sésom en
pendel blott i féljd af sin tyngd och nedstilles bojdt med hela
foten pid en ging, di det kommer midt under héftleden (dia det
fullbordat en half sviingning), hvarefter det striickes medelst
- muskelkraft, himmar fallandet och lyftar kroppen uppat. Direfter
faller denna ater framit, under det det andra benet pendlar
fram under fortsatt bijning af kniileden, fér att i sin tur himma
kroppens fall. Gangen skulle siledes vara ett ramlande framat,
och ju mer man lutade sig framat och lite kroppen falla, desto

Fig. 15. Diagram utvisande den tid hvardera benet stoder
pd marken (skuggadt 1. morkt félt) eller svianger (hvitt
falt) vid 1 langsam giang |. stigning uppfore, Il rask ging,
III langsamt lopp och IV snabblopp. a den tid bigge benen
stida. x den tid bdgge benen sviinga (flygtid).

. snabbare blefve gingen och desto lingre stegen. Vid fotens
nedstillning i marken riitt under kroppens tyngdpunkt skulle
alltid en ridtvinklig triangel bildas af marken, lodlinien frin hoft-
leden till hiilen och det bakre benet, hvilket de péastodo i detta
\ dgonblick vara strickt i knii- och fotleden endast med tin be-
rorande marken. Den nedstillda fotens knii ansigo de vara
" starkt bdjdt, hvarfor de ocksa trodde att foten nedstilldes med
hiill och tA samtidigt. P& detta antagande, som endast ir niir-
melsevis riktigt betriiffande en viss mycket framéatlutande, ram-
lande géng hos lagt stiende folk (indianging), stidde briéderna
Weber hela sin gangteori, ehuru de sjilfva iakttagit att vid lang-
sam (liksom vid all ledig, uppriiti) gang det sviingande benet
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stiilles ned framom lodlinien fran kroppens tyngdpunkt. De an-

sago gangen vara nagot sh mekaniskt, och erfordrande muskel-
kraft endast da stodbenet genom sin strickning maste hija den
genom fallet siinkta kroppstyngdpunkten, att de pa allvar trodde,
att man kunde forfirdiga gingautomater, som kunde gé pa oba-
nade stigar i motsats till de da nyligen i bruk komna lokomo-
tiverna, som blott kunde gi pa jéarnvigar(!l).

Sedan flere forskare (fransmiinnen Marey och Carlet, ameri-
kanaren Muybridge, tyskarne Kohlrausch och 0. Fischer) under
de senaste 20 dren birjat studera gadngen hos minniskor och
djur med tillhjilp af successiva igonblicksfotografier och hvita
strimmor eller geisslerska rir fista pa firstkspersonens ben,
bal och armar, hafva Br. Webers firsiik blitvit stillda i skuggan
och deras ghngteori betydligt modifierad. Endast vid en mycket
stillsam eller vid en starkt framatlutande, slapp (ramlande) gang
kan nimligen benet sigas pendla framat af sin egen tyngd utan
nimnvirdt muskelarbete. Men i biigge dessa fall (liksom mest
alltid) stiilles benet ned framom kroppens tyngdlinie och det
bakre benet maste skjuta pa fir att aflasta kroppstyngden pa
det firra. Afven paskyndas vanligen ej gingen genom att man
lutar sig framat, siinker hoftlederna och gir sviingbenet kortare,
sa att det ma pendla fortare, (sisom briiderna Weber antogo),
utan genom att man sitter in mera energi i det bakre benets
fot- och hiftleds-striickare samt dessutom medelst hiftledsbijarne
paskyndar det sviingande benets pendling framit och nedstiiller
det mera strickt. Dirunder hilla vi oss lika uppritta som
firut, men naturligtvis sfinkes kroppen desto liigre, ju liingre
steget tages. Detta kan man tydligt observera pa sig sjilf, om
man fturvis gir t. ex. fyra lingsamma, mindre steg och fyra
energiska . lingre. Man kiinner da tydligen under de senare,
huru det bakre benets muskler skjuta pa. Det kan dirfor anses
sisom faststiildt, och erfarenheten fran sportplatserna bekriiftar
det mer in nog, att vid all gang erfordras muskelverksamhet,
och vid den snabba en riitt betydlig sidan, ej blott fir kroppens
framskjutning medelst det bakre benet utan &fven fior benets
framsviingning 1 niista dgonblick, for bickenets vridning o. s. v.
[Duchenne hade redan 1871 visat, att gangen omijliggires ge-
nom hiftledshijjarenas forlamning.

Att @dfven for dfrigt en mycket komplicerad muskelverk-
samhet i benen och balen samt t. 0. m. i armarne figer rum
under ging, har bl. a. Dr C. Boegle i Miinchen framhallit i sitt
1885 utgifna arbete: ,Ueber den Mechanismus des menschl.
Ganges,“ hvari han kritiserat det Weberska arbetet, likasom 0.
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Fischer sedan gjort pa grund af sina vidlyftiga undersikningar.
Gingens automatiskhet pa jimn mark, di siasom bekant tanken
och viljan ej behifva riktas dirpa, firklarade Boegle sélunda,
att da viljan enging innerverat musklerna, dessa fi en stindig
ny retning genom den tijning de &ro utsatta fir genom kropps-
tyngden och deras antagonisters kontraktion. Salunda samman-
draga de sig utan nagon skild viljeakt stéindigt viixelvis, och
gangen fortgir, tills den hiimmas af viljan eller nagot yttre hinder.
Att benens muskler fro utmiirkt anordnade for detta findamal
visade Boegle i detalj. (Det #r kiindt, att den kraft, som en
retad muskel far genom tinjning, dr stirre fin den, som er-
fordras att tinja densamma).

Just pa grund af den mangsidiga muskelverksamhet géin-
«en erfordrar, blir den si karakteristisk fiir olika personer, som
diirvid ej fisra sina ben och sin kropp lika utan variera dirmed
i odindlighet. Hirmed firnekas dock ej, att vid all ging &fven
benets tyngd i ringa matt bidrager till dess pendelriirelse framéat
och att vid myeket lingsam gang, dfvensom vid all slapp ging
(t. ex. slagrirdes), densamma kan vara den hufvudsakligen verk-
samma kraften. Men en sadan slapp gang kan ej betraktas
sisom den normala eller  naturliga®, sidsom briiderna Weber
kallade densamma.

Vi skola nu nagot nirmare analysera gingen och dirvid
piapeka de olikheter, som finnas hos olika slag al ging:

a) Vid vanlig uppriitt, rask ging (se fig. 16) nedstilles
det sviingande benets hiill i marken med niistan striickt knd be-
tydligt framom kroppens lodlinie, efter det det stiende benets
hiil redan lyftats litet fran marken (a pa fig.). Dirpa skjuter
detta (bakre) i kniet niistan strickta ben medelst hift- och fot-
ledens striickning fram kroppen under det korta tgonblick, da
biigge fiotterna hvila pi marken, och lyftar diirpdi med nigot
hijjdt knii sin td frin marken, innan kroppens tyngdlinie faller
pa frimre hilen (b & fig.). Det bakre kniiet och fotleden striie-
kas hirvid desto mera ju mera energisk gingen idir. (Vid framat-
lutad ging striickes kniileden fullt). Salunda aflastas kroppstyng-
den (fig. 16 A), dels genom bakre benets péaskjutning och dels,
sedan detta biirjat sviinga, genom kroppens fart framit, pa det,
friimre benet, som under denna tid litet bijjes i kni- och fotle-
den, medan dock dess hiftled hijjes genom den mera vertikala
stillning benet far. Dirpa forskjutes kroppstyngden frin det
friimre (staende) benets hiil till dess t4, (fig. 16 B) under det
dess kni striickes och det andra benet med lyftad hift och bijd
fotled sviinger firbi detsamma. Just da kroppstyngden kommer
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som da har sitt knd som mest bijdt under hela steget. Da krop-
ens lodlinie nar tan, har det sviingande benet redan hunnit
“sviinga betydligt framom denna (dess hil minst en fotslingd).
‘Nu blir lodlinien utan stéd och kroppen faller framat, (si att
‘biickenet siinkes), under det att det stodande benets knid nagot
litet bijes och hilen lyftes (fig. 16 ). Sedan det sviingande
benet passerat det stiende, striickes dess kni under framsviing-
‘ningen, men birjar litet bijas just innan hiilen nar marken. Da
biigge fotterna std pi marken, bilda bigge lirbenen den stirsta
vinkel med hvarandra.*) Man kan siledes siiga, att ett enkelt
steg (ifran den ena hiilens nedstiillning till den andras) vid uppriitt
ging bestar af 3 delar eller bagar: palastnings-, forskjutnings-
och fallbdgen eller sisom de ock kallats: bakbdgen, hufvudbdgen
och frambdgen. (A, B och C & fig. 16).

Dessa bagars olika lingd ar nu den fiorsta orsaken till
de olika slagen af ging. Vid en del af dessa kunna en eller
tvd bégar t. o. m. helt och hallet bortlimnas. Palastningsbigar
uppkomma (behifvas) naturligtvis endast vid fullt uppritt gang,
da kroppstyngden vid fotens nedstillning faller bakom dess
hil; forskjutningsbagar endast om kroppstyngden vid fotens
nedstillning faller bakom dess id, fallbigar endast ifall densamma,
firr in det sviingande benets fot stilles ned, har kommit framom
det stdende benets td. Salunda bestir s. k. ,mitgang®, da fotterna
stillas tétt framfor hvarandra, af endast forskjutningsbagar, och
vid mycket sma steg (mindre fin fotlingden) hijfva ej ens dessa
fullstiindiga. Vid dragning l. skjutning af tunga lass firekom-
mer ej heller fallbagar, enir kroppen da &r hindrad att falla.
Vid uppritt ging uppfor trappor eller backar dro bakbagarna
mycket tydliga. Vid smygande eller forsiktig gang, vid balan-
sering i mirker, pa hal is o. s. v. anviinda vi éifven blott bak-
och fiorskjutningsbagar, hélla det stdende benet bijdt och und-

;%iver det frimre benets fothvalf, upphinnes detta af sviingbenet,

#) 0. Fischer fann vid uppritt rask gang (121 steg i min.) {0lj.
tider i sekund-delar:
Ett dubbelsteg . . . . . (L990, dess = ldngd 155,75 cem.
Htt enkelt steg. . . . . 0,495, medelhastigh. 157,35 emisek. = 5,66 km i tim.
Ena benet pa marken . 05w (inklusive den tid bigge std pa marken)
3 - . hilen. . . 0,3
8 » o helasulan 027 ; = 0,57
. e AR . .. 0,104
o snngﬂndu 0,16 | = 0,495 (enkelt steg)
Bigge fott. pa marken 007 J =c. /5 af hela stodtiden.
. Trycket af foten mot marken vixlade mellan 15 och 82 kg, da forsiks-
personen vagde 58,7 kg, och emellan 39 och 123 kg, di han viigde 52 kg.

B
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vika alldeles fallbdgar, for att ej bullra eller for att ej firlora
balansen. Vid sirlig (,dansmiistare®-) ging med sma steg och
vid gammaldags paradmarsch med benlyftning higt framit saknas
likasa fallbagar och det framatlyftade benet nedstilles med tan
first i marken niira framfor den stiende foten. Tvirtom an-
viindes niistan blott fallbagar, di& man gar starkt framatlutad
med stora steg och hela fotens nedstiillande pa en ging eller
pa ta med tdn rakt framat (,gang inat®, ,bojgang®, ,indian*-
gang, d. v. s. il-ging hos lagt stiende folk och individer).
Denna fula gingart liknar ndrmast den af briderna Weber be-
skrifna ,naturliga® ilmarschen. Gar man med strickta knin
och framatlutad p& t4, s uppkommer en ramlande ging med
blott fallbigar. S& gir man ock oftast pd styltor. Gar man
langsamt med uppritt och stram hillning, lyftar det sviingande
benet framit och later kroppen falla framat forriin foten ned-
stillles (langt fram och pa hela sulan) samtidigt som det bakre
benet lyftes, uppkommer den lingsamma rekrytmarschen, som
ir en utmiirkt balanserifning, hvilken dessutom viinjer vid att taga
steget ut och dirfor &r anvindbar i gymnastik. Det vid rekryt-
skolorna infirda sittet att hirvid hardt sli med foten mot mar-
ken #r en dumhet, som kan verka higst skadligt genom att
fothvalfvets band tijas 1. rifvas, for att ej tala om skoplaggens
slitning och det fula 1 detta siitt att Astadkomma buller. Gar
man ater uppritt med korta steg sélunda, att kroppstyngden
genast vid nedstillning faller pa det striickta friimre benet och
langsamt forskjutes pa detsammas fot under det bakre tan dnnu
stider pA marken, si uppkomma kortége- och teatergangen.

En nagot framéatlutad, hastizg géng med stora fallbagar
under det bakre benets striickning, (sisom di man gar emot blist),
ger at giangen ett uttryck af raskhet, djirfhet och viljekraft.
Hit hor den snabba militira filtmarschen, di det nedstiillda be-
nets knd dr nagot mera bojdt d&n vid fullt uppritt gang.

Vid den engelska kappgangen &ter hélles kroppen alldeles
uppritt och steget forliinges ej blott genom det bakre benets
striickning och fotens héjning pa ta utan ock genom stark biicken-
sviingning och det langt framsviingda benets fulla strickning,
hvartill naturligtvis erfordras ett kraftigt muskelarbete. Detta
slags ging #dr den tydligaste vederliggning af den weberska
teorin att, da man vill gi hastigt, lutar man sig framéat, paskyn-
dar benets fria pendelsvingning genom att bija det och stiller
ned benet bijdt (4 la indian). Fior att kroppen skall kunna
hallas uppriitt oaktadt det bakre benets starka striickning och
lutning, maéaste naturligtvis kors-ryggmusklerna (M. sacro-spinalis)

-
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arbeta kraftigt, och dirfor anstringer denna ging mycket just
dessa muskler och #r i borjan af triiningen verkligen plagsam.
‘Men resultaterna &ro firvanande: 11, 12 t. o. m. 6fver 13 km
pA | timme, 100 eng. mil = 160,59 km pi mindre #in 20 tim-
mar, och 855 km inom 6 dagar.

b) Vid vanlig rask ging #r kroppstyngdpunktens rirelse
framat ej likformig: den péskyndas under fallbdgen genom det
bakre benets paskjutning, men minskas genom sviingbenets ned-
stillning och #r minst under det man stir pa hela ena fotsulan
och forskjuter kroppstyngden fran dess hil till ta, di stodbenet
ocksa striickes och kroppen hijjes. Da denna férskjutning h. o. h.
beror pd muskelverksamhet, kan man efter godtycke gira den
huru langsam man vill, inda tills man stannar pa stodbenet fir
hvarje steg, sdsom t. ex. vid teatergangen, rekrytmarsch m. m.

¢) Biickenet har under ging en femfaldig rirelse utom
rorelsen framat. Hvarje ging kroppen hvilar pa blott ena benet,
forskjutes det namligen at detta bens sida. Om denna forskjut-
ning &t sidan dHr stor, blir gingen vaggande, shsom d& man
gr bredbent (sjomansging). Vidare hijjes biickenet och hela
balen, da stodbenet under forskjutningen striickes. Det star ligst,
15 4 6 em, di svingbenet nedstilles och bdgge benen luta
starkt. Denna héjning kan man frivilligt oka genom att under
férskjutningen stiga pa ta, sisom en del ménniskor bruka gira
-— ett onodigt arbete hos andra #in dem, som hafva ett styft
knd, hvars fot under sviingningen skulle stita mot marken, om
ej staindbenet {férlingdes. Hiftleden stiar higst di benet star
vertikalt pa fothvalfvet, sjunker dérpa tills kort forran benet
borjar svinga, stiger ater och nar sin andra hijdpunkt da sviing-
benet passerar stidbenet, hvarefter den dter sjunker. Den stiger
och sjunker siledes bade under benets stiende och svingande. Bigge
hifterna (och balen) filjas hérvid timligen at. Briéderna Weber
ansago diremot, att kroppens tyngdpunkt, idealiskt nog, rirde
sig 1 ett horisontal plan likformigt framét och att béckenrirel-
serna motverkades af armarnes sviingning. Vidare vrider sig
bickenet kring pil-, tviir- och vertikal-axeln. Kring pilaxeln #r
rirelsen jamfirelsevis liten hos normalt byggda minniskor, men
om benen #ro olika langa, maste naturligtvis det lingres hiftled
lyftas starkt, da det svingar. Hos halta se vi dirfér en stark
bickenrirelse kring pilaxeln. Rorelsen kring tviiraxeln blir stirre
ju lingre steget tages, ty ju mera det bakre benets hiftled
striickes, desto mera méste biickenet vicka framéat. Likasa blir
- rorelsen kring vertikal-axeln stirre med stegets langdl det hvar-
" dera biickenhalfvan féljer med framat, da dess ben svingar starkt
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framat. Afven vid styfhet i héftleden eller mycket stor fetma.f-
uppkommer en gang med stark biickenvridning (ank-ghng). S&
gar man ock pa styltor. For att motverka balens vridning jimte

biickenets, vridas vid wvanlig ging skuldrorna och sviingas ar-
marne i motsatt riktning. Detta gdres isynnerhet vid den en-
gelska kappgéingen.

Alla dessa 5 biickenrdrelser triida starkare fram ju slappare
muskulaturen #dr. De Aastadkommas savil som hiimmas genom

muskelverksamhet. T. ex. higra biickenhalfvan kan lyftas uppat

pa vinstra hiftleden antingen genom vinstra benets utatférare,
eller sedan balen lutats dGfver at vinster genom higra sidans
[yrkantiga lindmuskel (quadratus lumborum) o. a. sidomuskler;
den vrides framat af vinstra benets inatvridare o. s. v. Obs!

inatvridare och utatforare firo pa det stiende benet samma musk-

ler, som sdledes utféra biigge rirelserna pi en ging.

d) Det lyftade, sviingande benet fires af olika personer
pa manga olika siitt, &n nagot slipande, &n med onddig kné-
lyftning (blindas gang), in knyckigt, &n i bige utit, in med vrid-
ning 0. 8. V.

e) Foten nedstilles ock mycket olika, utit- eller inatvriden
eller parallellt med ganglinien, tungt eller litt, mera pa hilen

eller hela sulan, eller pad tan, pA kant o. s. v. Om man gir

med fotterna i rdt vinkel, blir gangen styf och vaggande. Det
militira siittet att stiga pa hela sulan ger it géngen fasthet
och bestiimdhet samt bidrager till taktfasthet, men vid lingre

marscher #ir detsamma trittande, och di Atergda ocksd soldater

till det naturliga siittet att forst stiga med hiilen p4 marken
och lata foten afvecklas frin denna sisom en hjulring. Stigan-
det pd hiilen med fotspetsen starkt uppdragen hor till den en-
gelska kappgingen (fir kontrollens skull), och onaturligheten
didri bestraffar sig genom svara smirtor i frimre underbens-
musklerna.

f) Siittet att halla stodbenet varierar ock. Det hélles af
en del alltid litet bijdt, eller forekommer t. o. m. en knickning
diri, da kroppen hvilar ritt ofver detsamma, t. ex.. hos vira
skiirgdrdshor. Vid balanserging pa bom nyttjas ju ock i gym-
nastik sasom en forsvaring af éfningen en langsam djup kni-
bijning pa stodbenet.

g) Olikheterna 1 gimgén aro slutligen beroende af sifttet att
halla eller fira bélen (uppriitt eller lutad, med rérelse framét

och bakit eller it sidorna), hufvedet (lutande eller vridet), skuld-
rorna (stilla eller vridande sig, bakat eller framatdragna, pa




olika hijd o. s. v.) samt armarne (stilla hingande eller pé ryg-
gen, pa lika eller pa olika siitt sviingande o. s. v.). —

Genom alla dessa rirelser eller genom deras himmande
giittas alla benens och balens, halsens och en stor del af ar-
marnes muskler i verksamhet. Denna #r dock ytterst lindrig
under sakta promenad-ging, men ikas med gingens hastighet
(utofver 70 steg i min.) och i starkare progression in denna.

En friga, som ir ‘af stor praktisk betydelse for alla fot-
vandrande och sirskildt fior infanteritrupper, ir denna: hvilket
slags gang dr den minst trittande?

Vid de skilda lindernas arméer har man olika foéreskrifter
betriiffande stegens lingd och antal i minuten. Silunda har
man vid tyska armén: ,vanlig marsch® med 114 steg & 80 em
d. v. s. 1 km pA 10 m. 57 s. och ,storm marsch® med 120
steg 4 80 em d. v. 5. 1 km pad 10 m. 25 s.

Anm. Denna skillnad &dr sa liten, att det &r svart att forsta,
hvad det tjanar till att inlira densamma.

Vid engelska armén har man 4 slags ging med resp.
steglingder af 75, 75, 82 och 90 em samt 75, 116, 110 och
165 steg i minuten d. v. s. 1 km pi resp, 16 m. 40 s, 11
m. 27 s, 11 m. 5 s. och 6 m., 57 s., ifven hiir de tvA mellersta
slagen endast obetydligt atskilda.

Vid franska armén, dir manskapet i allmiinhet &r kortare,
hade man {orr nagot mindre steglingd, ndmligen 66, 66, 75
och 83 em med resp. 90, 110, 120 och 165 steg i minuten,
v, 5. 1 km-pd 16 m. 50 s, 13 m. 46 s., 11 m. 6 s. och
i m. 18 s. Det sista slaget af ging kallades ,pas gymnastique®.
Vid liangre marscher birjade man riktigt nog med det lang-
sammaste slaget och fortskred smaningom till det 2:dra och
3:dje slaget. Pa senare tider har man dir forstkt inféra en
af Marey rekommenderad gingart med 150 steg & 76 ¢m i minu-
ten. Denne forskare har nimligen vid sina experiment kommit
 till det resultat, att en sadan (uppriitt) ging vore den, som ford-
rade minst muskelanstringning i forballande till vigalingden.
‘Huru dessa forsok utfallit torde ej bekantgjorts. Om forsidken
med framatlutad ,bdjmarsch” skola vi tala liingre fram.

Férr in vi nu ga att redogira for de resultat, till hvilka
ménga olika forskares experiment och teoretiska beriikningar
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under det sista kvartseklet ledt betriiffande ]maﬂ:f-:n'l:lt'i.:.imlng;tE:Iﬂ"ﬁ
vid ging, béra vi erinra om féljande sakforhallande: ".'
En stor del af den kraft vara muskler utveckla astadkom-
mer, till filjd af deras sneda stillning till de hifstinger, pa
hvilka de verka, blott ett tryck i lederna och 6fvergir i viirme,
medan endast en mindre del dstadkommer ett yttre mekaniskt
arbete.  Detta sistniimnda, som uppmiites i kilogram-meter
(kgm) och vanligen uppfattas sasom produkten af en massa och
den hdojd, till hvilken den lyftes, &r ocksd af den orsak ej i
och for sig lampligt att anviindas sisom virdemiitare for det
muskelarbete, som behifves till dess frambringande, att samma
arbete kan dstadkommas genom méanga olika slags rirelser. Sa
t. ex. kan man Iyfta en vikt pid rak eller biéjd arm, man kan
lyfta sin kropp i htjden medelst benens eller armarnas muskler
hvar fér sig eller medelst bigges tillsamman, ja, man kan spinna
sina muskler ritt betydligt, t. ex. genom intagandet af striing
grundstiillning, utan att utriitta nigot yttre mekaniskt arbete
alls. Dessutom biéra vi hafva klart for oss, att samma matt af
muskelarbete kan kiinnas mer eller mindre anstringande (trott-
samt) allt efter vart tillfilliga befinnande, firegiende ofning,
hvila efter anstringning m. m. Vi fa siledes ej forvixla eller
sasom liktydiga begagna orden ,muskelarbete®, ,mekaniskt ar-
bete® och ,anstringning®, ty de beteckna skilda slags storheter.
Pa grund hiiraf och med kiinnedom af det stindigt viix-
lande, ytterst sammansatta muskelarbete, som behdfves vid ging,
ir det klart, att det #ir omdjligt att medelst mekaniska experi-
ment beriikna detta arbete. Men om man vill jimfiéra olika slag
af gang med hvarandra med afseende & kraftforbrukningen vid
dem, kan man utga ifrdn det sakforhillande, att det vid hvarje
steg #r hulvudsakligen 3 mekaniska akter, som erfordra muskel-
arbete, nimligen: kroppens lyftande och framskjutande medelst
stindbenet samt det sviingande benets framatdragning. Om
man nu genom hvarjehanda sinnrika inrdttningar kan, sdsom
nyare forskare gjort, bestimma storleken af dessa 3 akter (eller
det mekaniska arbetet vid dem) under olika slag af gang, si kan
man vil antaga att man fitt ett atminstone niirmelsevis riktigt
relativt matt pa det dirvid utforda muskelarbetet, enir detta i
de olika fallen utfores pi ett liknande siitt och af samma muskler.
Emellertid hafva ganska olika resultat uppnatts af olika
forskare. Tysken Weisbach har kommit till det resultat, att
vid den ,naturliga® (weberska) gangen pa slit mark det me-
kaniska arbetet dr 1/, af det, som erfordras for att lyfta den
giende lika higt i lodriit riktning som han gatt i vagrit. Om




%ﬁmc}nﬁn viger 75 kg, blefve arbetet for hvarje km vid gang sa-
ledes h;';mm 6,250 kgm. Om denna berdkning méjligen &r rik-
tig vid en viss hastighet, hiller den dock ej streck for gahg
af annan hastighet, ty det mekaniska arbetet, som musklerna
hafva att utféra, blir sikerligen stiérre vid stirre hastighet.
Hirom mera lingre fram.
| En annan tysk forskare Hildebrand har beriknat den me-
kaniska arbetsmiingden wvid uppridtt gang af tvid olika hastig-
heter: a) lingsam promenadging med 60 steg i minuten af 48
em lingd, 1 km pa 34 m. 43 s. och b) mattligt rask gdng med
120 steg 4 80 em, 1 km pd 10 m. 24 s. Fir hvarje steg af
det forra slaget har han funnit en mekanisk arbetsmingd af
4,33 kgm, af det senare slaget 7,215 kgm, da forstkspersonen
vigt 75 kg. Det mirkliga hirvid &r, att arbetet pa 1 km i
hvartdera fallet blir néstan detsamma, resp. 9,020 och 9,018 kgm,
litet mindre #n !/g af det mekaniska arbete, som erfordras att
Iyfta personen 1 km i hijden. Vi maste anse detta resultat
felaktigt.
Helt andra resultat hafva de franska forskarne Marey,
Demeny o. a. ernatt. Sa t. ex. har hos en forsiksperson af
75 kg vikt, som gick pa slit vig med 140 steg & 72 c¢m léngd
1 minuten, det mekaniska arbete, som vid hvarje steg utfirdes,
~ beriilknats salunda: a) vid kroppens, lodrita hiojning (4 em) =3
kgm, b) vid kroppens horisontala skjutning framit = 6,1 kgm
och ¢) vid benets framsvingning = 0,3 kgm. (Béckenets, balens
och armarnes rirelser hafva ej tagits i betraktande). Salunda
blefve arbetets summa fér hvarje steg = 9.« kgm, for hvarje
timme = 78,960 kgm, di den tillryggalagda vigen dr = 6,05 km.
Detta #r nagot mera &n 1/; af det mekaniska arbete, som er-
fordras att lyfta personerna lika lang viig ritt uppéit.

Vi skola sammanstilla detta och 2 andra resultat med
samma forséksperson:

a) 80 steg & 75 em i min. (=36 km i tim.) ger 11680 kgm per km
h) ]'1[] n ﬂ‘ Tz n » » {= 6*‘}{ » » » ) » 13!::55 » ” »
R e s el T - R . F G S

Sannolikt #ro dessa virden satta alltfor higa, ty redan
om en man af 75 kg vikt ginge blott 25 km med den hir
uppgifna mellersta hastigheten, hvilket skulle taga en tid af 4
tim. 8 min., stege arbetssumman till 326,375 kgm, medan en
van arbetare, som under en 8 timmars arbetsdag anviinder alla
sina muskler, blott utriittar ett arbete af omkring 300,000 kgm.
Rent af otrolig blir miingden af det arbete, som en trinad fot-



88

giingare af samma vikt enligt dessa beriikningar skulle utfira
vid snabbgéng med 180 steg i min. &fver en striicka af 100
km, t. ex. pa 10 timmar (en ingalunda ovanlig prestation). Ar-
betssumman stege ju i detta fall till 2,646,000 kgm(!).

Men om ifven dessa berikningar ej fro fullt exakta, si
visa de doek, hvad ocksi erfarenheten siiger oss, att muskel-
arbetet vid uppriitt ghng dfver en viss striicka (t. ex. 1 km)
tilltager med hastigheten, och att detsamma, di denna ofver-
stiger 140 steg i min., blir mycket anstriingande. Det vet man
siarskildt af den engelska kappgangen, som dirfir anses siasom
den svaraste af alla ,atletiska® Ofningar.

Afven praktiska forsok att utréna det mest kraftbesparande
sitt att gi, hafva ej saknats under de senaste aren. Under 1890-
talet har i franska
armén upprepade
forsik gjorts med
den framéatlutande
indiangangen ., bdj-
gangen®, vid hvil-
ken foten nedstilles
med béjdt kni, ta
och hil samtidigt (a
la Weber), men dock

framom kroppens
tyngdlinie. Den har
firordats af en li-
Fig. 17. Uppriitt och bjgang. Efter Marey. Kkare Regnaultochen

kapten Raoul hvilka

skrifvit ett arbete dérom. Knéna hillas s& mycket bijda att
hjiissan star ¢. 15 em ligre dn vid uppriitt ging. Dérvid minskas
kroppens vertikala hijning och siinkning vid hvarje steg, dfvensa
den nedstillda fotens stit emot marken och hiimmande af rirelsen
framat. Stegen kunna litt giras mycket langa. Vid Marey's
institut har man med samma forsiksperson af 75 kg vikt fatt
foljande resultat: den lodrita héjningen minskades till 4 cm vid
béjgdng ifrdn 6 em vid uppritt ging, stegens lingd voro vid
den foérra 113,7 em, vid den senare 84 em. PA 1 km blef ar-
betet med kroppens vertikala hijande siledes vid den forra blott
2443 kgm, men 5355 kgm vid den senare. Det stimmande be-
nets tryck mot marken var ock mindre vid bdjgang, eniir benet
vid den striickes forst di kroppens tyngdpunkt redan dr framom
stidfoten, hvarfor ock striickningen mera verkar i riktning framat.
— Det anbefalles att 6fva sig i denna gingart sidlunda, att
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 man bérjar med mindre steg och mindre framatlutning gaende
1 km pa4 10 min.; dirpd gir man 1 km pa 9 och qﬁ pa 8
- min., hvilken mstn&mnda hastighet man i medeltal uppnadde i
' franska hiiren #fven pi obanad mark, dfver stubbdkrar o. s. v.
' Sdlunda gick man litt 20 km utan rast emellan. Det pastas,
" att man genom god ofning litt uppniar en hastighet af 1 km
'pd 65 4 6 min. (Obs! 10 km i timmen!), men di ofvergar
 denna géngart litt i (b6j-) lopp, och det har visat sig sdsom
' en littnad vid lingre marscher (50 a 60 km) att sdlunda tid-

Fig. 18. Engelsk kappgang.

tals vixla om med lopp. — Salunda synes naturfolkens siitt
att ga vara att beakta, di det giiller att med minsta mdjliga
kraftforbrukning och oberoende af huru det ser ut gi langa
vigar, t. ex. i filt.

Ett annat siitt att gira gingen mindre anstriingande har
foreslagits af prof. W. Schmoele *) ndmligen ,ilging i tretakt®
N .. 0.8 V), s& alt hvardera foten

turvis gor ett ldngre, betonadt steg, hvarefter tvinne kortare
folja. Dirigenom skall en omvixling och hvila beredas hvardera

#) Makrobiotik und Eubanik®, Bonn 1879.
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sidans muskler och hjdarnhalfva. Det péstas, att man med litt-
het salunda giar 25 km pad 3 tim. 15 min. (=1 km pi 7 min.
45 sek.). Mahiinda i#ir det #in béttre att kombinera 1. variera
bij-gang med denna tretakis-gang. Fiorsoka duger! |

Den hogsta gang-hastighet har dock, sisom ofvan némnts,
uppnatts af sadane, som f{riinat sig i engelsk kappgang. Denna
utféres med fullt uppritt bal, med si langa (116 em) och si
hastiga steg som mdjligt (144 till 240 i min.), med biigge benen |
fullt sirdckta vid fotens nedstiillning pa hilen i samma Ggon-
blick bakre tan limnar marken (ej senare!) samt slutligen med
skuldrans lyftning och tillbakasviingning, da samma sidas ben
svinges framat jimte de bijda armarnes kraftiga svingning at
det sviingande benets sida. Denna gingart dir 1 allt raka mot- :'
satsen till den fallande bijgangen, och kunde i motsats till
denna kallas striick- eller kraftging, ty alla rirelser dstadkom-
mas hiir genom starkt muskel-arbete och viljekraft. Den fordrar |
en lang och plagsam triining, och #r dirfér af foga praktiskt =
viirde for vanligt folk och olimplig for militiren, men den kan
sasom gymnastisk 6fning firsvara sin plats.

3

T i T e

Sasom exempel pad hvad ihidrdig Gfning kan utratta och till hvil-
ken hojd vilje- och muskelkraften kan sporras upp, ma hir anforas |
foljande: En engelsk kappgangare har tillryggalagt en engelsk mil
(1609 m) pd 6 min., 29 3/ sek. med 213 steg i min. d. v. 8. 1 km pa
4 min. 2 sek. En annan har gatt !f; mil (268 m) pad 57 1/, sekund =
medelst 230 steg, d. v. s. med en hastighet af 240 steg & 116 em i
minuten. For ,jlfimt“ﬁrelseus skull ma hir nimnas, att hos Marey's
(otrdnade) forsoksman en hastighet af 170 steg i min. var mycket an-
stringande, oaktadt. hans steg forkortats till 73 em lingd (ifran 76
em vid 150 steg i min.). och att steglingden vid 180 steg i min. ytter-
ligare nedgick till 66 cm.

[ det foregiende har nu endast varit tal om ging pa vag- =
riit mark. Da man gér eller stiger uppfor en sluttning (tig. 15 1),
firliinges den tid biigge benen vidrira marken (likasom did man
biir biordor eller iir triti), och trycket mot denna fr storst just
innan bakre foten liimnar densamma. Det fir da kroppen lyftes i
hijjd. Till det arbete, som gang pa véagriit mark erfordrar, kommer
hiir det, som erfordras till kroppens lyftning. Salunda ir t. ex. for =
en person, som viiger 75 kg och bestiger en 100 m hdjd, det =
nimnda mer-arbetet 7,500 kgm. Kroppens sidordrelser fro hér-
vid stirre din vid gang pa vagriit mark. Ar sluttningen mycket =
brant, maste kroppen lutas framéat, si att tyngden genast faller
ofver den framsatta foten, och dess ben far di det hufvudsakliga
arbetet med kroppens upplyftande sisom vid ging uppfir branta
trappor med higa steg. Det lediga benet kan da ej hiiller
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ggvﬁ.nga, utan maste bdjas och lyftas upp. Da stlgnmgen blir
'sh stark, att man ej mera kan stilla hela foten i marken utan
‘blott tin, sdker man vanligen g& upp i sicksack. Vid branta
.btigninga,r har man naturligtvis hjilp af en alpstaf, medelst
hvilken man kan underhjilpa benens stimarbete genom armarnes
béjning och bakatforing. Stigandet ofvergir da till klittrande,
hvilket ocksid kan praktiseras utan staf, da hinderna gripa tag
i markens ojimnheter. Pa branta eller alldeles lodriita stegar
dr detta gripande med hiinderna dessutom nndlgt for att hindra
kroppen att falla bakat, enir stodytorna #ro smala. Aro en
trappas steg af kniihdjd 1. hogre, kan man ej stiga uppfor den-
samma utan att gora ett spring medelst det bakre benets och
fotens hastiga strdckning. eller utan att stida med hinderna
mot en staf, ledsting 1. d.

Vid nedstigandet ulfir branter eller trappor, béjer man det
stiende benet tills det framstiillda fatt fiste, och si bijes detta
i sin tur. Hirvid anstringas siledes hela tiden kniistriickarne
(excentriskt) och def myckef mera ensidigt fin vid uppstigandet,
da lingt flere muskler firdela arbetet sig emellan. Diraf for-
klaras, att nedstigandet trittar och t. o. m. dfveranstriinger dessa
muskler mera in uppstigandet, oaktadt muskelarbetet i det hela
ar mindre, hvilket bl. a. visar sig diiri, att hjirtats arbete och
andningen ej stegras i lika hig grad som vid uppatstigningen.

h) Om lopandet.

Lopandet skiljer sig fran gingen, sisom redan visats, dir-
igenom att hiérvid aldrig bigge fotterna samtidigt stéda mot
jorden och att kroppen ett Ogonblick sviifvar 1 luften emellan
det benen turvis stida densamma. Dock ir lipandet ej en serie
sprang ifrdn ena benet till det andra, sisom man linge trott.
Marey's fotografiska understkningar hafva n&mligen visat, att
kroppen, (savidl hufvudet som biickenet), ej befinner sig hogst
utan tviirtom ligst under det Ggonblick den svifvar i luften,
undantagandes vid lopp pa stillet. Kroppen faller siledes under
denna tid, men stir hogst vid midten af den tid, da endera
benet stider mot marken och strickes. Denna stdd-tid dr, i
motsats till hvad fallet #&r vid gang, alltid mindre &n dubbel-
stegets halfva tid, och blir kortare ju hastigare loppet dr, men
flygtiden (Se fig. 15 III o. IV) férhaller sig absolut taget lika,
ehuru den naturligtvis relativt till stegets hela tid blir liéingre.
Kroppen lutas framat och kastas diirfor framat af det stimmande
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benet, som sedan under flykten bdjes i kniiet till riit vinkel och
#n mera, for att Ater niistan striickas fore nedstillandet, som sker
framom kroppstyngdpunktens lodlinie, vanligen pa hela foten, =
blott vid makligt lopp med hilen férst och vid mycket snabbt
lopp blott pa ta (fig. 19). DBalens sidoriirelser fro mindre én
vid ging och aftaga desto mera ju snabbare loppet blir. Ar-

marna svingas, liksom vid ging, men mera bdjda i motsatt

riktning mot samma sidas ben, men hallas dock s mycket fixe-
rade, att de kunna tjiina sisom fasta punkter fér de stora brist-
musklerna vid andningen. Anmiirkningsviirdt ir, att ldpare
stundom #ro afbildade pa grekiska vaser salunda, att de sviinga
fram samma sidas arm och ben samtidigt. D& hvarken bri-
stande forméiga att observera eller att atergifva det sedda kunna

, forutsiittas, ser det ut sdsom hade man
stundom o&fvat sig i sidant slags lopande =
dock mahiinda blott sisom skuttlopp nagra
f4a steg. Figa sannolikt dr, att dirmed
nagot stir att vinna.

Den stirsta hastighet tyckes en dfvad
snabblipare kunna uppnd pa en stricka
af 90 & 100 m (c. '/ olympiskt stadion).
Fiér denna sistniimnda stricka firo de bista
tider 10 a 11 sek., men for kortare strie-
kor liksom for ldngre, #nda till 400 m,
Pig. 19 Grekisk snabib- ar tiden 11 51._12 selj. per“lq::} m, hvfnr-

lopare. efter den sméaningom otkas for lingre striic-

kor tills hastigheten vid de bista rekord

pa 25 km &r 20 a 21 sek. per 100 m eller hvarje km pa 3

min. 26 sek. Annu pi en striicka af 31 eng. mil, nira 50

km, #dr den bédsta hastigheten: 1 km pad 4 min. 4 sek. — ett
vittneshtrd om en utmiirkt hjirt- och lungverksamhet.

Marey har beriknat arbetet vid hastigaste lopp pa slit
vidig, 280 steg i minuten, till 24,1 kgm fér hvarje steg d. v. s.
6,748 kgm i min. hos en man af 75 kg vikt. Men denna be-
rilkning kan knappast anses tillforlitlig.

Vid jimforelse af kraftforbrukningen vid hastizg ging och
hastigt lopp har Marey funnit, att di gingstegens antal Gkas
ofver 170 i min., blir lopandet med lika manga steg mindre
anstriingande #n ging. Gang med 170 steg i min. anser Marey
motsvaras af lopp med 230. Den dagliga erfarenheten lir oss
ju oeck, att snabbging dr mera trottsam dn ett mattligt 15pande,
hvarfir hastig ging instinktmiissigt ofvergar i lopp. Att ga
snabbt utan att lopa fordrar en stark viljeanstriingning och ir
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‘siledes en utmiirkt éfning for viljan. Minst anstriingande anser
‘Marey loppet vara, di man tager 200 & 220 steg i min. Han
likstiller detta lopande med ging &4 165 steg i min., liksom
han beriiknat lopp med 250 steg i min. vara lika kraftférbru-
kande som ging med 180. — Ofverskrides det nimnda antalet
steg, Okas kraftférbrukningen mycket hastigt.

| Afven vid lépandet kan man
hilla kroppen antingen nistan upp-
ritt, da foten stiilles i marken med
nistan strickt knd (strick-lopp), eller
ock tramétlutad, di foten nedstiilles
med bojdt kn# (bdj-lopp fig. 20.)
Vid langlopp ofvergir man instinkt.
miissigt till béjlopp, enér man kiinner,
att det dr mindre anstriingande. Alla
naturfolk lépa ocksd starkt framéat-
lutade. Huru deras bdjlopp tar sig
ut  ses af fig. 21. Pa grekiska va-
ser kan man tydligt skilja mellan . ]
det uppriitta korta snabb'{ﬂppet pa e .EDBﬁj]f}li;;;}uiarr—;}.
fotspetsarne och det langa uthalliga

bijloppet paA hela foten. Raoul har ocksa foreslagit och vid
franska armen proéfvat ett utpriigladt bijlopp med en medel-bal-
lutning mot horisonten af 77° mot
85° vid wvanligt langlopp, och steg-
lingden okad till 138,5 em mot 1295
vid vanligt langlopp. Hirvid minska-
des kroppens vertikala hdjning fran
7 till 5 em vid hvarje steg, hvilket
vid en kroppsvikt af 75 kg pa en km
gir en arbetsbesparing (722 steg mot
786) af 1419 kgm. Efter 36 timmars
ofning, hvarvid han &t manskapet
borja med att med sma steg helt sakta
lipa forst 3, sedan 5 och 9 km under
ofningstimmen, nidde han det resultat,
att de lopte 12 km i ett strick, den
forsta kilometern pa 7 m 45 sek., se-
dan hastigare, och efter den 5:te hvarje km pad 5 m. 30 seh
1 medeltal. I bérjan af Gfningstiden hade de muskelsmirtor i
ryggen. Vid slutet af 6fningstiden fingo de lopa i olindig och
kuperad mark, hvarvid kniibojningen gjordes &n starkare. Sa-
ledes tyckes ocksa hvad lopandet betriiffar naturfolkens sitt att

Fig. 21. Lipande neger.
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lopa vara att beakta for militirer, jigare o. a. som till fots =
maste komma fram lingre striickor. Men diremot bér hallnin-
gen hyfsas. - Jamfor figg. 20 och 21! [ skolgymnastik bér na-
turligtvis bdjlopp ej dfvas, men vill ma [diraren anvisa sittet
och uppmana eleverna att forsika sig diiri under sommarferierna.
Savil inne i sal som ute pa lekplanen bir loppet flitigt dfvas
pa alla klasser, dels sisom uthallighetslopp (ej blott kring salen,
utan i hvarjehanda figurer och ordningsiéfningar), dels sésom
hastighets- (kapp-) lopp, dels i form af springlekar. Men dirom
liingre fram.

i) Om fria och bundna sprdng.

Spranget uppkommer genom biigge eller ena benets hastiga
striickning 1 alla leder efter en firegiende bdjning och strick-
ningens plitsliga hidmning, si att kroppen beskrifver antingen
en rit linie uppit eller en parabolisk flygbana i luften framét,
bakat eller at sidan. Kroppen nar sin hogsta punkt under flyg-
tidens midt. Det dr klart, att vid lika muskelstyrka och ofning
den kan springa higre, som har en littare kropp och lingre
ben, Den absoluta kroppslingden gir diremot intet till saken.
For att oka sprianghijden nyttjas af sportsmiin det skottska,
sneda anloppet, efter hvilket kroppen i niistan vagriitt lige viltrar
sig ofver snoret. Biickenet behdfver salunda ej passera higt dfver
detta och limna rum &t benen. S&a har det hogsta fria spriang
197 em utan sprangbriide ernitts, men det iir ett fult spring,
och bir ej ofvas pa gymnastiksalen. Forngrekernas bruk af
sprangvikter torde blott figa hafva bidragit till att 6ka sprangets
lingd men diremot i hog grad nedspringets siikerhet.

Det iir klart, att anloppet vid hojdspring ej far vara for
langt och kraftigt, ty detta gér blott flygbanan flack, likasom
eu kulas bana, di den skjutes ut med stor begynnelsehassighet.
Erfarenheten har visat, att den hogsta hdjd vid fritt sprang med
anlopp néds, da sprangbriidets afstind frin snirets lodlinie ir
blott hiilften af snirets hgjd. Vid téflingar i Tyskland &r detta
spraingbriidets afstind enging for alla bestimdt att vara 120
em. [fall afstandet &r stirre &n spranghdjden, kallas spranget
héjd-langd-sprang.

Vid fria spriang giiller det friimst att taga satsen just i det
ogonblick, d& kroppens tyngdpunkt ir lagom myecket framfor
afspringsstiillet for att flygbigen méa blifva den riktiga. Dir-
nist erfordras sprangkraft dfvensom vighet till att under flykten
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draga upp benen tillriickligt och till att afpassa nedspringet
s4, att man blir stiende pa platsen. Det finnes intet skiil till
att vid nedsprianget halla de bdjda knéina ritvinkligt Atskilda.
Det forsvirar spranget onddigt. Hfter lingdsprang, da man [itt
kommer ned pi hiilarne, béra fotterna (och kniina) riktas framat
eller ock den ena foten stiiilas litet framom den andra, hellre
dn att man efter uppriitningen ramlar eller léper framat.

Vid ett bundet lingd-gren-sprang dfver ett redskap (bock,
hiist) ror sig kroppens tyngdpunkt i tvenne parabler, den se-
nare, orsakad af armarnes stimkraft, afbrytande den férra. Efter
satsen, som tages med framatlutad kropp vrider denna sig nim-
ligen forst kring sin tviiraxel, sd att den blir niira vagrit, tills
dfverkroppens sjunkande hiimmas af armarnes stéd pa redskapet
och fétterna bérja sviinga framat.

Slar man didremot ej an mot redskapet, kommer man ned

1 néistan upp- och nedvind stillning, sasom vid hoga ,tiger-
sprang“. Om man #nnu dirtill hastigt kroker ihop kroppen
och drar benen uppat, piskyndas kroppens vridning kring sin
tviiraxel dnda di#irhiin, att ett s. k. ,ryggdprang® eller t. 0. m.
eft ,saltomortale® uppkommer. Detta kommer sig diraf, att
kroppens sviingningsradie forminskas, och sviingningshastigheten
tilltar ju, sdsom ofvan omtalats, i samma proportion som kvadra-
ten pad denna radie aftager.
' Vid anslag pa ett redskap med stor stodyta for hiinderna
(plint, boek, hist utan sadelbommar), bidrager ej blott armbags-
ledernas utan ock handledernas striickning till att gifva ofver-
kroppen ny fart uppat och framat. Men di redskapet har smala
stodytor, som gripas med handen (riick, barrskalmar, sadelbom-
mar pa hiist), Hir det hufvudsaklizen blott armbéagsledernas striic-
kare, som kunna stimma upp kroppen, hvarfér ock stimkraften
1 detta fall &r mindre, in i det foregiende.

Vid sidsprang bor satsen tagas midt framfér hiinderna, ej
pa den sida om dem, at hvilken benen skola kastas, enér krop-
pen di finge en oriitt riktning vid uppspringet.

Vid hdngsprang medverka armbojarna till sprangets hijd
och lingd, si t. ex. vid nedspring frin rick eller gungringar.
Vid stafsprang medverka den nedre armens striickare och den
dfres bijare.

k) Om kastning.

En kastad kropp péaverkas af stotkraften, som meddelar
densamma en viss begynnelsehastighet, af tyngdkraften och luf-
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tens motstind, Detta sistnimnda gor sig si mycket mera giil-
lande, ju ringare specifik vikt och ju stiorre, emot kastets rikt-
ning vinkelriit, genomskiirningsyta kastkroppen har. En liten
sten kan man salunda kasta lingre genom luften &n en triibit
af samma storlek och form; en kiipp gar littare att kasta med
inden in med sidan forut o. s. v. Dirfor hafva sedan urtiden
stenar, metallkulor eller skifvor, spjut och pilar anviindts sisom
kastvapen. Det mirkviirdigaste uridldriga kastvapen, som iinnu
brukas af Australiens vildar, ir ,bumerangen®, ett platt, vinkel-
formigt bijdt och propellerlikt snedvridet redskap, hvars riktning
genom luftens tryck emot dess sneda ytor under det detsamma
vrider sig omkring foréndras finda dérhiin, att det kan beskrifva
en krets i luften och aterkomma till kastaren, ifall det ej triiffat
nagot foremal.

Det iir klart att den i rérelse varande luften (motvind
eller sidavind), dnnu mera iin den stillastiende inverkar pa en
kastad eller skjuten kropp, hvarfér vinden alltid maste tagas i
betraktande vid kastning eller skjutning till méls.

Om luften ej funnes, skulle i foljd af tyngdkraften en rakt
uppat kastad kropps hastighet aftaga och en riitt nedat fallandes
hastighet tilltaga for hvarje sekund med inemot 10 m (nog-
grannare 9,5 m). hvilket kallas dess acceleration (g). Pa den
punkt, didr kroppen upphir att stiga och birjar falla, fr dess
hastighet naturligtvis = 0. D& den direfter vid l:sta sekundens
slut har fatt en hastighet af c¢. 10 m, har den naturligtvis fallit
5 m, d. v. s. medeltalet mellan begynnelse- oech sluthastigheten.
Under andra sekunden &ro dessa hastigheter resp. 10 och 20
m, fallhgjden dirunder séiledes 15 m o. s. v. Pa grund hiraf
kunna vi gora upp foljande tabell dfver en kropps fall i luft-
tomt rum i runda tal m.

Beg. hast. Sluthast. Fallhojd. Hela fallhdjden vid
sek:s slut.

1:sta sek. 0 10 5 5}
S:dea 10 20 15 20
S:dje . 20 30 25 45
4:de 30 40 39 80
Bibe 4 40 a0 45 125
Giie: %] 50 GO 55 180
10:de 90 100 95 200

Vi se hiiraf, att begynnelsehastigheterna, om t betecknar
sekundernas antal, iir = g (t-1), sluthastigheten = gt, de skilda

sekundernas fallhtjd &Hr produkten af g och de udda talen:
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1, 8,5, 7.9 o.s. v. samt hela fallhéjden = § t2. Dessa formler
‘uttrycka de s. k. fall-lagarne, hvilka saledes iiro blott den logiska
(féljden: af accelerationens faktum. - Lk 2058 -
.~ Pa grund hiraf kunna vi veta, att en pil, som skjutits
Jodriitt uppat och drijt t. ex. 8 sek. i luften, siledes stigit un-
der 4 och fallit under 4 sekunder, ej varit fullt 80 m higt,
{ty g ir i tabellen litet for stor och luftens motstind har ocksa
‘minskat stighdjden). Vidare se vi, att dess sluthastighet varit

‘higst 40 m. Afven dess begynnelsehastighet, di den limnade

‘derna forlorade den ju (niira) 10 m i hastighet forr #n den upp-
‘horde att stiga. Den -steg siledes under de 4 resp. sekunderna:
85, 25, 15 och 5 m. Om c betecknar begynnelsehastigheten,
iblir saledes stighdjden = !/, ct, eller, om gt (= ¢) insiittes i
" m-meln,:'gﬂ: eller, genom forlingning med g, = %

g Lat oss antaga, att kroppens begynnelsehastighet ir t. ex.
40 m. i sek. och stitkraftens riktning AB bildande en viss vin-
kel mot horisonten. Om nu tyngdkraften ej funnes, skulle kroppen
Jora sig likformigt liings linien AB, men vid de resp. sekundernas
slut har denna kraft dragit densamma nedat 5, 20, 45, 80, 125
m o. s. v. Det dr silunda litt att upprita banan efter en viss
skala. Man finner da, att kastvidden i horisontal riktning med

én viss begynnelsehastighet blir storst, om kroppen kastas upp
i 45° mot horisonten. Den #ir da = g d. v. s. begynnelsehastig-
hetens kvadrat, dividerad med accelerationen, siledes hir —
160 m (riittare litet mera, eftersom g ritteligen #r mindre in
10). Om vi jimféra de tva sistnimnda formlerna, se vi att
denna distans ‘#dr 2 ggr stighdjden, om kastet hade riktats riitt
uppat. Men detta giiller endast i lufttomt rum och endast niir-
melsevis i luften, om kastet &r helt kort och kastkroppen tung
samt af liten genomskiirning. De modirna refflade geviirens
och kanonernas kulbanor i#ro ytterst komplicerade, oméjliga att
teoretiskt berfikna. Kulans begynnelsehastighet ir ofantlig (400
@ 725 m hos kanonkulor och t. 0. m. 850 m i sek. hos geviirs-
kulor). Banan blir diirfor mycket flack. Lingsta skottlinien van-
ligen vid en elevation af 20° 4 30° mot horisonten fér kanoner
och 10° & 15° fér geviir.

& Ett kraftigt, kort kast, som har en niistan ritlinig bana,
‘har man kallat ett  kiirnkast® till skillnad ifran »Digkastet®,
Vid kastning till mals anvinder man helst kiirnkast. For kastets
sakerhet dr det af stor vikt att kastkroppen #r fullt symmetrisk
till form och tyngd pa hvarje sida af rorelsebanan. Da detta

: 7
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dir svdrt att astadkomma, kan bristen 1 ‘detta .afseende ersittas
dérigenom, att man. gifver &t kastkroppen ‘en kring '‘dess bana
roterande rirelse. Detta insag man redan i forntiden. S& bru-
kade 'man i Grekland -hafva kastspjutet forsedt med en vid skaf-
tet fiist och kring detsamma virad rem, i hvars lindéggla den
kastande stack ett eller tva fingrar och sélunda vid kastet gaf
spjutet en kring dess lingdaxel roterande rirelse. Efter ménga
seklers forlopp har samma idé ater dykt upp och gifvit upphof
at de spiralformiga refflorna i vira dagars skjutvapen, som kring—
vrida kulorna t. o. 'm. 3000 hvarf i sekunden.

Efter siittet att kasta pligar man skilja emellan stnbkast“
och slungkast®. Vid det forra bijes och striickes armen, vid
det senare hilles den striickt och handen med ‘kastkroppen be-
skrifver ‘en krets kring axelleden. Vid det forra verkar den tre-
hofdade armstrickarn, vid det senare fir det axelledens muskler,
som sviinga armen. Vid biigge slagen af kast brukar man, fir
att gifva mera kraft it kastet, dessutom draga skuldran framit,
vrida och bija kroppen framat (efter féregiende vridning &t
motsatt sida och bdjning bakat) samt striicka det bakre beneét
‘eller 't. ‘0. m. springa nagra steg framat. Kastet blir silunda
en mycket sammansatt kroppsrorelse, som tager i ansprak eén
mingd muskler, hvilkas behiirskande fordrar stor Gfning. Kast-
ningen till ‘mals fordrar dessutom ett skarpt Oga och skiirper
‘blicken. Vid slungkastet kan armen bakifran sviingas antingen
I vagrit bage (utit-framat) eller i vertikal bige ‘uppét-framit
eller ‘ock i ett snedt plan. Det vanliga kiigelkastet sker nedét-
framdt, men ir ett blandadt stit- och slungkast (tyskarnes Schoeck-
wurf). Cricket-bollen ges upp med hégt slungkast under lopp
framat. -

Med diskus (2 kg. och mera) och stor slungboll (2 4 4
kg) anviindes det rena liga slungkastet i forening med stark
‘kroppsvridning och benstrickning. Dirvid kan antingen vid
kastarmens bakatforing samma sidas kni vara bdjdt och framét-
stiilldt (sdsom hos Myrons berimda diskuskastare) eller ock den
andra sidans vara det, sisom amerikanaren Garret gjorde, da han
segrade i diskus-kastning vid de Olympiska speleni Athen 1596,
‘Utom de redan ofvan nimnda hjiilprirelserna kan vid slungkastet
innu anviindas kroppens kringsviingning pi ena sulan, isynnerhet
anvindt vid sliggkastning och bollkastning pa lingd. Att sisom
pa senaste ar blifvit sed pa sportplatser éifven vid diskuskastning
-anvinda en sadan kringsvingning af hela kroppen, dr ett van-
helgande af den vaekra antika 6fningen, som sdlunda helt och
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iiﬂllﬁt foriindras och forddrfvas. Detta dr ett snrgllgt &xempel
‘Pﬁ r&kﬂrdjaktans daliga mﬂytande pa idrotten.

1) Om simning.

Sasom ofvan ndmnts #r minniskokroppens specifika vikt
‘omkring 1. ‘Den minskas naturligtvis ju mera utspindt och
luftfylldt ‘bristet dir, ju mera gaser tarmarna innehilla och ju
mera fettrik kroppen #@r. Magra, muskelstarka ménniskor hafva
- diirfor svart att flyta -pa wvattnet. Men flytningen kan under-
‘hjiilpas ‘genom rorelser. B4 kan mman t. o. m. i uppritt still-
ning, da hufvudet ej uppbires af vattnet, hindra sjunkandet ge-
mom s. k. vattentrampning, d. v. s. liksidigt och samtidigt -striic-
‘kande af 'biigge benen atskils med uppdragna fotspetsar, atfljdt
af benslutning, hvarefter benen Ater dragas upp. Ligger man
sig pd rygg och fortsitter med benrirelsen, simmar man pa
rygeg med hufvudet forut. 'Det #r -siledes kniistrickarena och
benens .adduktorer, som arbeta vid dessa simtag, antingen det
giiller .att blott halla kroppen uppe eller drifva den framat.

Hiérvid kunna armarne héllas stilla eller ‘hjilpa till medélst
roddrirelser, samtidiga med ‘benens striickningar. Detta #r det
liittaste sitt att simma, eniir hufvudet ififven biires upp af vatt-
net samt mun och niisa héllas ofvan detta genom bristets "biir-
kraft. Ryggsimning kiinnes ocksd dérfor sasom en hvila emot
bristsimning. Men man kommer blott langsamt framéaf, emedan
benen arbeta fir mycket i vattenytan. D& man simmar fram-
stupa (bréstsimning), dro benen djupare ned, men man maste
da med nackmusklerna halla upp hufvudet och medelst arm-
rirelser hindra dess sjunkande, d. v. s. efter armstriickning
{framat fora hiinderna utat med lillfingerkanten snedt uppat. Vid
simning liingre viig far man akta sig att arbeta for kraftigt med
‘armarne och didrigenom blifva andtruten. Alltid béra sim- oé¢h
‘andetagen foljas at, si att man andas in, di armarne foras
utdt och bbjas samt benen slutas och bijas, hvaréfter man andas
ut, da armarne striickas framét och benen strickas. Hirigenom
minskas vaftnets tryck emot brostet och utandningen sker just
di detta tryck och farten framat fro storst. Brostsimning #r
silunda en af de méngsidigaste kroppsifningar, ‘liksom den dr
en af de nytfigaste och hiilsosammaste, om den 'bedrifves med
méfta. Men &fven denna hirliga idrott har lockat goda sim-
‘mare att soka aAstadkomma allt mera ha.pnadsm{:kande rekord,
tills de slutligen dukat under for sin djirfhet.
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Den stiirsta kidnda simbragd #4r den engelske kaptenen
Matthew Webbs simning Gfver Kanalen frin Dover till Calais #)
i augusti 18751 16° C vatten pa 21 tim. 45 min. Han simmade
med 20 tag i minuten. Densamme hill sig 1880 flytande pa
vattnet i 60 timmar med ens. Han drunknade i Niagaras hvirf-
lar, da han trodde sig kunna éfvervinna dem simmande. Miss
Edith Johnson simmade ocksd 1880 omkring i 31 timmar med
ens utan nigon hjilp. Dessa fakta visa en kolossalt utvecklad
styrka och uthallighet &dfvensom en ovanligt stor viirmeproduk-
tion. Men sidsom alla enstaka rekord iro de ingalunda négot
miatt pa hela nationens fysiska utveckling. Sédana exempel
kunna vara intressanta sisom bevis p4 hvad fysisk kraft och
stark vilja kunna ufritta, men praktisk betydelse hafva de ej
och #n mindre hija de sina idgares miinniskoviirde, ty miinni-
skan har dock hogre mal fin att tifla med silen i simfirdighet.

m) Om rodd,

Rodden har varit i bruk sedan urminnes tid Atminstone i
form af paddling, sidsom naturfolken mest Gfva den. Fenikier,
greker och romare rodde sina krigsfartyg, men rodden begag-
nades ej sdsom kroppstining hos dem — den var slafarbete.
I Venedig firekommo viil kapprodder redan under 14:de seklet,
men blott emellan yrkessjomédn och fiskare. Det var fiorst pa
1700-talet i England som rodden blef en sport. Sedan 1829
tifla Oxford och Cambrigde studenter drligen 1 april, och Hanley-
regattan halles i juni sedan 1839. Sedan 1880 anstillas kapp-
rodder iifven pd kontinenten. En nutida ytterst smal och lang,
utriggad kapproddbit med rullsitser dr mera ett sportredskap iin
en verklig bat. En fyra-arad bat viger blott 55 kg. Sitserna
kunna rulla eller glida 50 4 65 em. Rodden i en sidan dr en
den mest mingsidiga ehuru konstlade muskeléfning som finnes.

Mattligt utifvad i en vanlig bat ir rodden sikerligen en
af de hiilsosammaste och angeniimaste ofningar. En roddare
bior hialla ryggen rak och nacken uppritt, men lata kroppen
sviinga fram och tillbaka i hoftleden, hvars bijare och striickare
silunda hafva ett jimnt viixlande arbete jimte bukens och ryg-
gens muskler, hvilka vid vanlig rodd (med fast sits) utriitta det
mesta arbetet. Armarne bidjas forst i dragets sista Ggonblick.

*) Raka vigen #r c. 40 km, men tidvattnet .smségs hafva for-
lingt den med ¢. 12 km. ;
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tﬁfvan— benens -striickare medverka betydligt (knivinkeln varierar
¢. 7°), men dock ej i si. hog grad som vid rodd med (glid-)
rullsits, diéir hufvudarbetet tillkommer benens muskler. . Kniivin-
akeln varierar dirvid ‘emellan 60° och 150°. Déremot blir krop-
pens bijning och stréickning 1 hdftieden ¢. 30° mindre #n med
fast sits.

’ Vid lugn, kraftig mdd tager man 26—30 artag i minuten
~hvarvid dragtiden ir c. !/, af hela artagets tid. Men vid kapp-
‘rodd goras vanligen 32 a 42 artag i minuten. Genom ytterlig
“anstriingning kan en 4-drad kapproddsbat drifvas fram 2,000 m
pA 7 1/, & 8 min. (c. 300 A&rslag). Den uppnar saledes ej en
sd stor hastighet, som en trafvarhist kan prestera. Pa sjomans-
sprak motsvarar -detta en hastighet af ungefir 9 knop, siledes
&j nagon synnerligen stor hastighet for en segelbat — och det
blott under ndgra minuter. En sidan rodd #r siledes ej af
ndgon praktisk betydelse, hvaremot en uthillig rodd i vanlig
roddbat har ett stort virde ur praktisk liksom ur hygienisk
synpunkt.

n) Om hjulridt.

Uppfunnen ar 1855, viickte velocipeden uppmiirksamhet
forst vid pariserexpositionen 1867 och har nu efter en mingd
forbittringar blifvit ett det vanligaste sport- och fortskaffnings-
medel. Hjulridten anstriinger liksom spranget och stigandet uppfir
branter forndmligast hoft-, kni- och fotleds-striickarena, hvar-
férutom - balens och sérskildt ryggens muskler, i synnerhet hos
nybérjare, tagas i ansprak for jimviktens uppriitthallande. Om
ofverkroppen bdjes eller lutas framat, sdsom Kkappryttare och
deras efterapare gora, si kommer en del af dess tyngd att hvila
pda armarne. Den dirigenom villade anstringningen och still-
ningen har stundom astadkommit ett slags firlamnings- och darr-
ningstillstand for flere timmar framat. En uppriitt hillning pa-
bjudes ddremot af estetiska och manga fysiologiska skiil.

Erfarenheten har visat, att den stirsta hastighet ernas forst
pd en stricka af e. 500 m, med en fart af 100 m pa drygt
6 sek. For kortare liksom for lingre striickor sjunker hastig-
heten sméaningom; salunda har den vid biista rekord pa 50 km
uppgétt till 100 m. pd 7,14 sek., vid 113 km till 8,14 och vid
481 km till 8,9 sek. for hvar 100 m. Maximala hastigheten va-
rierar sdlunda pa olika striickor emellan 6 och 9 sek. pa 100 m.
Sasom - bekant anviindes vid ursinniga velocipedtiflingar for-
ridare (pace-makers), som litta arbetet genom att a) klyfva luften
eller liksom gora en ‘tunnel i densamma, ehuru denna ramlar
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thop redan 2 m bakom fiorridaren, och b) minska nervarbetet
vid styrningen och fartbestimningen. Den tdflande nedsiittes
dé till en vilje- och tanklis trampmaskin, som blott har att filja
efter firridaren, liksom en angbat, som gir efter en. isbrytare i
dess riinna. Resultatet for snabbikning med forridare fiirhiller
sig till det utan sadan ungefir som 8:5. Det mekaniska ar-
betet Gfvertages séledes till 2/; af forridaren. Detta fr sport-
faneri, som intet har att gora med sund och fiérnuftig kropps-
dfning, och som allt mera birjar adraga sig tinkande minni-
skors forakt. Diremot inser man allt mera, att endast en métt-
ligt hastizg, men uthillig eller en lﬁ,ngﬂm skionakning #ro min-
niskovirdiga.

Kraftforbrukningen vid velociped- aknmg ar, enligt en
tysk militirliikare Sehrwalds undersékningar, beroende af fﬂlJande
4 omstiindigheter: a) friktionen inom maskinen samt emellan denna
och viigen. Bekant dr ju, att en illa smord maskin och en blét
viig gira arbetet tungt. PA héard, vigrit vig anser Sehrwald

denna friktion i kgm vara = glﬁ af maskinens vikt och belastning
gor vigens lingd i meter; b) viigens stigning i procent (p) af
dess lingd. Sehrwald anser verkan af denna———a’?ﬂ- X vikten X

viigen i m, d. v. s. att redan vid 1 °/, stigning mer-arbetet
ar nistan 3/, storre och vid 10 9/, stigning mera in 7 /5 ger si

stort som det pd jimn wvig {x mot ﬁlﬁ}. Denna arbetsokning pa

grund af stigningen anser Sehrwald vara oberoende af hastig-
heten, om ock merarbetet miirkes mera vid lingsam fart, d. v. s.
ar storre i proportion till det pd jimn wviig presterade; e) rytta-
rens och maskinens troghet, hvilken vixer sasom kvadraten pa
hastigheten, och d) luftens motstind, som vid en hastighet af 6 m
i sek. (e. 22 km i tim) utéfvar ett tryck af 2,2 kgm pa en upp-
riitt sittande ryttare, som kan antagas hafva en genomsnittsyta
af '/; m2. Detta tryck viixer sisom hastighetens kvadrat, &r
silunda vid 10 m hastighet i sek. = 6,1 kgm. P&a en km blir
det med en méattlig hastighet af 4 m i sek (= 14,4 km i tim) =
250 kgm, vid 17 m hastighet = 18,062 kgm. Fér att minska
detta ofantliga motstand dr det snabbakaren kriker ihop sig till
den bekante markattstypen. Han vinner dirigenom oek littnad
i utandningen genom munnen, som di ej mera blir riktad emot
vinden. Men han hoptryeker refben och bukens inelfveor och
samlar damm och dalig luft i kroppens krikning. Om vinden
bliser emot, tillkommer naturligtvis ett ytterligare lufttryek.
Sehrwald anser, att en motvind elier 6kad fart af 4 m i sek.
pa plan vig oeh i uppritt stillning erfordrar samma arbets-
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illskott som 1 9/, stigning. En stigning af 3 9/, motsvarar en
‘motvind af 7,5 m, en af 7 %, en motvind af 11 m i sek.

; H,]ulryttﬂrens har framfir den gaende firdelen att ej be-
‘héfva biira sin kroppstyngd. Likasa bortfaller kroppens vertikala
';hmmng for hvarje steg. Dessutom har han storre fordel dn
fotgiingaren af medvind och utférbackar, och slutligen kan han
‘med stor kraftbesparing fora; med sig packning. Detta allt gor
;’*v.elampeden till ett utmiirkt fortskaffningsmedel, men ett farligt sé-
@nt genom, den frestelse att Gfverdrifva farten, som det litt foran-
Jﬂd&r Sdsom en for medelalders personer lagom fart pa lingre
striickor anser Sehrwald 4 m. i sek. (14,4 km i tim.) vara. Han
beréiknar kraftforbrukningen dérvid hos en person om 75 kg
vikt 1 lugnt viider och vid uppritt hallning pa jimn viig = en ga-
endes, som gir 6 km i timmen. Okar hjulryttaren sin fart till
6 m i sek. (21,6 km i tim.), kommer han med samma kraft-
forbrukning blott 96 km, och med 8 m fart (28,8 km i tim.)
blott 6,5 km. Vi se saledes huru kraftédande det éir att aka
fort. Detta allt enligt Sehrwald.

- Dr Leo Zuntz har miitt syreférbrukningen vid ging och
hjulridt, och funnit vid ging (6 km i timmen) en syreidtging af
58,5 liter, vid hjulridt (15 km pa 1 timme) en d:o af 72 liter,
siledes 22 %/, mera dn vid géng. Denna beriikning maste an-
ses sikrare #n Sehrwalds ofvan angifna. Dédremot visar en
timmes snabbging (8,6 km i timmen) en storre syreférbrukning
(140.5 I.) 4n en Akning af 21, km i tim., med 123.,s 1. Detta
bekriiftar Marey’s beridkning, att snabbging #r mycket kraft-
ddande. For hjuleyttaren dr kraftokningen vid, den. snabbare
farten enligt Zuntz mindre én enligt Sehrwalds beriikningar.

0) Om brotining.

Liksom forngrekerna niist 16pandet hogst viirderade brott-
ningen, s hafva dessa biigge Ofningar af fysiologer o. a. sak-
forstandjga i vara dagar vunnit ett allt storre erkiinnande. De
utgira ocksd hvarandras komplement (jimfor hvad vi ofvan, i
propedeutiken, sagt om sagning och lopande!). Hvad brott-
ningen speciellt betriiffar, befordrar den ej blott den mest all-
sidiga muskelutveckling, styrka, vighet och uthallighet, utan ocksa
vana vid snabb uppfattning och eftertanke, Ggonblickligt beslut
och handling. I detta sistnimnda hiinseende kan den likstiillas
med fiktning eller regelmti; boxning, men fvertriffar dem bigge
i mingsidig kroppsutveckling. Tyvirr kan den svérligen inforas
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sisom skoldfning. [ Wiirtembergs skolor har den dock i 40 ar
varit en obligatorisk skoléfning, inférd af Prof.. 0. H. Jiger,
Jarnstafvarnes uppfinnare och entusiastisk beundrare af den
helleniska gymnastiken. 1 Schweiz ir den af ilder ofvad i en
egendomlig form, det s. k. ,Schwingen®. I Tyskland har den
under de senaste artiondena vunnit allt storre utbredning. Dir
och i Schweiz forekommer den alltid vid gymnastikfester sisom
enskild tiflingstfning fér dem, som segrat i sex- eller tre-kamp.
Tillatna #ro dérvid endast tag om armarne, naecken och béilen
ofvanom hdfterna. Otillatliga #ro tag i halsen och alla smiirtande
grepp. En god handledning erbjuder: Die moderne Ring-
kampfkunst von A. Stolz u. Ch. Endres, Miinchen 1902. :

B. Fysiologisk rorelseliira.

Denna del af rorelseliran, som stider sig dels pa allménna
fysiologiska sanningar, dels pi erfarenheten fran gymnastiksalen
och idrottsfiltet, har till uppgift att sika -klargira den inverkan
pa kroppens organer och lifsforriittningar (blodomloppet, and-
ningen, matsmiltningen, utsondringen m. m)., som muskelarbete
i allmiinhet samt olika kroppsrérelser och stillningar isynnerhet
utéfva. Vi skola afhandla denna inverkan siirskildt for hvart
och ett af de skilda organsystemen och deras firrittningar.

A. Hjiirtat, blodkiirlen och hlﬂdﬂmlﬂ]lpl}t-;

Hir bira vi forst erinra oss féljande anatomiska och fy-
siologiska sakforhallanden:

a) Blodomloppets uppgift iir att tillféra kroppens olika organ
det fir dem nddviindiga syret och férbrinningsmaterialet samt
att bortfira det i dem bildade slagget (= fdorbriinningsprodukter)
till utsondringsorganen (njurarna, lungorna, huden, lefvern).

b) Ju mera ett organ arbetar, desto mera syre och niiring
behifver det, och desto mera slagg bildas i detsamma, d. v. s.
desto rikligare behéfver det genomspolas af friskt blod. Angé-
ende musklerna idr att miirka, att under det eller de @gonblick
en muskel haller sig kontraherad #r blodflodet till densamma
himmadt, men sasnart den direfter slappas, strémmar det desto
rikligare till, si att en arbetande muskel ganska snart blir mye-
ket blodrik. Vid de flesta riérelser och kroppsarbeten kontrahe-
ras och slappas niimligen de skilda musklerna i stindig vixling.

i
i
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* ¢) Musklerna och huden 4 ena sidan, brést- och bukhéalans

inilfvor 4 den andra kunna hvardera upptaga i sig en stor del
af kroppens hela blodmassa. Da de forra i féljd af allmiint
- muskelarbete fyllas med blod, blifva silunda de senare jimfi-
~ relsevis blodfattiga, och tviirtom vid langvarigt stillasittande.
: " d) De stora artirerna (aorta och dess stora grenar) hafva
- starka, ' elastiska viiggar, hvilka alltid, eniir dessa kiirl stindigt
~ dro starkt fyllda, utéfva ett betydligt tryck pid det i dem inne-
- slutna blodet och pressa det ut i de mindre artirerna. Dessa
dro férsedda med ringmuskler, som, paverkade af sina nerver,
kunna sammandraga sig eller forslappas, si att mindre eller
mera blod strommar igenom dem ut i de olika organens ka-
pillirer. Dessa ater hafva ytterst tunna viggar, genom hvilka
blodets bestandsdelar utsippra i vifnaderna och forbrukade #&m-
nen inkomma i blodet. Kapillarerna #ro silunda den viktigaste
delen af kérlsystemet. Deras viiggar dro kontraktila och deras
volym kan foriindra sig iifven oberoende af det inre blodtrycket
och det yttre muskeltrycket. De kunna sidlunda hjilpa de sméa
artiirerna i att reglera blodflodet till de skilda organen efter det
tillfalliga behofvet. Kapillirernas sammanlagda genomskiirnings-
yta @r 600 & 700 ger stérre én aortas invid hjirtat, hvarfér blod-
strommen gar lika méanga ginger langsammare genom dem &n
genom den senare. Afven dro de stérre venernas sammanlagda
genomskiirning stirre dn aortas.

e) Regelriitt hiirskar dirfor i artirerna alltid ett mycket storre
tryck &n 1 venerna, hvarigenom blodet pressas ien jimn strom
genom kapillirerna. Organismen striifvar stindigt att bibehilla
detta tryck pa4 en normal hojd, hvarfor, da en del sma artirer
vidgas for att sliippa en rikligare blodstrim igenom till vissa
arbetande organ, alla nfﬂga smé artarer i nagon man Kkontra-
heras.

Venerna hafva viiggar, som litt kunna hoptryckas, men
som dock #ro muskulsa, d. v. s. kontraktila och sti under
nervinflytande. Dirigenom kunna de hjiilpa till att reglera blod-
fordelningen i kroppen. Salunda, om blodmiingden &kas, t. ex.
genom en riklig méltid, slappas deras viiggar, si att de kunna
I sig upptaga stirre delen af blodmassan. Dessutom kan lefvern
i si fall upptaga en stor mingd blod och skydda hjirtat for
Efv'erfylln&d Om blﬂdmangden ater minskas, t. ex. genom blid-
ning, s4 sammandraga sig venerna. pa det att hjiirtat ma tillféras
en tillricklig blodméngd och kunna uppmtthélla trycket inom
-artirerna.

f) Blodtrycket i de stora artirerna stiger (d. v. s. elastici-
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teten i deras viiggar verkar starkare) och firsvarar hjirtats ar-
bete, ifall 1) blodmiingden. i kroppen &kas, 2) hjirtarbetet, blin
kraftigare (hastiga och stora slag), si att en stirre blodmiingd pé
tidsenheten inpressas i aorta, och diirjimte 3) en, stor del af de
sma. artiirerna héalla sig sammandragna och endast utslippa en
Jimfirelsevis liten blodmiéngd, eller ock en stor del af kapilli-
rerna (t. ex, genom ihallande muskelsammandragning), iro. hop-
tryekta. De stora artirerna kunna i ungdomen, i friskt tillstind
uthirda #nda till 7 a 8 atmosferers inre tryek. Vid stillasit-
tande uppgér trycket vanligen blott till 1/, atm. (140 & 160
mm kvicksilfver). -

g) Blodet paverkas af tyngdkraften, i synnerhet i venerna.
Vid uppriitt stéillning forlingsammas dérigenom blodstrimmen i
armarnes; benens och bukens vener. [ extremiteterna iiro dessa
forsedda med klaffar, som hindra blodet att rinna nedat (ifrdn
hjirtat), men portddern saknar, liksom hélvenen, sadana klaffar.
Da  portidern dessutom birjar och slutar med ett kapillirnit
(i mag- och tarmviiggarna samt i lefvern), har blodet synbarligen
svart att komma fram i detsamma, da balen Ar uppritt och
andningen #dr grund, sisom vid stillasittandet. [ liggande stiill-
ning har portiderbladet naturligtvis littare att komma fram.

Aa.  Muskelarbete (kroppsrorelse) paskyndar blod-
omloppet.

Detta, sker pd manga olika sitt:

a) Hjdrtverksamheten stegras.

Hjirtslagen Okas desto mera ju mera hastiga, ihillande,
omfangsrika och kraftiga rirelserna éro. Detta sker forndmligast
dirigenom, att ifrdn hjirnans hogre delar, samtidigt med vilje-
impulsen till musklerna, utgir en ofrivillig impuls till hjirtner-
vernas centra, hvarigenom tonus (den omedvetna stéindiga in-
nervationen) 1 himningscentrum nedsiittes men hijes 1 centrum
for de paskyndande nerverna. 1 en ringa grad paverkas ocksi
detta sepnare centrum af forbrinningsprodukterna i blodet.

Pulsfrekvensen, som hos det nyssfidda barnet fir 180—140
I minuten, sjunker sedan smaningom och &r vanligen hos full-
vuxna, stillasittande mén omkring 70, hos kvinnor omkring 78,
ehuru éfven stundom mycket stora individuella afvikelser (20—
120) forekomma hos friska personer. PA morgonen dr pulsen
nagot langsammare in pd e. m. Vid liggande stéllning min-
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‘skas pulsslagen med c. 6 och vid stiende Gkas de med ¢ 4 i
minuten mot hvad de #ro. under sittandet. Under gaende stiger
pulsfrekvensen med gdngens hastighet. och. viigens stigning.
Under hastigaste lopp, velocipedikning eller kapprodd kan; pulsen
‘gh upp till 150 a 200, ja 250 (Kolb), men, dirmed haller hjirtat
@) ut méanga minuter: det tréttnar och stannar ema]lam’a.t. (pulsen,
blir ,intermittent®) eller — brister.

Detta sistnimnda kan ldtt intriffa hos dﬂm, som hafva
hjirtfel eller ett svagt hjirta; (hvilket. senare. #r fallet hos de
flesta alderstigna), dfvensom hos odfvade personer, om de plits-
ligt foretaga sig hiiftiga kroppsrirelser. Ty vi méaste ihdgkomma,
att, hjirtat #r en muskel, hvilken siasom andra sadana stiirkes
genom O6fning;, men férsvagas® genom bristande ofning. Det
gifves intet amnat sdtt att stirke sitt hjdrta. dn att dagligen taga
mdattlig, smdningom. stegrad kroppsrirvelse, t. ex. lingsamt, uthal-
ligt lopande, omviixlande med gang sasnart hjirtat: borjar sla
hiiftigt. ,Om en praktisk hygien skall blifva verklighet, bér
den i frimsta rummet taga till uppgift att utveckla ett kraftigt
hjirta“ (Beneke). Detta bir hvarje gymnastiklirare ihdgkomma.
Ma bhan dirfor betrakta det sisom en hufvuduppgift for skol-
gymnastiken att stirka elevernas hjidrtan! For detta #indamal
bira léopofningar ingd siasom en hufvudbestindsdel i skolungdo-
mens gymnastik. Den i svensk skolgymnastik &dngsliga omsor-
gen- att alltid straxt efter en Ofning, som néagot uppdrifvit hjirt-
verksamheten, taga en lugnande nrirelse, dr alldeles onddig och
opakallad betriiffande friska elever. Diremot maste elever med
hjirtlidande vara forsiktiga med lopande och isynnerhet aktas
for kraftiga eller valdsamma armrorelser, enlir dessa innu mera
in benrdrelser paverka hjirtat.

En svensk likare, Dr Hensehen, fann, att &fvade skid-
lopare (lappar) alltid hafva ett fysiologiskt stort (hypertrofiskt)
hjirta, och att omviindt de, som hade stort hjirta och goda
lungor, segra i distanslopning framfor andra. Sa hafva ocksd
rorliga djur ett 1 forhallande till sin kroppsvikt stirre hjirta
in stillsamma: svinet har salunda windre hjirta in minniskan,
haren 11/, och radjuret 2 ggr si stort (Ranke). Kapplopnings-
hiistar hafva vanligen minst 25 9/, stirre hjiirtan &n andra histar.

; Genom smaningomn stegrad, regelbunden &fning (triining)
okas ej blott hjirtmuskulaturens massa utan ock dess-tonus
d. v. s. dess grad af omedveten innervation, och dirmed &kas
bjirtats latthet att arbeta. Det blir s. a. s. en vana hos det-
samma att taga fullare och kraftigare tag, hvarfir dess hastighet
kan minskas. Sa har man funnit, att hos unge min, som trina
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sig for en tiflan, pulsen under hvilotiden pd morgonen gir ned
till i medeltal 63 i minuten, da den fire triiningen slog 69 slag.

Man har berdiknat, att hjirtats arbete i férhallande till
dess vikt (e. /3 kg hos miinniskan) redan vid stillasittande ir
ungefiir lika stort med benmusklernas vid en bergbestigning
sd kraftig, (500 m i tim.), att en &fvad man ej kan halla ut
dérmed mera iin 8 tim. pA en dag. DA nu hjidrtat alltid arbe-
tar 24 tim. i dygnet, r dess arbete siledes per dygn ungefir
3 gegr si stort, som andra muskler hogst milkta med. Denna
stora arbetsforméaga beror af dess stiindiga 6fning, dess rikliga
niiring och syrsittning samt dess oberoende af viljan. En mu-
skel, som arbetar automatiskt, trittnar nimligen ej si fort, som
om den kommenderas af viljan. Det finna vi litt genom fir-
sk med andningsmusklerna. e

Vi hafva ofvan nimnt, att hjirtats arbete forsvaras desto
mera, ju fullare aorta &r och ju kraftigare siledes de redan
uttinjda aorta-viiggarnes elasticitet motsiitter sig en ytterligare
utvidgning genom inpressning af nya portioner blod i denna
stora pulsdder. Densammas liksom hvarje annan kanals fyllnads-
grad #4r naturligtvis beroende af forhallandet mellan till- och
afflode. Under hastiga, kraftiga och ihéillande kroppsrorelser ar
tillflédet till aorta alltid stort genom den péaskyndade hjirtverk-
samheten, men afflédet &r ej lika rikligt under alla slag af
kroppsrirelser eller kroppsifningar. Vi méste nimligen komma
ithag, att det #r blott de arbetande musklernas artirer, som vid-
gas, under det de d&frigas #Hfvensom iniélfvornas samtidigt for-
tringas. Under stillasittande #ro hela muskulaturens artirer
fortringda, och om hjirtat kommer i stark verksamhet, t. ex.
genom hiiftiz sinnesrirelse, blir aorta snart dfverfull och hjiirt-
arbetet forsvaras. Om hjirtat har fel, kan salunda dod af glidje
(i hjirtslag) intriffa.. Déarfor kinner man behof att rira pa sig,
hoppa och dansa, da man &r glad.

Vid en kroppstfning, hvilken, sidsom t. ex. rodd, siitter
alla skelettmuskler i verksamhet, kan diremot bloden fritt strémma
ut till hela muskulaturen och den densamma betickande huden,
hvilka biigge kunna upptaga en stor massa blod. Det har dér-
for visat sig, att under kapprodder, di batbesittningarna an-
stringa alla sina krafter under 8 4 10 minuter, deras hjiirtan
ej blifva synnerligen anstriingda, om ock pulsen ‘gar upp till
200 a 240 i minuten. Vid dessa tillfillen stiger siledes blod-
trycket i aorta ej synnerligen hogt, da det rikliga afflodet mot-
viger det stora tillfldet. Pulsen blir ej intermittent. Kapp-
roddare fi vanligen ej hjirtfel. (G. Kolb.)
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E{.,_ - Helt annorlunda forhaller det sig vid ldpning eller velociped-
- dkming. Hir &ro visserligen benens muskler, som utgira ungefir
~ hiilften af alla skelettmuskler, i stark verksamhet, men bélens
.anuh armarnes muskler &dro blott féga anlitade, och dessas blod-
¢banur iro siledes blott litet Gppnade. Hiirigenom ir afflédet
frén aorta betydligt inskriinkt. Om lopandet dr hiftigt och upp-
drifver hjartverksamheten starkt, uppstir salunda litt ett mycket
hogt tryck i aorta, som kan anstriinga hjirtat dnda till trétthet,
hvilket visar sig diri, att pulsen blir intermitterande. For alla
~dem, som ej hafva ett fullkomligt friskt hjirta, dr det dirfor vad-
ligt att 16pa i kapp &dfven Gfver en kort stricka. Vid en kapp-
lopning pa 200 meter, (drygt ett olympiskt stadion), som kan
tillryggaliiggas pA mindre dn en 1/, minut., gir nimligen pulsen
ifven hos friska och starka, tréinade unga min upp till en ha-
stighet af 200 & 250 slag i minuten, och blodtrycket stiger
enormt hogt. Hirtill bidrager att hudens kapillirer under den
korta tiden ej #nnu hunnit éppna sig. Afven benens muskler
genomsliippa ej bloden under de dgonblick de &ro kontraherade.
Omkring tva minuter efter en sddan hiftig lépning boérjar pulsen
intermittera. Hos friska personer gir dock denna abnormitet
Gfver utan skadllga foljder, ty genom en si kort anstringning
hinner h]artat ej bli ofveranstringdt. Efter 15—20 minuter
har det alldeles lugnat sig. En dagligen upprepad sidan dust
‘blott stirker ett friskt hjirta.
* Men hos en svag och odfvad person #r hjiartat mycket
kénsligare for hvarje hiftig rirelse &n hos en stark och ofvad
— en konvalescent t. ex. kan ju fa hjirtklappning blott af att
g ofver golivet, — och dirfor dr en hastighetslopning for en
sidan alltid ett vagstycke. Afven for ildre personer (6fver 40
ar), som ofta hafva eft svagt hjirta (. ex. genom fettvandling
af en del af hjirtmuskulaturen eller genom kranspulsadrornas
Ifﬁrkalkning} ir en hastighetslopning vadlig. Det har ej siillan
hiindt, att #ldre feta herrar, som velat springa upp en sparvagn,
stupat och diott af hjirtslag.

Detta bér utgira en varning for de gamla, men diremot
en maning fér alla unga, att genom ofta upprepade dels korta
hastighets-, dels uthéllighets-16pningar stiirka och hirda sitt hjirta.
Aldre personer diremot bira hilla sitt hjirta friskt genom dag-
liga, raska fotvandringar, mattlig velocipedadkning, lingsam berg-
stigning m. m. Ma man ihdgkomma att giende i trappor eller
1 brist diirpd ging pa stdllet med knilyftning i ndgon mén er-
siitta bergvandring. Aldre personer bira dirfor ej frukta for

—
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att ‘bo mnagra trappor upp. Ju higre upp ofver gatan, desto
renare dr ocksa luften. 5

Vid lipning pd lingre strdckor dr det nidviindigt att i bor-
jan ej lopa for hiiftigt, speciellt for att ej drifva upp hjirtverk:
samheten i den grad, som eger rum vid en kapplépning pa kort
striicka. D& hjirtverksamheten péverkas af andningen (ungefir
4 slag pa ett andetag), si kan man 1 nidgon méan férlangsamma
hjiirtrirelsen genom att i birjan af ett langlopp andas mycket
lingsamt, ‘hvilket bir giras till regel och wvana. Men hiirtill
fordras ofning. — Vid kappliipningar pa lingre strickor hiinder
det Litt, att ilfven Gfvade lopare i ifvern glomma att spara sig,
‘maste uppgifva ‘tiflingen i midten eller stirta dida ned vid ma-
let. ‘Redan i forntidens Hellas firekommo saddana fall och ha i
alla tider upprepats.

Pi grund af det ofvanstiende, bir .det giilla sisom en
allmiin regel, att dngen far deltago i en kapplipning till fots eller
pd  velociped, pa kortare eller lingre stricka, om han e regel-
bundet dfvat (trinat) sig och af likare forklarats hafva ett felfritt
hydrtn. Sasom idrottséfning ‘borde kapplipning pa langa striickor
‘h. o. h. ersiittas af uthallighetslépning under 10, 15 20 minu-
ter med en mittlig hastighet, t. ex, 1 km 'pA 4 & 5 minuter.
Men i stiillet borde man- éfva sig i god héllnlng under lépandet
och att komma fram i ,god kondition, d. v. s. med endast métt-
ligt uppdrifven andning och hjirtverksamhet. En sadan liop-
ning har mangdubbelt stérre praktiskt och sanitéirt virde dn
‘hastighets (kapp-) l6pningen péa linga striickor, som blott fa
kunna firetaga utan risk. Den gradvisa indfningen af en sadan
uthallighetslépning dr det yppersta hilsomedel for ungdom af
biigge kinen.

Anm. I. Intressant dr att se firhallandet emellan
hjirtats volym och aortas omfing under olika &aldrar:

cms mm

22 20 hos den nyfidde

42 32 vid slutet af l:sta aret
9() 43 ., - o GRS et
130 an R
2610 615 ,, R 2
280 68 vid 30 ars alder.

Hjértats volym tilltar ungefir i proportion med kroppsvikten, aortas
omfang med kroppsldngden. H{ﬁrtat vaxer saledes mycket hastigare
dn aorta. Isynnerhét dr detta forhallande sldende under pubertetsildern,
(14—18 ar). da hjirtats volym tilltager 100 9% och aertas omfang blott
23 0. I toljd héraf dr barn- och goss-aldern utmiirkt genom  ett lagt
blodtryck i aorta, hvilket forklarar lattheten att springa hos barn:
hjirtat har aldrig att arbeta emot ett hiogt blodtryck. Det under ut-
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vocklingdperioden uppkommande hioga blodtrycket astadkommer ‘en lif-
ligare cirkulation #fven i kapilldrerne, befordrar vissa organs snabba
utveckling (bl. a. skiiggvixten) och fioder den Ofversvallande kinslan
af lefnadslust, som utmérker ynglingaaldern. For att hjirtat skall na
'éih tﬂfbdrliga ‘storlek under ungdomsdren, Ar ‘det nodvindigt att det
Ofvas, d. v. s.det stillasittande skolarbetet bor ‘afbrytas af kroppsif-
tlmgar, apediellt af-lipande (i form af:lekar, uth&lhghet-a- kapplupnmgal

- eller ordningsofningar.)

Anm. II. Da vi veta, att hjirtkamrarnas kontraktion vanligen

* vid stillasittande tager en tid af 0,2 sek., si maste denna tid forkortas

vid en mycket hiftig hjarty Erksamhet af t. ex. 240 slag i min., di pa
‘hivarje 'hel hjirt-evolution blott kommer 02 sekund. Sannolikt sker
detta “sd, att hjartkamrarlta ej ‘Oppna sig ‘fullt, meén: daﬁmnt fullstén-
digt tomma ut den :mindre ‘blodmangd de- u]}ptﬁglt., d. w. s. hjirtmuskeln
arbetar under en starkare tonus eller liksom i forkortadt tillstand.
P4 sa sitt soker det friska hjirtat motsitta sig en detsamma firsva-
gande dilatation, hvilken ddremot litt kan intriffa hos dem, som utan
att genom smﬁnmgﬂm stegraide ‘kroppstfningar ‘hafva stirkt =;1tt hjirta
foretaga sig mycket anstringande sadana. Genom nyss antydda sitt
att hushalla med sina krafter astadkommer hjértat visserligen en stock-
ning i venerna, men hirvid kunna lefvern och lungorna tjina sdsom
siikerhétsreservoirer for hbgra, och viinstra hjarthalfvan. Genom stock-
mingen ‘i lungorna ‘(lungkapillirernas utvidgning) 'befordras dessutom
gasutbytet -mellan bloden ‘oeh luften, hvilket ju ock dr en ‘vilbehoflig
sak vid anstriangande, ihéllande Ofningar..,

Mycket lik det uthalliga 15pandet i sin verkan pa hjirtat
Hr ‘dansen.: stor ‘pulsfrékvens och hogt blodtryck. ‘Sdsom den i
allimiinhét bedrifves: ﬂm&ttllg’t under ‘flere nfittllga timmar, 'pi
sommens ‘bekostnad, i kvaf luft, 1 oférnuftig kliidedriikt, under
fortirande ‘af "nsmld ‘mat ‘och dryck samt under psykisk exalta-
‘tibn, miste ‘dansen betraktas sisom den dhilsosammaste af alla
‘Kroppsifningar, ‘hvaremot ‘densamma, om dessa biomstindigheter
afldgsnas, 1 'och for sig #r en utmérkt hilsosam Kroppsifning,
‘isynnerhet ‘om den 'ej utdfvas ensidigt ‘med benen, utan sasom
‘vissa sydlindska och en del nordiska folk:danser iifven med bﬁl
‘och armar, hvarigenom bl. ‘a. blodtrycket minskas.

En ofning, hvilken liksom 'rodden &fven anstr&nger samt-
liga skelettmuskler, ir simningen. Men blodfldet ur aorta ir
héir inskrdnkt, dérigenom att hudens blodkirl genom det kalla
vattnéts ‘inverkan hallas - kontraherade. - Degsutom verkar den
djupa ‘andningen jimte vattnets 'tryck pa kroppens'vener dirhiin,
att det venisa blodet rikligen strommar till hjirtat. Hérigenom
Appstdr ‘under hiftig simning ‘ett utomordentligt hégt blodtryck
1 aorta, ‘mycket 'hogre in under nagot annat slags kroppsifning
(G. Kolb). Siledes bir vid kappsimming samma forsiktighet som
wid 'kapplopning iakttagas. TLangsam, lugn simining -ir diiremot,
liksom thalligt '[6pande, ett del ‘biista medel att stiirka hjirta,
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lungor och hela kroppen. (Kapten Webb tog, di& han sim-
made dfver engelska kanalen, blott 20 tag i minuten sisom
vi ofvan omtalat, sid. 100). b R -

- Om man #r upphettad genom en stark kroppséfning och
(dock forst sedan hjirtat och lungorna ej mera arbeta valdsamt!)
afkyler sin hud genom ett kort kallt bad eller kall dusch, si att
hudens blodkiirl draga sig tillsammans, blifva naturligtvis musk-
lerna sa mycket grundligare genomspolade af blod, hvllket pﬁ,-
skyndar tritthetsimnenas afligsnande frian dem. |

En omstindigket, som mycket inverkar pa hjirtarbetet
under starka kroppsofningar, ir blodets stirre eller mindre rike-
dom pa rioda blodkroppar eller & andra sidan dess vattenhalt.
Ju rikare pa ridda blodkroppar blodet fr, desto mera syre kan
ett visst matt af detsamma upptaga, ju vattenhaltigare, desto
mindre. Under hvila och isynnerhet under sémn férbrukas ej
hela mingden inandad syrgas utan en besparing af e. hiilften
dger rum. Ett lindrigare arbete kan diirfor utriittas utan att and-
ningen och hjartarbetet okas, och #fven vid starkare rorelser
behifver hjirtat hos personer med koncentrerad blod blott sma-
ningom &ka sitt arbete. Hos blodfattiga eller blekblodiga méste
det diiremot redan vid svaga rirelser drifva en stor mingd af
den vattenhaltiga bloden genom adrorna, for att ett tillrickligt
antal rida bloddroppar ma passera lungorna och de arbetande
musklerna. Under ,trining® forstker man dérfor medelst firté-
rande af rikligt dgghvitehaltig foda och inskrinkande af vatten-
forbrukningen gira bloden si koncentrerad som mdajligt. Sa-
lunda vinnes en betydlig besparing i hjértats arbete, och detta
organ kan da halla ut med ett maximalarbete, som en person
med utspiidd blod ej miiktar med. Hiraf framgar ock, att dagligt
dldrickande och t. o. m. rikligt vattendrickande onddigtvis okar
hjiirtarbetet och minskar uthalligheten vid anstriingande Gfningar.
Att dricka sé litet som mdjligt dr didrfor en regel fir dem, som
triina sig fir nagon uthallighets-dfning.

b) Den wvenidsa blodens sugning tll bristhdalan blir kraftigare
genom den djupare andning, som kroppsrivelser orsaka.

Denna sugning astadkommes genom lungornas elasticitet,
som strifvar att sammandraga dem och som tilltar ju mera lun-
gorna vid en djup inandning vidgas af den instrimmande luften.
Man bor nédmligen ihigkomma, att brosthalan dr ett lufttitt slutet
och luftomt rum, hvarfir den genom luftstrupen instrimmande
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uften med en hel atmosfirs tryck (= ungefir 1 kg pd hvar
em 2, eller = 760 mm Hg eller kvicksilfver-tryck) skulle genom
ungorna hvila pd de emellan dem befintliga blodkérlen (hjirtat,
h&lvenerna. lungartirerna och venerna samt aorta), om ej lun-

‘gornas elasticitet motsatte sig dessas utvidgande och siledes
Emmskadﬂ deras tryck pa de niéimnda kiirlen inom brostkorgen.
'Denna tryckminskning eller detta ,negativa tryck®, som vid en
jvanllg, grund inandning uppgéar till 8, men vid en djup sadan
‘kan uppgéd till Atminstone 30 mm Hg (siledes !/5; atmosfiir),
‘verkar sisom en sugning pa blodet i halvenerna, eniir alla vener
‘utanfor bristkorgen #ro utsatta for ett oférminskadt atmosfir-
‘tryck (om man franser det obetydliga motstind, som huden o. a.
‘mjuka vifnader kunna gora). D4 denna sugning édfven fore-
finnes vid en lugn utandning (5 & 6 mm Hg), si utgor den-
‘samma den viktigaste, stindigt verksamma drifkraften for blod-
rirelsen i halvenerna.

Att djupandning verkar en kraftig sugning i den &fre hal-
venen och dess firgreningar, finna vi déraf, att blodfattiga per-
soner ofta kinna svindel eller t. o. m. svimma af uppkommen
blodbrist i hjirnan, om de kretsa med armarna och gira nagra
djupa inandningar. Vi kunna hiraf sluta till, huru hilsosamt
det ir for friska personer att emellanit medelst djupandnings-
ofningar i férening med héllande af andan efter den djupa in-
andningen afbryta studierna, som fylla hjirnan med forskimd
blod. Dirfor borja vi ocksd i regeln en gymnastiklektion, som
foljer efter en lids- eller riknelektion, med djupandningséfningar,
Sadana oOfningar astadkomma liksom en renskoljning af hjirnan.
Den genomstrimmas af ny, syrsatt blod och dess arbetskraft
férnyas.

Men dessa ofningar verka icke blott pa ofre utan dfven
pa nedre halvenen, pa lefverns kapillirer och portidern, i hvilka
alla blodet stockar sig under stillasittandet, men hvilka vid hvarje
djup inandning blifva patryckta af mellangiirdet. Detta gir dessa
andningstfningar dubbelt virdefulla. Att desamma, antingen
foretagna pa stillet under armkretsning 1. d. eller ock framkal-
lade genom rask ging eller ett sakta lopande, fifven iro syn-
nerligen hilsosamma fér &ldre personer, som lida af Gfverfyllda
blodkiirl i underlifvet med atféljande hemorrojder m. m., ir
sjaltklart. Saledes borde bAde unga och gamla gira till vana
att atminstone nagra ginger om dagen dfva sig i djupandning.
Det skulle Gka arbetskraften, forliinga lifvet samt gora det Litt
och gladt for mangen, som lider af tungt lynne.
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Hiir mé speciellt pipekas, hurusom benen kiinnas tunga
af blodofverfyllnad efter en liinge fortsatt, mycket lingsam spatser-
géng pd jamn mark — den enda motion som méngen unnar
sig — af den orsak, att andedriikten ej blifvit djup nog fir att
astadkomma en sugning i nedre halvenen. Efter en lika lang
rask ging i kuperad mark kinnas benen diremot ej tunga,
oaktadt de blifvit mycket mera anstriingda.

Det &r klart, att det ,negativa trycket” inom bristhilan
underliittar hjirtats diastole och foirmakens fyllande, hvarvid hjirtat
utofvar en sugning pd blodet i hdlvenerna och i lungvenerna.
Vid lungornas utvidgning vidgas #dfven kapillirerna i lungbléi-
sornas viaggar, hvarjimte de i bdrjan af inandningen, da luften
ej dnnu hunnit stromma in i tillriicklig miingd genom luftstrupen
(isynnerhet om man andas blott genom niisan), utsiitias fior ett
minskadt lufttryck inifran lungblasorna. Det uppstir silunda
ifven en sugning i lungorna, och trycket i lungartiren sjunker.
Salunda paskyndas blodrirvelsen dfven inom det lilla kretsloppet
af djup inandning, vinstra hjirthalfvan forses rikligt med blod
och trycket 1 aorta stiger.

P4 blodrirelsen i aorta borde det negativa trycket inom
bristhalan, teoretiskt taget, verka himmande, men praktiskt taget
ir denna verkan ej niémnviird, enir aorta stindigt fir si full
af blod samt dess viiggar si utspiinda och tryckande pa inne-
hallet, att den obetydliga tryckminskningen fran lungornas sida
knappast kan gora sig méirkbar.

in ytterligare fiordel, som den djupa inandningen medfor,
ir den, att dfven lymfstrimmen pdskyndas, eniir bristets sugning
gir sig kiinnbar dfven pa mjiélkbriostgangen.

Om vi nu betiinka, att hos dem, som hafva ett hdgt och
bredt brist, refbenens stiillning ifven efter en vanlig utandning,
niarmar sig den stillning de hos mera plattbristade hafva vid
en djup inandning, si inse vi utan vidare, hvilken stor betydelse
en vid briostkorg har for den venisa blodens och lymfans striim-
ning, fir hjirnans arbete, fir matsmiltningen o. s. v. eller m. a. 0.
for hilsan och arbetsfirmagan. En af gymnastikens férndmsta
uppgifter dr dirfor bristkorgens utvidgning och andningsmusk-
lernas stiirkande. Hirom mera lingre fram.

Anm. Afven vid mycket stark utandning medelst kontraktion
af bukmusklerna forblir trycket i bristhalan negativt sa linge ljud-
springan fr dppen. Men det kan oOfverga till positivt, om man efter
en djup inandning sluter ljudspringan medelst struplocket och se-
dan pressar pa med utandningsmusklerna. Detta ar den s. k. brist-

pressningen, som vi alltid begagna oss af, da det géller att utfora ett
tungt arbete med armarna, t. ex. att lyfta nagot tungt eller hiifva oss
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pa armarna. [ detta spinda tillstind, liknande en starkt fylld gummi-
‘dynas eller veloeipedrings, erbjuder bristkorgen némligen ett stadigare
fiste for briostmusklerna och stora s&gmualgﬂerna in da ljudspringan
dr Oppen. Att detta positiva tryek inom brésthilan himmar det venosa
llodets instrOmmande i densamma synes diiraf, att venerna svilla till
pa hals, hufvud, armar och ben. En ldnge ihallande bristpressning,
|5 _ex. vid viktlyftning, inverkar skadligt pa hjirta och lungor, om den
ofta upprepas. Den foranleder da litt ,Jungemfysem® d. v. s. lungorna
firlora en del af sin elasticitet och hela grupper af lungblasor, isyn-
nerhet i de nedre lungpartierna, sammangé till ett stort halrum, hvar-
igenom deras viggyta fOrminskas och andningen forsvaras. Nagon
‘ kan t. 0. m. hjirtat brista, da efter anstringningens slut blodet
hiftigt strommar in genom halvenerna och fyller higra formaket. Vikt-
Iyftande atleter ha ofta ett svagt (6fveranstrangdt eller utvidgadt)
jirta.

ihj Oifvade gymnaster anviinda ofta brostpressning ondgdigtvis redan
vid alls ej eller mattligt anstringande Ofningar (t. ex. fri- och balans-
ofningar), en ovana, som gymnastikliraren bior motarbeta genom pa-
iin'i*nnﬁlse om att andedrikten bor héllas ledig.

¢) Blodstrommen i de djupa venerna paskyndas genom de
 kontraherade musklernas och de pulserande artirernas tryck.

_ Da de djupa venerna lopa pa sidan om artéirerna nidrmast
benet och under musklerna, blifva de naturligtvis under kropps-
rorelser utsatta for ett viixlande (intermitterande) tryck dels af
musklerna, som vid hvarje kontraktion blifva tjockare och diir-
emellan Ater tunnare, dels af de kraftigt pulserande artirerna.
Och d& venerna #ro firsedda med klaffar, som tillita blodet ga
fram endast i riktning mot hjédrtat, ir det klart, att ett sadant
ifvergiende men stiindigt upprepadt tryck skall paskynda blod-
strommen. Detta fir i synnerhet fallet i extremiteterna. I balen
ater trycker mellangirdet vid hvarje inandning (och ofta &ifven
dirjimte bukmusklerna) pa bukens indlfvor och dessa pa blod-
kiirlen, hvarigenom det vendsa blodet drifves upp mot hjirtat.

d) I de ytlign (hud-)venerna befordras blodstrimmen genom
hastigt dfvergaende tryck

t. ex. af olika kroppsdelar emot hvarandra, af redskap, af kli-
der m. m. Forklaringen hiirtill #r densamma, som omtalats i
firegiende stycke.

Déremot &r det klart, att genom ett ihdllande tryck af
tvd kroppsdelar emot hvarandra, t. ex. dfver- och underarmen

|
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vid stark armb@jning, den ventsa blodstrommen hiimmas, ja
t. 0. m. kan den artiriella blodvagen i detta fall diimpas, si
att pulsen blic omiirklig vid handlofven. Vid sittande i starkt
framatlutad stillning * eller med benen i kors hiimmas blodom-
loppet i benen och den af sittandet orsakade blodstockningen
i underlifvet tkas. Det #ir siledes af vikt att motarbeta sidana
Vanor.

. bloden framat.

Da en ven vid en leds striickning téjes ut, Gkas dess
volym, och sdlunda suges blodet in i1 densamma, men drifves
ater ut, da leden starki: bijes och venens wvolym minskas.
Dd man sitter, behdfver man ju blott hilla foten litet framét-
Iyftad eller klacken i golfvet och kraftigt kretsa omkring med
fotspetsen néagra hvarf 4t hvardera héillet for att erfara, huru
bloden strimmar till foten, hvilken snart kiinnes sisom doppad
i varmt vatten. Ma alla, som lida af kalla fiotter ihigkomma
detta enkla medel att fi dem varma! PA samma siitt kan man
kretsa med hiinderna for att virma dem.

Detta giiller ocksid, om bdjningen och strickningen iro
passiva. Salunda nyttjas i sjukgymnastik passiv fotkretsning eller
LJotrullning®, for att lifva blodomloppet i fotterna. Vid rygg- och
nack-bijning bakéat fyllas nedre halvenen och halsvenerna samt
suga blod ifrin benen och hufvudet. Om man dirtill star bred-
bent med fiitterna utit vridna samt armarna utat-uppat lyftade
och bakatférda, intar man den stillning, dia hela vensystemet
ir starkast utspindt. Detta gir man instinktmiissigt, dd man
.striicker sig“ efter det man liinge suttit framétlutad, t. ex. éfver
skrifbordet. Ju mera hopkrumpen man sitter, t. ex. pd golivet
med knina uppdragna, ryggen och armarna bdjda, desto slap-
pare dro venerna. Vart sittande pa stol ir dirfdr atf foredraga
framfor naturfolkens ofta timtal intagna hukstillning.

Skiinkelvenen, som liper under Lig. Poupartii, klimmes
ihop och témmes, di benet i hoftleden kraftigt striickes bakét
och vrides utat, men fyller sig ater, di hiftleden nagot bijes.
Detsamma intriiffar med axelvenen. Hiraf forsta vi, huru bloden
i dessa vener pumpas fram, t. ex. vid giang och lipande med na-
got sviingande armar. Af det sagda framgar likaledes, huru
blodstrommen i de stora venerna kraftigt befordras af rodd if-
vensom af vedhuggning med yxans lyftande bakdt med bigge
héinderna samt med stark framatbdjning vid sjilfva hugget.
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Ab. Muskelarbete inverkar pa blodférdelningen inom kroppen.
3
; Blodets fordelning i kroppen #r ej likformig och viixlar
?B}jﬁmte stiindigt. 1 ndgon méan ir denna fordelning beroende
af blodets tyngd och vixlar siledes nagot efter kroppens olika
ldgen. 1 upp- och ned-viind stillning (stortlige) fyllas salunda
hufvudets vener af blod och ansiktet rodnar. Detta sker ocksa
i starkt framétbgjd stiillning, hvarvid blodsvallningen &t hufvudet
befordras diiraf, att underlifvets blodkiirl hoptryckas. Hos {ildre
personer med svaga (forkalkade) blodkérl i hjirnan kan en sa-
dan framatbdjd stillning t. o. m. féranleda hjirnslag, hvarfor
stor forsiktighet vid deras behandling ér af niden. Hos unga
friska personer verkar diiremot ett kortvarigt stortlige hilsosamt,
eniir hjirnans vener af uttiinjningen retas att efterat starkt sam-
‘mandraga sig, hvarigenom en férut alltfor stor blodmingd i hjir-
nan minskas. Hastiga omstjilpningar (6fverkast, kullerbyttor
m. m.) bora dirfér forekomma i gymnastik for stillasittande,
studerande ungdom, som vanligen har for mycket blod (for slappa
vener) i hufvudet. Sméa barn hafva si spiinstiga hufvudvener,
att de utan oligenhet kunna hiinga med hufvudet nedat. Likasa
far man ofta se, att akrobater, som oifvat sig i att std pa huf-
vudet, kunna gora detta under flere minuter utan att blifva
mérkbart rida i ansiktet — ett tydligt bevis pa4 att venerna i
hufvudet bibehallits spinstiga genom daglig 6fning.

Afven i armar och ben péaverkas blodstrommen af liget.
Aro de nedat riktade, sisom i stiende stillning med hiingande
armar, dro de mera blodrika, #in om de riktas uppat. [ si fall
blekna de och deras volym minskas. Kindt &r ju, att armarne
snart trottna, om man héller dem uppéatstriickta. Fore en fintring
bir man saledes ej lata eleverna std med uppétstriickta armar,
fattande taget eller stingen. Under en liingre fotvandrings raster
dar det diremot fordelaktigt att ligga pd rygg och striicka benen
uppat, t. ex. mot ett trid. Ty den vendsa bloden, mittad med
trotthetsimnen, afrinner da littare ifran dem.

Blodets firdelning i kroppen iir dock hufvudsakligen be-
tingad af organernas verksamhet och firmedlas af kdrinerverna.
Och hiéirvid giller den regel, att ju kraftigare ett organ arbetar,
desto mera vidgas dess sma artirer och kapillirer, d. v. s.
desto rikligare genomstrémmas det af blod, under det blodkiirlen
i de hvilande organen sammandraga sig.

Om bloden vore jimnt fordelad i kroppen, skulle alla organ
hvarje minut genomstrémmas af ungefiir 10 °/, af sin vikt blod,
d. v. s. hvarje kilogram kroppsmassa skulle f& c¢. 100 gram

|
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blod. Emellertid eger en sadan jimn fiordelning aldrig rum.
Det &r t. ex. klart, att lungorna pa hvarje tidsenhet genom-
strimmas af en lika stor miingd blod som hela den 6friga krop-
pens alla delar tillsammantagna, och doek utgiir deras vikt blott
¢. /s af kroppsvikten. Afven genom njurarne gar vanligen
en mycket stark blodstrim, som pa en minut kan uppgi finda
till 1409/, af deras vikt. Brost- och buk-hilans iniilfvor bilda
under kroppslig hvila liksom en upplagsplats for bloden och in-
nehdlla d4 mera &én hiilften af hela blodmassan, nimligen ¢. 20 9/,
af sin vikt, medan huden. musklerna, skelettet och nerverna
blott innehdlla 2 & 39/, af sin vikt.

Men det i iniilfvorna, speciellt i lefvern, hopade blodet stiilles
till de organs forfogande, som fiir sin verksamhets skull behifva
mera blod. Siirskildt giiller detta musklerna. Séasnart dessa
biirja arbeta, sammandraga sig niimligen bukinélfvornas blodkiirl,
samtidigt som musklernas och hudens vidga sig. Man har funnit,
att en muskel under stark verksamhet kan genomstrémmas af
inda till 5 ggr mera blod in under hvila. Salunda kunna musk-
lerna jiimte huden under starkt kroppsarbete innehalla den vida
storsta delen af hela blodmassan. Detia inses af filjande be-
riikning: Musklerna utgira hos en kraftig man e. 409/, af
kroppsvikten, och om de alla under ett kraftigt. mangsidigt ar-
bete fyllas af blod till 10 & 159/, af sin vikt, s& skulle deras
blodmiingd uppgd till 4 & 69/, af hela kroppens vikt, medan
kroppens hela blodmiingd anses utgira blott 7Y/, af kropps-
vikten. Siledes skulle musklerna i detta fall innehalla */. & 5/
- eller 59 a 859/, af hela blodmassan.

Da  skelettmusklerna dro beliigna 1 kroppsytan niirmast
under huden, kan man séledes siiga, att bloden vid allmdnt mu-
skelarbete  kostas  wtal  kvoppsytan, dir ej blott musklerna utan
ock huden fyllas med blod. Detta orsakar en fornimmelse af
viirme, hvilken, om ej luftens viirmegrad ir mycket hog, kiinnes
angeniim. Denna kiinsla torde ock delvis hiirrira af inilfvornas
befriande fran blodéfverfyllnad. En sidan angeniim fornimmelse
kunna vi didrfor, sisom bekant, forskaffa oss genom kroppsro-
relse och dirigenom befria oss fran den obehagliga kiinslan af
kvla eller ,ruskighet®, som vi erfara vid langvarigt stillasittande
eller staende i kylig och isynnerhet i dértill &nnu fuktig laft.

En person, som dagligen, isynnerhet i ungdomen, utéfvar

kroppsarbete ell” 'rifver kroppsiéfningar, férvirfvar sig dir-
igenom e 7 nirda och kraftigt utvecklade muskler
utan ocl laktig hud, d. v. s. hvad vi kalla en

Llrisk hua itta anses sisom ett tecken pa god
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hiilsa. Vi doma vanligtvis ensidigt om en persons hiilsotillstind
blott efter ansiktsfiargen, men riktigare vore, att idfven prifva
kroppshudens beskaffenhet, sasom fornhellenerna gjorde. Vi ha
ju list i historien, huru de lirde sig forakta perserna sésom
krigare genom att betrakta en afklidd fanges bleka, blodfattiga
hud — sa alldeles olik deras egen, som var lifligt rodfirgad i
foljd af deras dagliga kroppséfningar i fria luften och starkt
solbadd.

Den hir omtalade tillstromningen af blod till de arbetande
musklerna, hvilken niirmast betingas af en retning af de kiirl-
vidgande nerverna, astadkommes sannolikt, sedan rorelsen borjats,
genom en reflex frin musklerna pa kiirlnervernas centra. (Af
dessa befinner sig det allminna och forndmsta i forlingda miir-
gen, de af 2:dra och 3:dje ordningen i ryggmiirgen, i de perifera
ganglierna och t. o. m. i sjilfva kiirlmuskulaturen). Men diir-
jimte retas dessa centra ocksa direkt fran hjirnan, d. v. s. genom
psﬁiiskt inflytande. Vi veta ju, att bloden rusar at hufvudet
vid en plotslig Gfverraskning (blygsel- och glidje-rodnad), men
att ansiktet blir blekt (blodfattigt) vid forskriickelse.

Dérjimte befordrar wppmdirksamhetens riktande pa sjilfva
kroppsrorelsem blodets stromning till de arbetande musklerna
(liksom é&synen af mat verkar afsindring af saliv och magsaft).
Salunda genomstrommas muskeln redan fire rorelsen af en rikli-
gare blodstrom. Déraf foljer, att noggrant och energiskt utforda
gymnastiska ofningar verka kraftigare pa blodstrommen #n sa-
dana, som utféras slappt och slarfvigt, med tankarna riktade pa
annat fn sjilfva ofningen. [ den i England och Amerika nu
modéirna hemgymnastiken med handvikter enligt Attila-Sandow’ska
metoden ladgges ock en mycket stor vikt vid tankens kraftiga
riktande pa rorelserna, enidr detta anses befordra musklernas
tillviixt. Man kan ocksa litt gira den erfarenheten, att hufvu-
det, om det af studier blifvit alltfér blodfullt, hastigare befrias
fran blodtringsel genom en vandring i obruten mark och pa
obekanta stigar, som kriifva uppmirksamhet for hvarje steg, #in
genom en promenad ph en jimn, bekant, banad vig. Hiraf
kunna vi ocksi inse de p4 kommando utférda gymnastiska fri-
ofningarnas virde #fven i fysiologiskt hinseende. Liksom upp-
mirksamhets-lekar (fing- eller kast-lekar) rekreera de en tritt
hjirna hastigare @n ett alldeles automatiskt gaende eller lopande
pa slidt mark.

Det &r af det foregiende klart, att alla aktiva rirelser
astadkomma en minskning eller ,afledning” af blodet ifrin de
inre organen. [ svensk gymmastik har man dock speciellt kallat
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sadana rorelser ,afledande”, som draga blodet 4t benens stora
muskelmassa ifran hufvudet, bristet och underlifvet. Hit hira
langsamma knibdjningar, balanserifningar pa ett ben, gang pa
ta, ihalligt sakta lépande, hoppande och giende. [ sjukgymnastik
nyttjas fot- och gren-rullning sisom afledande frin underlifvet,
liksom nackbGjning bakat fran hjirnan, passiv handrullning
fran brostet o. s. v. [ motsats hirtill dstadkomma, sisom be-
kant, starka armiéfningar blodens dragning till dfre kroppshalfvan
och hufvudet, hvilket synes diraf, att ansiktet rodnar.

B. Andningen, viirme- och krafthildningen.

Andningens idindamal &r att tillfora blodet syrgas samt bort-
fora kolsyra och vattengas.

Da gasutbytet sker i lungblasorna (alveolerna), fir andnin-
gens niirmaste uppgift att ventilera dessa. Deras antal har
beriknats till inemot 18{}{] miljoner, deras inre viggyta till
200 m? af hvilka 150 m? upptagas af blodkiirl. Hiraf kunna
vi forsta, huru ett sia snabbt gasutbyte emellan blodet och alveolar-
luften kan ega rum, som det undersékningar gifva vid handen.
Men vid stillhet och Ilugn andning fdro doeck ingalunda alla
alveoler i verksamhet, liksom ej heller lungornas alla delar da
lika starkt genomstrommas af blod. En fullvuxen frisk mans lungor
kunna rymma en luftmingd af 4 a 7 liter. Vid vanlig lugn
andning i sittande stiillning in- och utandas man dock blott ¢. 1/; 1.
Gor man inandningen djupare, kan man dessutom draga in e.
11/, I s. k. komplementiirluft, och likasa vid anstriingd utand-
ning blasa ut e. 11/, 1. s. k. reserv-luft utifver den vanliga
andningsluften. (I lungorna kvarstanna alltid, ifven efter den
starkaste utandning, /5 a 11/, 1. s. k. residual-luft). Saledes
kan en frisk, fullvuxen man efter en mdjligast djup inandning
genom anstringd utandning blisa ut minst 3 '/, 1. luft. En del
mén, t. ex. hornblasare, kunna andas ut iinda till 5 a 6 . eller
mera. Denna luftmiingd (summan af komplementiir-, andnings-
och reserv-luften) kallas vanligen ,vitalkapacitet® och uppmites
medelst en (Hutchinsons) ,spirometer®, d. v., en i vatten upp-
och nedviind eylinder, som i hvarje lige Hr noggrant balanserad
af en motvikt, si att den litt hijer sig i samma mén den fylles
al den utandade luften. Vital- (réttare: lung-)kapaciteten stiger
med kroppslingden och uppnir sitt maximum vid 35 ars alder.
Kvinnors uta,lkapamtet forhaller sig till miins af samma lingd
som 7 till 10. Den iir mindre hos feta personer, och hos alla
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: or tillfiillet mindre kort efter en stark maltid, enédr mellangirdet
biigge fallen hindras att draga sig nedat.

; Anm. Lungkapaciteten erhill namnet vitalkapacitet pa den
‘grund, att man en tid ansig densamma vara ett litt vunnet matt pa
'ménniskors hilsa, lifskraft och uthillighet. Det har dock visat sig, att
t. 0. m. mycket svaga och odfvade personer kunnat vid spirometer-
firsok betydligt ofvertridffa jimnéariga, som varit dem vida dfverligsna
i hélsa och kroppskrafter. Man kan nimligen hafva sina andnings-
‘muskler uppifvade (sasom t. ex. hornbldsare) utan att fordfrigt vara
‘starkt bygd och Ofvad. Dessutom &r det ocksd en sak att for tillfdllet
kunna andas djupt, en annan att hafva fOor vana att alltid andas djupt.
Det dr dock en svar sak att mita upp en persons vanliga andnings-
luft, endr andningen ytterst latt foriindras (fordjupas) sasnart uppmérk-
samheten riktas pa densamma, liksom det 4 andra sidan ir en sedan gam-
malt kdnd sak, att en pa andra saker riktad, spdnd uppmérksamhet utat
t. ex. hos ahorare af ett foredrag eller elever under en lektion, hAimmar
andedrikten, hvarfor man talar om ,andlos uppmérksamhet. Emellertid
beror en persons hiilsa och arbetskraft i higre grad just af vanan
att alltid andas djupt &n att kunna gora det tillfalligtvis’ Den afsin-
drade kolsyremiingden i minuten (det bésta métt vi hittills ega pa and-
ningens verkliga nytta fran kroppen) stiger nimligen higre om ande-
tagen goras t. ex. 4 ggr djupare, utan att deras antal Okas, an om de
goras 4 ggr hastigare. Vid ett sidant forsok (obs! med stillasittande
erson) okades den utandade kolsyran i forra fallet 3 ggr, i senare
lott 2,8 ger.

Vana vid djup andning forviirfvas genom att ofta foretaga
antingen direkta dfningar i djupandning eller ock sidana kropps-
dfningar, som medfira en djup andning. Muskelstarka och litliga
personer andas i allméinhet mera dn svaga och triga. Hos
barn dr kollsyreafsindringen i firhallande till kroppsvikten dub-
belt sa stor som hos vuxna, ett uttryck for den lifligare imnesom-
sittningen hos dem. — Solljus och kild oka gasuthytet i lun-
gorna. Mest tkas det dock genom muskelarbete.

Det #r, sasom bekant, den littast gjorda iakttagelsen be-
triiffande kroppsotfningars eller muskelarbetets fysiologiska verkan,
att aktiva kroppsrorelser stegra andningen i den man de éro kraf-
tiga och taga flere kroppsdelar (muskler) i ansprak. Andetagen
blifva dirvid siviil djupare som titare. Vi hafva ofvan sett, att
man vid anstringd in- och utandning kan andas 7 ggr mera
in vid vanlig, lugn andning 8!/, 1. mot !/ 1) Andeta-
gens antal I minuten, som &r minst i liggande stillning och
redan Okas vid sittande, stiende och sakta gang, kan ifran 12
a 20 (vid stillasittande) stiga till 50 a 60 och ryckvis till 120
@ 140 i minuten vid starka kroppséfningar (t. ex. kapprodd).
Den in- och utandade luften kan didrunder stiga till 12, 15 a
20 ggr si mycket som under hvila. Edv. Smith fann fdljande
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stegring af gasutbytet pa tidsenheten under olika ligen och

nlika stark kroppsrirelse:

Vid stillhet i 1;«,gg]agt-

. sittande = 1,18
. stasmde . = 1,8
» Fang 1,600 m i tlm sheiyy = [
3 s 3200 o 2 {apatamgang} : = 27
3 e kR o . (mattlig m¢n-:j1‘mgqg&ng} — 4,3
e PR T 10 » (skarp marsch) : = 5.0
o1 e 800 . (snabb gang) = 0
» uthallighets I{}pp T = 9.0
» snabb-lopp =130

| sistniimnda fall saledes 10 gegr stirre dn vid stdendet.

Att behotvet af grundligare andning méste okas genom
muskelarbete &r sjilffallet, da ju en lifligare forbrinning i musk-
lerna dirvid dger rum. Blodet behtfver siledes mera syre och
maste befrias ifrin en storre méngd kolsyra. Det utbyte af
syre mot kolsyra, som #dger rum emellan blodet i kapilliirerna
och i viifnaderna (hiir musklerna) kallas den .inre andningen®
I motsatts till ,den yttre® i lungorna. Denna senares storlek
maste naturligtvis riitta sig efter den firras, pa det att blodet
ma bibehallas vid normal sammansittning.

Hvad det siitt, pid hvilket muskelarbetet istadkommer en
kraftigare andning, betriiffar, sa veta vi, att detta fornimligast
sker dirigenom, att de i det vendsa blodet hopade férbrinnings-
produliterna, sdrskildt  kolsyran,. divekt reta andningsnervernas
centra, af hvilka det firnimsta dr beliget i forlingda mérgen,
hvarjimte underordnade centra torde finnas i ryggmirgen. Af-
ven torde en refler pi dessa centra astadkommas ifran musk-
lernas  centripetala nerver, ehuru den sannolikt &r af mindre
betydelse. Andningens reglerande ater sker genom nervi vagi,
hvilkas findférgreningar i lungorna retas af dessas olika utspin-
ningstillstand.

Likasom i en angmaskin blott en liten del (*/;o) af all

den  energi, som uppstir genom férbriinningen i eldstaden, kan
omsiittas i mekaniskt arbete, sa #r det ock fallet inom djurorga-
nismen och i miinniskokroppen, speciellt i skelettmusklerna. Dock
iro dessa i stand att omsiitta en stirre del af den i dem upp-
komna energin i arbete #n nigon mekanisk maskin. Sa har
man funnit, att vid arbete med de nedre extremiteterna (bergs-
klittring) 859/, oech vid arbete med armarna 229/, af hela
energiproduktionen kan omsiittas i vttre mekaniskt arbete. Den
ofriga delen férvandlas naturligtvis i virme. Afven hjiirtats och
andningsmusklernas arbete dterforvandlas till viirme. Da saledes
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i medeltal c. 3/, af forbriinningen inom kroppen alstar virme,
;fﬁt‘klaras diraf det kiinda forhallandet, att kroppsrirelse alstar
kroppsvirme.

f Men dfven under hvila iro musklerna (jimte lefvern) krop-
pens firnimsta virmebildande organ.

Hir ma erinras om foljande sakfdrhallanden: Med en (stor) virm-
enhet (WE) fOrstds den mangd vérme, som erfordras att hija tem-
peraturen hos 1 kg vatten om 1°C. Denna virmemingd motsvarar ett
‘mekaniskt arbete om 425 kg-m d. v. s. dr tillrdckligt att lyfta 425 kg 1
meter hogt. Vid forbrinning i kroppen af 1 gr dgghvita eller star-
kelse alstras 42 och 4,5 af lika mycket fett 94 WE. Den minsta
mingd védrme en i absolut stillhet och sinnesro, varande ménniska
afgifver och siledes behofver for att ej afkylas ar 1 WE per kg kropps-
vikt i timmen, d. v. for en person af 70 kg vikt = 1680 WE per dygn.
Vanligen behofver en stillasittande eller latt arbetande, vuxen man c.
12000 a 3,000 WE per dag. En grofarbetare producerar vanligen 4,000
a 5500 WE i dygnet. Vid tungt kroppsarbete behifves saledes e.
3,000 WE utdofver behofvet vid stillasittandet, hvilket ofverskott mot-
‘svaras af ndgot Gfver 11/, miljon kg-m, hvaraf 1/; ar ndgot mera an
.300,000 kg-m. Erfarenheten har ocksa lirt, att entraftig grofarbetare
‘kan pa en dag utrdtta ett mekaniskt arbete af ¢. 300,000 kg-m. Vid arbete
med benen (bergsstigning och velocipeddkning) kan dock en stark och
ifvad man pa en dag utrdtta ett mek. arbete, som vida ofverstiger
sistnimnda summa. En van bergsstigare kan t. ex. forilyttar sig 4,000
meter i héjd pa 8 & 10 timmar. Om hans vikt dr 75 kg ér redan
detta ett mek. arbete af 300,000 kg-m, men hértill kommer forflyttnin-
gen i horisontal riktning samt barandet af klader och packning, hvari-
genom summan Okas med minst 150,000 kg-m.

Det dr att mirka, att vid koneentriskt muskelarbete kolsyre-
afsondringen Hr stirre din vid statiskt eller excentriskt. Om en
trinad person t. ex. under en minut lyftar en vikt en meter
hiigt adstadkommer saledes detta en starkare firbriinning i hans
muskler och en stiorre afsondring af kolsyra, in om han lika
lang tid haller samma vikt lyftad eller lingsamt sénker den-
samma. | biigge dessa senare fall &r férbriinningen lika stor.

Vidare bir mérkas att, den okade mingd af utstndrad
kolsyra, som muskelarbetet medfir, endast hos en ifvad (triinad)
miinniska Ar proportionell emot arbetets storlek. Hos en oifvad
person diiremot, som boérjar att dagligen utfora ett visst matt
kroppsarbete, #r forbrinningen i borjan mycket stor — betyd-
ligt storre &n hos en dfvad — men gir smaningen nedat, At-
minstone under de tva fiorsta veckorna, tills den slutligen blir
konstant, om arbetet och fédan blifva ofériindrade. Denna stora
forbrinning hos den o6fvade kan, om arbetet #ir ovanligt och
kompliceradt, delvis bero dirpa, att han till ett sddant arbete
anviinder mera muskelkraft in nodigt dr, d. v. s. han innerve-
rar ontdigt manga muskler och utfor ofta onddiga birdrelser,
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hvilka han smaningom ldr sig att bortligga. Men ifven om
arbetet ir mycket vanligt, sisom gaende eller lopande, fir-
briinner organismen under den férsta Gfningstiden fett, glvkogen
och andra reservimnen, som finnas hopade i densamma. Smi-
ningom lir sig dock organismen att lefva sparsammare och
att utriitta samma arbete med anviindning af mindre material..
(Detta paAminner om maskin-ingenidrernas strifvan att gira
dngmaskinerna allt mera briinslebesparande). Hjirtat och lun-
gorna fa dérigenom mindre arbete, jimte det de och andnings-
musklerna blifva starkare genom iéfningen. Detta visar sig diiri,
att hos den &Gfvade under hvila ej blott pulsslagens antal fir-
minskas, sédsom férut omtalats, utan och andningen blir lang-
sammare och djupare. Kolb fann, att andetagens antal i minuten
nedgick under triningstiden fran 16 till 12 & 13, medan skill-
naden emellan bristomfanget vid in- och utandning viixte med
2 4 3 cm.

Hvad olika slag af kroppsifningar betriiffar, sa ir det bekant,
och framgar i{ifven af det ofvanstiende, att de dka andnings-
behofvet i den man de #ro kraftiga och taga flere muskler i
ansprak. Salinge ofningen hdalles inom sadana griinser, att
lungorna hinna afskilja den bildade kolsyran utan att synnerligen
anstringas, kan man liinge halla ut med densamma. En sadan
ofning kallas en wuthdllighets-ifning. Vid en sddan kan andnings-
omfanget stiga t. ex. till det 3-dubbla, andetagens antal till
det dubbla och hela luftombytet saledes till det 6-dubbla mot
hvad fallet dr vid lugn andning. Hiiral inses den stora betydel-
sen af uthallighetséfningar for lungornas och bristets ofvande
och stiirkande.

Helt andra forhallanden upptrida vid hastighetsifningar,
som siitta stora muskelmassor i rirelse. Salunda fann G.
Kolb, att wvid kapprodd utandningsluftens kolsyrehalt hill sig
emellan 6 och 7°/, (emot det normala hos stillasittande 4,1 9/,
under det andetagen voro betydligt fordjupade, och paskyndade
till 50 a 60 i minuten, pA grund hvaraf han beriiknat den ut-
sindrade kolsyremiingden vara c. 20 gegr stirre dn under hvila.
Hiiraf kunna vi forstd den andningsnid, (,dyspnoé®) som uppkom-
mer under kapprodd, hvilken éfning diremot ej, sidsom vi i det
foregiende sett, i samma grad anstringer hjirtat. Under and-
ningsnid eller andningstritthet, orsakad af syrebrist och kolsyre-
hopning i blodet, arbeta ej blotf de egentliga andningsmusklerna
utan ock alla andningens hjilpmuskler hiiftigt, lungorna iro
ofverfyllda af blod, men stora kretsloppet dr blodfattigt (hjértat
ir tritt), ansiktet fir blekt, munnen éppen, nishorrarna . flygande®.
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Inandningen &r mycket lang, utandningen kort och stétande. I
Fmallangﬁ.rdets fisten, isynnerhet i v. sidan, kiinnas skiirande smiir-
tor (,mjilt-hugg”, stygn). Sasnart den hiiftiga rérelsen upphirt,
forsvinna dessa symptom miirkviirdigt hastigt, inom nagra minuter.
Det har férekommit, att samma batmanskap, som deltagit i en
kapprodd, en timme efterait med framgang deltagit i en annan
shdan — ett tydligt bevis dédrpa, att nagon allmién tritthet
ej intriidt.

. Ofvanstaende beriikning af Kolb betriffande den utstndrade
kolsyremingden vinner i sannolikhet dirigenom, att man hos en
hist funnit syreforbrukningen vara 15 & 18 ggr storre under
skarpt traf &n under hvila. Hir m& dock anmirkas, att den utandade
kolsyremiingdén ej ér fullt si stor, som den inandade syremingden,
endr en del af denna senare atgar till att forbriinna viitet i
dgghvite- och fett-imnena till vatten. I kolhydraterna finnes diir-
emot jimnt s& mycket syre, som behdfves till vitets forbrinning.
Dé& syret forenar sig med kol till kolsyra, foriindras ej dess
‘volym. Hos myecket lindrigt arbetande mén har man beriknat
den upptagna syremiingden per dygn till 700 & 900 gr (siledes
mera #n de fasta néringsimnena!l), medan den utandade kolsyre-
méngden &r nagot mindre till sin volym (e. 60 L), men storre
i vikt, endir densamma #r specfikt tyngre én syrgasen.

En f6ljd af den lifliga férbrinning, som under kroppsif-
ningar &ger rum i organismen, #r att dennas fefthalt minskas.
Stark motion dr diirfor den viktigaste faktor i en afmagringskur.
Fiér mycken fetma &dr ej tecken pa hilsa, sisom ligre stiende
folk synas anse, utan ofta pi motsatsen, sjuklighet. Ofta orsakas
den ock af ett alltfor bekviimt och yppigt lif: personen ror sig
for litet i forhallande till den nl*ingd foda hon intager. Djur,
som skola blifva feta (gidas), hallas i stillhet och fa riklig fida.

Fettet ir en dilig viirmeledare, siledes af stor nytta hos
polarfolk. Men det- dr en pils, som man ej kan draga af sig,
och blir darfoér besviirlig i virme. Alltid dr det en did vikt,
som maste slipas med och inskriinker rérligheten. Vid lingre
overksamhet fettvandlas musklerna och forlora di i arbetskraft
och i viirmebildande férmiga. Afven hjirtmuskulaturen kan
fettvandlas, hvilket naturligtvis medfor fara for lif och hiilsa.
Detta bir utgdra en maning, isynnerhet for #ldre personer, att
dagligen nagot paskynda sin hjirtverksamhet genom limplig
motion.
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Sasom bekant firskdmmes luften snart 1 ett slutet rum,
dir flere personer vistas. Den kiinnes da obehaglig fir en per-
son, som kommer in i rummet ifran den friska luften ute. Da
kolsyran #r luktfri kan det ej vara den, som gor luften forskimd,
om den ock fiorefinnes i stdorre mingd én vanligt. Linge har
man dirfir antagit, att ménniskan och djuren utom kolsyra och
vatten dfven utandades vissa andra, fir hilsan skadliga, giftiga
gaser, hvilka dock #ro af sa flyktig natur, att man ej kunnat
kemiskt uppvisa dem. Dessutom har man utan vidare bevis
antagit, att dessa obekanta gaser afsindras i samma proportion
som kolsyran, och ndjt sig med att uppmita demna sasom ett
matt pa luftférskiimningen i1 skolhus, lasarett, kasiirner o. s. v.
Sa hafva hygieniker pastatt, att om luften i ett rum, i féljd af
att miinniskor eller djur vistats dir, innehaller minst 1 promille
kolsyra (i st. f. O a 0,5 i den friska Iuften), dr densamma
skadlig for hilsan.

Emellertid siger oss en litt gjord erfarenhet, att luften
forskiimmes mycket olika af olika personer, oaktadt de utandas
lika mycket kolsyra. En osnygg hamnarbetare t. ex. gir pi en
halftimme luften mera obehaglig i ett rum #n en snyge min-
niska pa flere timmar, och dock har den senare under den
lingre tiden utandats flere gianger mera kolsyra. Bekant dr ju
ocksd negrernas obehagliga lukt. Men det &r ej ifran lungorna
utan ifran huden och tarmen, som de giftiga, luften forpestande
gaserna stromma ut. De af dessa inpyrda kliderna och hud-
smutsen bidraga naturligtvis ock till luftférskiimningen. Att en
starkare hudutdunstning eller svettning, orsakad af stark kropps-
rirelse, ocksa paskyndar luftens firskimning, kan man litt iakttaga.
Det biista instrument vi hafva att prifva luftens beskaifenhet i
ett rum dr — var niisa, straxt efter det vi en god stund vistats
ute i friska luften.

Anm. Af det foregaende framgar klarligare behofvet af en krajf-
tig ventilation i alla gymnastiksalar, om 0Ofmingarna i dem skola vara
hilsosamma. Ty forst och frimst fororenas ju luften hir starkare, dn i
andra skolrum, genom den Okade andningen, hudutdunstningen och det
damm, som uppkommer genom skodonens friktion mot golivet m. m.,
hvarfor denna firorenade luft rikligen maste uppblandas med eller
uttringas af frisk sddan, om den ej skall blifva otjinlig att inandas.
Fir det andra insupes luften hir djupare i lungorna &n vid lugn and-
ning, hvarfor den kan verka i dubbelt matt skadligt, om den ej &r ren.

Den  bestdende verkan af regelbundet, dagligen upprepad
djupandning dr, att sdvil lungornas och brostkorgens elastiska
vifnader som  alle  andningsmushkler stirkas.  Brostkorgen blir
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gry:-mlig\ara och rirligare och dess medelstillning under hvila
mérmar sig inspirations-stillningen, hvarigenom dess sugning
pd blodet i venerna idkas, d. v. s. cirkulationen fdrbittras i
venerna genom det Okade negativa trycket. Dirjimte blir and-
‘ningen djupare dfven under hvila. Siledes en betydlig vinst
for hilsan! Hértill kommer finnu, att vid djupandning alla de delar
af lungorna, som vid vanlig andning ej anviindas, blifva 6fvade
och tjinstbara. Detta &r klarligen af synnerlig vikt vid tillfiillen,
da hastiga och ovanligt kraftiga rorelser iiro nddviindiga, t. ex.
wvid faror, idfvensom di en del af lungorna ej iro brukbara i
foljd af sjukdom, t. ex. vid lunginflammation. Hirtill kommer
att vane vid djupandning forvirfvas desto siikkrare ju regelbund-
nare man fioretager Gfningar diri.

De egentlige ondningsmusklerna, mellangirdet oech mellan-
refbens-musklerna, kunna vi blott stiirka genom &fningar i eller
férbundna med djupandning, men andningens hjilpmuskler, som
utga ifran halsen, skulderbladet, 6fverarmen, ryggraden och biicke-
net, fista sig pi bristkorgen, riita ryggraden och draga skuld-
rorna bakét, kunna vi #fven stirka genom allehanda andra gym-
nastiska och idrottséfningar, ifven om dessa ej dstadkomma ni-
gon egentlig djupandning. Af gymnastiska ofningar, som stirka
andningens hjilpmuskler, vilja vi siirskildt papeka fridfningar
med handvikter, jdrnstafvar eller vid viggen fista gummi-
remmar #dfvensom alla hiing- och stod-tfningar pa redskap, vid
hvilka skulder- och briostmusklerna i synnerhet tagas i1 ansprik.
Dock maste vi ihdgkomma, att det ej dr nog med att dessa
muskler blifva starka, de hira ocksa ofvas i wthallighet och sam-
arbete till astadkommande af djup andning. Detta kunna vi
ernid blott, om dessa eller andra O6fningar drifvas si lingt, att
de astadkomma djup andning, hvilket ju dessutom &r absolut
nodviindigt for ofvandet af de egentliga andningsmusklerna. Pa
grund hiraf maste man beteckna en gymnastik, som ej orsakar
jup andning, sisom en ur hilsosynpunkt alldeles firfelad, om
den ens kan fi namn af gymnastik. Redan forngrekerna de-
finierade ocksi gymnastiken sisom sadana kroppsifningar, hvilka
|astadkomma djup andning.

Detta giller nu ej blott om frisk-, utan &fven om sjuk-
ymnastiken. Denna forlorar en stor del af sitt viirde, om pa-
tienterna ej liras och indfvas att andas djupt, pa ett bestimdt
sitt under hvarje rirelse. Detta iakttager E. Sandow noggrant
id de af honom foreskrifna ofningarna med handvikter, och

i stdr han framom méngen sjukgymnast ex professo.




A.  Direkta, afsiktlign dfningar @ djupandning kunna vi fore-
taga pa manga olika sitt, hvilka redan sedan urminnes tid varit-
kinda och anviinda i Kina och Indien, och hvilkas intfvande
I vara dagar bildar ett sirskildt ldroiimne i de amerikanska
skolorna (,.vocal training™), eniir det dr af vikt for hvarje talare
att kunna behiirska sin andedriikt. Afven i Europa har and-
ningsgymnastiken fatt entusiastiska anhdngare, som sérskildt
prisa den uppfriskning och rekreation fir hjdrnan, som Aastad-
kommes genom att halle andan sd linge man kan (minst 15
sek,) efter en djup inandning, ndgot som redan Plato och Galenus
omtala sisom ett viktigt botemedel. Séidan djupandning borde
giras till en vana hos unga och gamla savil vid stillasittandet
som under promenader. Hvar ock en kan litt férsika dess ut-
miérkta verkan pd en af studier trott hjirna. Biist dr att dir-
vid bija nacken ndgot bakédt och fora hiinderna piA nacken med
armbagarna bakatdragna. '

Vi skola hdr papeka de viktigaste af de afsiktliga djup-
andningssiitten: :

a) Enkla (rena) andningsifningar i stiende eller sittande
stiillning med armarna vid sidan, halfbijda: 1) myecket langsam,
jamn och djup in- och utandning, 2) lingsam in- och hiftig
ut-andning eller 3) tviirtom, 4) ett langvarigt (/5 till 2 min.) hal-
lande af andan efter en in- eller utandning, 5) utpriiglad brist-
eller buk-andning eller 6) andning mest med ena lungan under
bijjning it den andra sidan och hoptryckning af denna sidas lunga
o0.s.v. Sirskildt vilja vi hiir piminna om vikten af metodiska
andningsiéfningar vid behandling af stamning.

b) Andningsifuingar med hinder: 1) vid inandningen: ge-
nom ett fint rir, eller genom en niisborr eller i en stillning,
som forsvarar refbenens lyftande och mellangiirdets siinkning,
sasom t. ex. tastillning bakat, dd bukmusklerna pa ena eller
biigge sidorna dro spiinda, 2) vid utandningen, sdsom vid hog-
ljudt talande, sjungande, skrikande eller spelande p& blasinstru-
ment, eller ock vid starkt blasande (t. ex. i tiflan att slicka
en ljusliga pa langt hall).

¢) Andningsifuingar i firening wmed wnderlittande rorvelser,
(aktiva eller passiva), som vidga bristkorgen vid inandningen,
t. ex. armkretsning, armlyftning utit-uppat eller pa nacken
0. 8. v. eller ock hoptrycka densamma vid utandningen t., ex.
armkorsning ofver bristet eller tryckning med hﬁndemﬂ mﬂt-r
detsamma, stark framatbijning, hukstillning pa klackarna ma@iy
slutna knin m. m. e
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Anm. For medicinskt &ndamél finnas ménga slags andnings-
apparater med {ortitad eller fortunnad luft, som verka i nidgon man
analogt med ofvannimnda andningssitt.

B. Till indirekta (oafsiktliga) andningsifningar hora alla ener-
giska hastighets- och wuthdllighetsifningar, hvilka, om de tillborligt
stegras, i vida hogre grad #n de direkta sfningarna vidga bréstkor-
gen och lungorna i alla dimensioner och stérka alla andningsmusk-
ler. De i#ro saledes ovillkorligen att foredraga framfor de direkta
andningsifningarna. Isynnerhet ifro de lidmpliga for ungdom,
medan de direkta &ro andviindbara i sjuk- och hemgymnastik,
for alla stillasittande, som ej hafva tillfille till idrottsofningar,
samt for #ldre personer. Den biista indirekta andningsifning
ir lopandet, i form af kort hastighets- eller ling uthallighets-
lépning. Da vi forut lirt kinna lopandet sisom oumbirligt #f-
ven for hijirtats stirkande, kunna vi med allt skil siga, aft
en skol- eller ungdoms-gymnastik, i hvilken ej regelbundet in-
gir lopofningar eller nigot slag af uthalligt hoppande, ir hioge-
ligen forfelad. De gymnastiska ,frifningarna® (utan redskap)
fa saledes ingalunda blott vara ,fristiende”, utan bira i de-
samma alltid ingd #Hfven Ofningar i gaende, lopande och hop-
pande. (Detta fir en sak, som mycket forbisetts i den svenska
skolgymnastiken).

Ma hvarje gymnastiklirare siledes alltid ihdgkomma, att
bristets och lungornas dfvande ar en af gymnastikens hufvud-
uppgifter! Har denna blifvit tillgodosedd, #r redan ofantligt
mycket vunnet i sanitiirt hiinseende. Ty en ungdom med kraf-
tiga, till hela sitt omfang tjinstbara lungor ér ej blott motstands-
kraftig mot sjukdomar utan ock uthallig i arbetet och modig i
faror i vida hogre grad in den, som vant sig att andas med
blott en del (!/g) af sina lungor, sisom man vanligen gor vid
stillasittandet. Dérfér maste #dfven nytijandet af snirlif eller
tringa girdlar, som hindra andningsrirelserna, betecknas sasom
i hog grad skadligt for hiilsan och arbetskraften. I allménhet
kan man stga. att ,man sitter sig till sjukdom, men gar och
springer sig till hélsa®.

C. Matsmiiltningen.

» Denna viktiga forriittning afser att foriindra de intagna
odoimnena paA sadant sitt, att de blifva dgnade att upptagas
blodet. Detta sker dels genom mekanisk sonderdelning, dels
nom kemisk inverkan. Den forra utfores med tillhjilp af

9
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muskler (tugg-, mag- och tarm-muskler), den senare af safter,
som afsiondras i diirtill bestimda kortlar ifrin blodet. Af dessa
muskler sti endast tugg-musklerna under viljans direkta infly-
tande, hvaremot de glatta, bleka musklerna i mag- och tarm-
viiggen arbeta oberoende af viljan. Kortlarnas verksamhet di-
rigeras af nerver, hvilka vi icke kunna direkte paverka med
var vilja. Diiremot kunna savil de glatta musklerna i mag-
och tarmviiggen som kirtlarne indirekt paverkas dels af sjiils-
affekter eller forestillningar (glidje, sorg, matlust, tanke pa mat),
dels af frivilliga rirelser. Det #r naturligtvis dessa sistniimndas
inverkan, som vi hir hafva att nirmare séka klargira.

Enligt den allmiinna regeln, att arbetande organ rikligare
genomstrommas af blod #in hvilande, {iro mag- och tarmviiggarne
samt kortlarne under pagédende matsmiiltning myeket blodfulla.
Efter en stark maltid kinna vi i foljd héraf tyngd och viirme
I magtrakten jimte obeniigenhet fir kropps- och tanke-arbete. |
(Detta tyckes dock ej vara fallet hos barn). Om man likviil
under denna tid foretager sig starka kroppsifningar (eller an-
striinger sin tanke), afledes bloden till musklerna (eller hjirnan)
och matsmiltningen fordrijes. Experimentellt har man bevisat
detta genom att gifva tviinne lika stora hundar samtidigt lika
mingder af samma slags fida och direfter lita den ena hvila, den
andra springa oafbrutet under par timmar. D& hundarne dérpa
samtidigt dodats, har det visat sig, att den hvilande till stirsta
delen smiilt sin mat, medan hos den andra denna process knap-
past var pabérjad. Djur och naturfolk hvila sisom bekant giirna
efter en riklig maltid. Det &r ju ocksd en gammal regel, att
man ej ifran maltiden bor skynda till ett anstriingande arbete,
kroppsifningar eller studier, utan first hvila nagot.

Om saledes kroppsifningar under pigdende matsmiiltning
fordrija denna, sh kunna de dock & andra sidan, om de fire-
tagas en lingre tid, 2 a4 4 timmar efter maltiden, i viisentlig
grad forbiittra densamma. Detta sker pA manga siitt:

a) Sésom allmiint bekant ¢ka méttliga kroppsitfningar mat-
lusten, och denna & sin sida framkallar en rikligare afsindring
af matsmiiltningssafter (saliv, magsaft och bukspott), mdjligen
ock en kraftigare peristaltisk rirelse. Diiremot fortaga idnda
till allmiin tritthet bedrifna kroppséfningar matlusten, minska
afséondringen af magsaft och Kkunna bringa matsmiltningen i
magen att h. o. h. afstanna under nidgra timmar.

by Det iir otvifvelaktigt att tarmarnes muskler lifvas tw!.!
kraftigare wverksamhet genom kroppsofningar, om man ock én
ej kidnner siittet huru detta tillgar. Man har tinkt sig tillgAngen
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pa flere olika sitt. D4 de frivilliga skelettmusklerna innerveras,
‘torde frdn hjdrnans motoriska centra dfven wutgd en retming till
tarmuvdiggens glatta muskler. Speciellt har man ansett detta vara
fallet, da bukmusklerna anstrdngas, sisom vid ryggbidjningar, bal-
vridningar, ben- och knilyftningar, rodd, bergsbestigning, ging
i trappor m. m. Tarmviiggsmusklerna torde ocksd mekaniskt
retas till lifligare verksamhet genom det tryck pa tarmarna, som
astadkommes af bukmusklernas och mellangiirdets sammandrag-
ningar ifvensom vid bdlbdjningar samt tryck eller stitar pa
underlifvet. Vi piminna hir om fornhellenernas bruk att lata en
med sand l. d. fylld séck (korykos), som hiingde pa eft i taket
fiist rep och slingdes at sidan, falla tillbaka och stéta emot
underlifvet. Afven torde skakningen vid spring och lipande verka
lifvande pa tarm-muskulaturen. Huru hérmed fin ma forhalla
sig, lir oss en gammal erfarenhet, att kroppsifningar i allmiin-
het och sirskildt starka bukmuskelofuwingar oko den peristaltiska
rivelsen och befordra affiringen. Sannolikt befordra de ock
tarmarnas resorptionsformiaga.

¢) Genom den okade cirkulationen och andningen, hvarigenom
blodets beskaffenhet forbitiras, fa naturligtvis dfven matsmiltnings-
kirtlarna och tarmmusklerna samt indlfvorna i sin helhet bittre
och rikligare ndring, hvarfor deras tjinstbarhet genom en liingre
tids dagligen fortsatta kroppsifningar ikas.

d) Genom att kroppsifningar afleda blodet till musklerna
och forbittra blodflidet i portddern, befrias mdlfvorna fran en
stockande, vends blodfullhet, som uppkommer under stillasittandet,
och som, ifall den ej emellanat afbrytes och modereras, foran-
leder en alltfor riklig slemafsindring fran tarmkanalens slem-
hinna, hvilken hindrar safternas inverkan pi fédoimnen, sisom
fallet ir vid mag- och tarm-katarr.

D. Utséndringen.

Genom njurarne, lungorna, huden, lefvern och tarmarne
utsindras fran kroppen forbrukade fimnen (slagg, forbriinnings-
produkter) dfvensom andra i densamma inkomna, onyttiga och
skadliga #mnen. Vi hafva redan talat om kolsyreutsindringen
genom lungorna och dess kning genom kroppsrirelse. Afven
genom huden okas kolsyre-utsondringen under kroppsrirelse.
etsamma giller ock om vattenafséndringen genom hud- och
ungor; hvaremot densamma minskas genom njurarna, patagligen
n foljd af blodens lifligare cirkulation i kroppsytan.

L]
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Utsiindringen af urindimne, som under hvila uteslutande
sker genom njurarne, kan under stark svettning, orsakad af
kraftig kroppsrirelse eller yttre hog temperatur (6fver 33°), blifva
riitt betydlig genom huden (c. 5 9/, af den miingd, som afgar
genom njurarne). Afven andra, for kroppen giftiga imnen alf-
sindras under riklig svettning. En sidan mdiste siledes betrak-
tas sasom hiilsosam. (Obs! kritisk svett vid vissa febrar!) De
finska badstugu-baden #ro sikerligen utmiirkta hiillsomedel. Dock
kan en mycket riklig, langvarig eller ofta upprepad svettning
blifva utmattande. Forngrekerna bestridde den oljade huden
med sand for att forekomma en alltfér riklig svettning under
de gymnastiska Ofningarna.

Svettafsondringen star under inflytande af befordrande och
himmande nerver, hvilka sannolikt hafva sitt centrum i forlingda
mirgen. [ féljd didrat kan svettning, oberoende af kroppsrirelse
och yttre virme, framkallas af sinnesrirelse (t. ex. angest), ge-
nom vissa gifter (pilocarpin m. fl.), kviifning, nervreflex o. s. v.
Sannolikt formedlas dfven den under kroppsanstriingning birjande
svettningen af nervinflytande och iir siledes ej bloit en féljd af
blodens strommande till huden.

Minniskan har formaga att svettas genom hela huden.
Manga djur svettas alls ej eller blott pa inskriinkta hudstillen,
katten t. ex. blott pa fotsulorna. Afven miinniskan svettas mest
utom i ansiktet, pa handflatorna och fotsulorna.

Anm. Har man genom kroppsrirelse kommit till stark tran-
spiration, bor man naturligtvis byta om klader och tvatta af sig
eller taga ett bad. 1 England nyttjar man alltid skilda kostymer, van-
ligen af hvit flanell, under lekar och sportofningar. De kallas svett-
kldder (sweaters) och tvittas mycket ofta.

[ f6ljd af den stora miingd vatten, som under kroppsri-
relse dels i gas- dels i fast form afséndras frin kroppen genom
lungorna och huden, uppstar férst. Men denna bir endast mye-
ket mattligt tillfredsstillas, om man icke vill ga miste om en
af kroppsifningarnas goda efterverkningar, niimligen minskningen
af vifnadernas, spec. musklernas vattenhalt. En dfvad muskel
blir fast och hard, en ob6fvad svampaktig och los samt dértill
liittare mottaglig for yttre inflytelser, bildande en god jordmdan
for mikrober. Si har man observerat att karpar, som hallas i
en damm utan giddor, iro utsatta for sjukdomar samt hafva
lost, svampigt kott, da detta diremot blir fast, om en gidda
insliippes i dammen, jagar dem och siitter dem 1 rirelse
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E. Musklerna och muskelverksamheten.

Sésom bekant #dr formigan att forkorta (kontrahera) sig i
en bestimd riktning den specifika egenskap, som tillkommer
musklerna. Denna firkortning intriider vid retning af muskelns
rirelsenerv eller af muskeln sjilf. [ forra fallet blir verkan
kraftigare ju nédrmare hjirnan nerven retas. Retningen tillvixer
siledes lavinartadt inom nerven. Intensiteten af en muskels
arbete, t. ex. en lyftad vikts storlek, &r beroende af muskelns
genomskiirning, extensiteten (lyfthijden) ddremot af muskelbukens
Ll:*,ingn:l Muskeln har sin storsta kraft, da den birjar samman-
draga sig ifran sitt mest uttiinjda lige. Sa t. ex. blir ett kast
. kraftigare, ju mera man uttdjt stora bristmuskeln genom armens
| tillbakadragning fire kastet.

Det éir en gammal erfarenhet, att musklerna tilltaga i vo-

lym, hardhet och arbetsduglighet genom dagligt, mattligt arbete.
Vi hafva ofvan sett, att en arbetande muskel far en rikligare
' blodstrom genom att dess tillforande artir vidgas. Detta #r
 dock ej ensamt nog fior att muskelcellerna skola tillvixa i volym.
.Dartlll erfordras en nutrierande (trophisk) impuls ifrin det cen-
‘trala nervsystemet genom de motoriska nerverna. Denna im-
ipulf; meddelas endast at den arbetande, ej 4t den hvilande
“muskeln.

Anm. Att muskelns forbindelse med hjarnan genom nerven ir
“af stor betydelse fir dess nutrition, se vi diraf att, om nerven skiires
‘af, muskeln ej blott forlamas utan hemfaller &t degeneratmn d. v. s.
~den kontraktila muskelsubstansen forsvinner och ersiittes af bindvaf.

Musklerna kunna salunda ifven hos iildre personer genom
en lingre tids arbete fillvdxza och Ater under en lingre tids hvila
‘aftaga och forsvagas. Detta senare uttrycka vi vanligen med att
.man ligger af sig“. Egendomligt ir hirvid, att olika muskler
olika hastigt forsvagas genom overksamhet, s& t. ex. armens
béjare mycket fortare #n striickarne. Afven hos grodan har
Prof. Mosso funnit, att larets bijmuskler dro retbarare och trittna
liittare in striickmusklerna.

Sin hogsta utveckling oeh styrka tyckas musklerna ni vid
30 4 35 ars alder. Den atlet, som ej vid denna sistnimda al-
ders slut lyckats vinna nagot ,kraftrekord”, kan dirfor giirna
upphora att strifva dédrefter. Den, som icke i ungdomen ofvat
sig, kan dock gi nigot framat ffven efter denna tid.

Att doma af de mycket talrika dynamometer-forsik, som
‘amerikanaren Gould anstiillt, 6fvertriffa indianerna i bade arm-
och ben-styrka negrerna, och dessa ater de hvite.
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Af tunga Ofningar, t. ex. pa rick och barr, blifva arm-
musklerna knéliga, ej jimnt utvecklade sisom hos de fornhelle-
niska tiflingskiimparne (agonister och atleter), att déma af de
hidrliga statyer med beundransviirdt jimnt utvecklad muskulatur
vi hafva i behdll af dem. Detta #r siikerligen en féljd af de
grekiska gymnasternas dagliga, méngsidiga och mindre tunga
dfningar én de ofvanniimnda i vara dagar,

Detta bekriiftas af de understkningar, som Marey och
Demeny firetagit i detta hinseende. De funno, att intensivt,
tungt arbete astadkommer en tillviixt i muskelns tviirsnitt, men
rirelsebanans utstriickning (ett extensivt arbete) en firlingning
af muskelns kittiga del. Diremot férkortas denna del, om mu-
skelns rorelsebana forkortas, sé t. ex. vadmusklerna hos kaniner,
pa hvilka hiilbenet genom amputation forkortats. [ jamfGrelse
med europeerna hafva negrerna lingre hiilben och léingre, tun-
nare vador. De dro utmirkta fotgiingare. De snabba hjortarne
hafva, liksom kapplépningshiistar och vindthundar, smala ben,
hiistar, som draga tunga lass, éiro diiremot groft bygda.

Den bekante atleten och gymnasten Eugen Sandow, som
vunnit si ofantligt manga anhiingare i England och andra land
for sin firmaga att utveckla sviillande kraftiga muskler hos sina
elever, liter desse visserligen begagna blott litta handvikter (2
kg), men han fordrar, att alla rirelser skola utféras langsamt
och med yttersta spinning af antagonisterna, si att verkan pa
de koncentriska musklerna blir lik den, som astadkommes genom
tunga vikter eller motstind af en rirelsegifvare. Rorelserna
blifva salunda si att siiga ,sjilfduplicerade®. De upprepas dag
for dag eller vecka efter vecka allt flere ginger.

Om en person, som pa liinge ej Gfvat sina armar, birjar
med att dagligen pa detta siitt ofva dem mattligt, d. v. s. alltid
upphirande att anstringa en muskel, si snart han bérjar kiinna
tritthet i densamma, minskas vanligen armens omkrets under
firsta méanaden, eniir fettet fortires, men direfter birjar den
smaningom tilltaga.

[ det dagliga lifvet och vid allt kroppsarbete dfva vi van-
ligen ej vara muskler i hela deras utstriickning, till botten af
leden, i foljd hvaraf muskelbukarne blifva korta. Afven senorna.
som ej tijas pa, forkorta sig. Kroppsarbetare hafva vanligen
krokiga armar och fingrar, likasi framéatbdjd rygg, framatdragna
axlar o. s. v. Lederna hafva styfnat, bijmusklerna iiro for korta,
men starka, strickmusklerna diremot #ro uttinjda och svaga.
Afven hos den studerande eller vid skrifpulpeten arbetande ung-
domen visa sig ofta en styfhet i leder och rorelser samt en dalig
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hallning, s& bjirt afstickande emot den smidighet och goda hall-
ning, som friska barn wvanligen hafva fire skolildern. Detta
hade kunnat férekommas och kan d&nnu vanligen afhjiilpas genom
en god gymnastik. Det dr siledes en af skolgymnastikens huf-
vuduppgifter att férebygga detta onda och bevara den i barn-
domen forefintliga ledigheten i rirelserna genom att lata musk-
lerna bdja och striicka lederna si langt dessas anatomiska bygg-
nad medgifver det. Dirigenom tojas ocksi ledkapslar och mu-
‘skelsenor, och hindras ifran att forkorta sig af brist pa striickning.
Diértill dro de ryckvis utforda armstotarne och striickningarna
- samt benstriickningarna synnerligen tjinliga.

‘ En muskel, som ofta far arbeta, blir hkdrdare och kortare
~dfven under hvilotillstindet, d. v. s. dess elasticitet och tonus
. tilltaga. Om nu dess antagonist ej tillika &fvas eller Ofvas i
‘blott mindre grad, kommer ledens stiillning under hvila aftt blifva
en annan dn forr: den bjes 4t den mera dfvade muskelns sida.
;-g_f Det iir dirigenom, som héallningen kan férbéttras och stiillningen
- blifva en annan genom gymnastik, om dérvid beaktas, att de
- muskler 6fvas mest, genom hvilkas slapphet den déliga héallnin-
. gen och stillningen uppkommit, t. ex. skuldrornas bakatdragare,
- ryggens och nackens muskler, armbigs- och kniiledsstriickarne,
. fotternas utatvridare o. s. v. Svenska gymnaster pliga t. 0. m. hér-
" vid lata musklerna arbeta blott i férkortning® d. v. s. under den
del af rorelsebanan, dia deras fndpunkter dro nidrmade till hvar-
andra, hva,rigemm en fiorkortning af muskelbuken kan ernis,
‘sisom ofvan nimnts. A andra sidan kunna kroppséfningar, ut-
forda under dilig hallning, férvirra det onda, t. ex. s. k. ,klim-
stillning® vid hingéfningar, svingning pa barr i bijstod, den he-
kanta markatt-stillningen pé velociped o. s. v. Engelska cricket-
- spelare iro ofta kroknackiga och gi inat med ena foten. Manga
slags arbeten gifva sina utiéfvare en viss stillning. Sa kiinner
man smeden pad hans omattligt utvecklade skuldror, skomakaren
pa hans bdjda armar o. s. v.

I in hogre grad dn musklerna sjilfva forindras genom
Ofning deras arbetsformaga. Denna tilltager i kraft, snabbhet,
uthdllighet och sdkerhet. M. a. o. musklerna blifva biitire un-
. derordnade viljan och tanken, lydigare tjanare at dem. Eller
" kanske riktigare: viljan och tanken lira sig att bittre anviinda
- musklerna sasom sina verktyg. ,Daglig 6fning gifver firdighet®
siiger ju ett gammalt ordstif.

Musklernas styrka tilltager genom éfning redan innan deras
volym tillviixt, och den bibehélles dfven efter det de genom méana-
‘der lang hvila reducerats till sin Aforra volym (Mosso.) Detta
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visar, att styrkan ifven beror pi annat dn muskelns tillviixt,
d. v. s. pi muskeltradarnes antal, mahinda pa dessas och ner-
vens finare struktur-forhillanden, som ej #ro mirkbara for Ggat.
Dock bor man hidrvid ihagkomma, att den otfvade muskeln iir
mera rik pa fett och vatten iin ofvade, si att dessa imnens
plats kan tiinkas ersatt af muskeltradar, utan att detta kan ge-
nom miitning af muskelns omfiang konstateras. Afven kan man
tinka sig, att orsaken mera ligger i de centrala nervapparaterna.
Det &r niimligen fallet, att i hvarje muskelnervstam ingé tradar
frin flere nervrotter, och att vanligen blott en del af muskel-
tradarna i en muskel arbeta, under det de andra hvila sig. Of-
ningen kan di téinkas utdfva den verkan pi de motoriska centra
1 hjirnan, att dessa viinjas att siinda ut en retning (impuls)
genom flere nervtradar &in vanligt, si att flere muskeltradar
komma att arbeta tillsammans, iin forut var fallet. Huru dn hiir-
med ma forhélla sig, dr det en bestimd erfarenhet, att genom
dfning muskelns formiga att sammandraga sig blir stirre, den
blir retbarare eller kiinsligare for en mindre retning, och den
eller dess rirelsenerv (eller dennas centrum) blir mera hiirdad
emot tritthet.

Musklernas eller en viss muskelgrupps arbetsfirmaga till-
tager ej ifran forsta dagen man borjat regelbundet Gfva den-
samma genom att t. ex. lyfta en littare vikt ett visst antal
sdnger. Under de tva firsta veckorna tyckes arbetsfirmagan
vara viixlande under olika dagar, men ifrin 15:de dagen birjar
det vanligen gi raskt framé&t. Hos barn (5—15 ar) iiger en
betydligt hastigare tillviixt i muskelstyrka oeh vighet rum, sa att
de pd nagra fa dagar gira {irvinande framsteg.

En utskuren muskel, som retas med elektricitet, reagerar
first svagare, men vinner sméaningom i styrka. Sannolikt for-
halla sig den lefvande kroppens muskler pa samma siitt. Vid
ett mycket tungt arbete ir det, sisom bekant, biist att till en
bérjan taga i littare, forr &n man gar pa ,med full maskin®.
GGymnastiska redskapsifningar gi salunda littare, om man first
utfért frioiningar sisom en inledning. Detia dr ett af de skiil,
hvarfor vi pliga borja en gymnastiklektion med friGfningar.

Utom styrka kan man genom muskelifning vinna snabbhet.
Detta dock ej genom tunga och lingsamma Ofningar utan endast
genom hastiga. Ingen blir snabblopare genom att blott gi eller
giira langsamma knibijningar. Muskler, som 6fvas till snabbhet,
tillviixa ej i tjocklek. Vi ha redan ofvan péapekat, att de snabb-
fotade djuren hafva smala ben. Detsamma #r fallet med snabb-
fotade miinniskor. En piano-virtuos’ fingermuskler blifva ej
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tjocka. Hiir tyckas firdigheten och snabbheten wera bero pa
nervernas eller hjirnans foriindrade beskaffenhet eller tillstand
iin pA musklernas. Speciellt torde den s. k. latenta retnings-
tiden forkortas genom défning, (d. v. s. den tid, som forflyter
Eemellan retningsigonblicket och det, d4 muskelsammandragningen
b jar.)

e Det nyssnhmnda. giiller dfven om wuthdlligheten, som ir en
sa viktig egenskap i det praktiska lifvet. Afven uthalligheten
'méste skildt indfvas. Genom wvanliga gymnastiska fristiende och
' redskapsifningar férviirfvas den ej. Detta har mycket forbisetts
'savill i tysk som svensk skolgymmnastik. Vi hafva ofvan betonat
det uthélliga lopandets stora betydelse fior hjirtats, lungornas
‘och bristets utveckling. Hiir vilja vi framhélla dess stora bety-
‘delse sisom va:uande dessa organ vid en uthallighet, som
 kommer oss till goda vid alla slags langvariga anstriingningar.
‘Loppet bir sasom ofning i uthalligchet viixla med rask ging.
‘Men ej blott med benen, fifven med armarna och balen bira
upprepnings-ofningar féretagas, dels friéfningar utan eller med
vikter, dels redskapsiéfningar i hingning, klittring o. s. v,

Uthéllighet tyckes mera bero pa nerverna och hjarnan &n
‘pd musklerna. Den ir kanske mera en sjils- in en kroppsegen-
'skap. 1 kroppsligt hiinseende mirka vi dock den verkan af
upprepade uthallighetsifningar, att organismen genom dem viin-
Jer sig att arbeta med stirre besparing af kraft ju mera invanda
och automatiska de blifva. Forbrinningen i musklerna blifver
mindre, d. v. s. kolsyra och triotthetsimnen alstras 1 mindre
mingd, hvarjimte hjirtverksamheten oech andningen géi lugnare
fir sig. Detta dr en af orsakerna att den ofvade kan hilla
lingre wut in den oifvade. [ denna senares muskler finnas
namligen alltid hopade fett och andra reserviimnen, som mycket
litt forbrinna, alstrande en miingd slagg(tritthetsimnen).

Slutligen bora vi mirka, att muskelverksamheten genom
ofning vinner i sdkerhet, d. v. s. man blir skickligare i att ut-
fora ifven sammansatta ofningar, man ernir firdighet och triff-
siikerhet. Vid allt handarbete kommer det ju an p# att hafva
forvirfvat vana att riktigt behirska armarnes och hiindernas,
delvis #fven bélens och benens muskler. Den, som #r ovan
vid ett arbete eller en kroppsifning, innerverar onidiga muskler
och kan ej moderera innervationen i de riktiga Diraf uppkomma
wbirirelser, som alls ej hora till saken, och dessutom ske de
riktiga rnrelserna for slappt eller for hiftigt och ryckigt. Hiiri-
genom Odslas mycken kraft, och tritthet uppkommer snart. Ju
gtﬁrre skicklighet forvirfvas, desto mindre kraft férbrukas, desto
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ledigare ga rirelserna. Dirfor #dr den ledighet, mjukhet och
behag i rirelsernas utférande, som later Askaddaren tycka, att
ifven mycket sammansatta 6fningar iiro helt litta, det siikraste
kiinnetecknet pa verklig skicklighet. Det #r efter dessa egenska-
per, som sammansatta gyvmnastiska éfningar bora beddmas. Det
ir dit man bir strifva i gymnastik, ej efter kraftprof. Fir den
simple kroppsarbetaren kan styrka vara en nédviindig sak, men
den bildade mannen och kvinnan bira ddaligga den ledighet och
siltkerhet 1 sina rorelser, som vittnar om en allsidig behiirskning
af muskulaturen.

Vi niimnde ofvan  birdrelser®. Dessa, som uppkomma
dirigenom, att var vilja retar oriktiga nerveentra, liksom en
nybirjare 1 pianospel anslar oritta tangenter, firekomma hos
alla nybdrjare i gymnastik. Liraren bor naturligtvis gira eleven
uppmirksam pa dem och sid smaningom fi dem bortarbetade,
En berimd fysiolog, Joh. Miiller, sade: ,fullkomning i kropps-
Ofningar beror niistan lika mycket pa bortliggandet af birirelser
som pa invinjandet af niédiga rorelser®.

Den skicklighet i sammansatta éfningars utférande, hvarom
hir &r tal, beror viil finnu mindre fin uthillighet pid musklerna,
utan egentligen pa nervsystemet. En af det gingna seklets
stirsta fysiologer, Du Bois-Reymond, siger i en lédsvird skrift
(Uber die Ubung): ,Alla sammansatta kroppsifningar éiro ej blott
muskeléfningar, utan viisentligen intet annat &in éfning af det
centrala och hela nervsystemet®. Dock biora vi hérvid ibhig-
komma, att det ej éir samma delar af hjirnan. som anstriingas
vid dessa ofningar som vid tanke-arbete. Hiirom mera lingre fram.

En muskelgrupp fréttnar, om man liter densamma uppre-
pade ganger tiitt efter hvarandra, t. ex. hvar eller hvar annan
sckund, utfira ett arbete. Trittheten intrider desto férr, ju kor-
tare intervallen #dr. Da denna utstriickes till 10 sekunder, intrii-
der diremot ingen tritthet, om arbetet ej &r mycket tungt.

Trittheten betingas dtminstone fill stor del af vissa genom
imnesomsiittningen i muskeln bildade sdnderdelningsprodukter
(tritthetsiimnen). Sasnart dessa under en kortare eller lingre
fvile hunnit bortskiljas genom blod- och lymfstrimmen och muskeln
ater genomspolats af friskt blod, fir den ater férmogen till arbete.
Kgendomligt #r hidrvid, att muskeln kan hallas kry en léingre
tid utan tillforsel af néringsimnen och syrgas, blott triotthets-
amnena bortspolas. S& kan en utskuren muskel bibehalla sin
arbetskraft ofiriindrad i 12 timmar, om man ofta insprutar en
s. k. fysiologisk (0,6%, koksalt-losning i densamma. Dock
tvekes denna uppfriskning bero idfven af andra omstiindigheter,
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ty dfven en utskuren muskel, som blifvit uttréttad genom upp-
repad retning, kan aterhimta sig genom hvila utan att genom-
spolas af blod. Hos den lefvande organismen spelar hirvid de
~centrala nervapparaternas férhallande en stor roll. Dessa (de
motoriska nervcellerna) synas niimligen trittna hastigare och
likasé aterhiimta sig hastigare iin sjilfva musklerna, sisom fram-
gir af forsok, vid hvilka muskeln kontinuerligen retats turvis
‘medelst viljan och elektricitet. Afven rent andligt arbete kan,
~om det drifves till hjirntritthet, betydligt paskynda musklernas
trittnande, hvilket kan adagaliggas genom forsik att reta dem
‘medelst elektricitet.

: Af stor praktisk betydelse iir det forhallandet, att en muskel
'som héller pA att trittna, behsfver en kraftigare retning (resp.
 viljeanstriingning) #n forut, fior att arbeta vidare. En trittnande
‘muskel forbrukar lfven mera syrgas och afgifver mera kolsyra
pa arbetsenheten #in en frisk. Likasid behdfver en fullt uttréttad
muskel en myeket lingre hvilotid for att iterhimta sin kraft,
‘@n en blott halft uttrittad. Vi se hiiraf, att det dr en misshus-
hallning med muskelkraft, att lita musklerna arbeta inda till
full trotthet. Dirfor bor ocksi gymnastiken ej fortsiittas lingre
in till ,halt* eller begynnande tritthet.

: Vidare har man funnit, att summa arbetsméingden, innan
full trétthet intrider, blir mindre, om arbetet (t. ex. vid lyftning
af en vikt) d&r mycket tungt, &n om det &r mattligt. Man lyftar
t. ex. 20 kg flere ggr 0,3 m, iin 30 kg 0,2 m hiogt i samma rytm,
ehuru arbetskvantiteten i bigge fallen ér densamma fér hvarje
lyftning. Vid forsik att med ett finger (medelst Mossos ergograf)
Iyfta t. ex, 5, 4, 8 eller 2 kg hvarannan sekund, har man kun-
nat gora detta resp. 40, 70, 150 och 200 ggr, hvilket motsvarat
ett arbete af 4, 8, 10 och 12 kg-m. Detta lir oss ater, att
den, som vill orka till slut med ett arbete, ej bor taga i for
groft i bérjan.

I allméinhet kan man siiga, att skelettmusklerna forhalla
sig sidsom andnings- och hjirt-musklerna, hvilka, sisom vi veta,
kunna arbeta oafbrutet lifvet igenom i lugn takt och utan extra
belastning, men hvilka, sisom  vi ofvan omtalat, snart birja visa
tecken till trotthet, om de fa ett stirre motstind att dfvervinna
och rytmen péskyndas.

En frisk minniskas firmaga att utfira muskelarbete minskas
genom: a) brist pa éfning (overksamhet) under den fioregiende
perioden, b) trotthet, uppkommen genom stark kropps- eller
sjiilsanstriingning kort férut, ¢) brist paA sémn (uppmagasinerad
syrgas), d) hunger d. v. s. brist pd néringsimnen i blodet, e)
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en stark maltid kort forut, di magen dnnu dr utspéind af osmiilta
fodoimnen, f) fortirande af spritvaror, dfven i ringa miingd,
antingen sasom dagligt bruk eller for tillfillet, g) tobaksrikning
kort firut, h) konsutsviifning, 1) aftagande luft-tryck, hig temperatur
och fukt under par dagars tid, sami k) sorg, forskriickelse och
nedstimning. Alla dessa omstindigheter bbra naturligtvis, si
vidt mdjligt, undvikas vid tiflingar.

Arbetsformagan dkas diremot genom a) triining d. v. s.
metodisk, smaningom tilltagande, daglig 6fning i férening med
hudvard, mattlighet, nykterhet och kyskhet under den féregiende
perioden, minst 3, helst 6 & 8 veckor eller liingre, (se nedan!)
by tillbérlig hvila och simn kort férut, ¢) en mattlig maltid med
kitt och buljong, intagen nigon timme fiorut, d) muskel-massage
kort fgrut, e) hogt lufttryek och kylig viiderlek, f) glad sinnes-
stimning — allt saker, som #ro att beakta for tiflande. Sasom
bekant Okas muskelstyrkan momentant genom vrede och vissa
slags galenskap, sannolikt genom en ovanligt stark innervation
af musklernas alla fibrer pi enging. Afven en mattlig dosis
sprit 0. a. retmedel kan under nigra minuter (higst '/, timme)
lifva upp muskelkraften, men atféljes sedan af lang férslappning.

Hvad siirskildt muskel-massagen (knidning, kramning, hack-
ning eller klappning) betriiffar, hafva forsék visat, att triu-
hetsiimnena mycket snabbare genom densamma afligsnas iin
wgenom hvila, si att 5 minuters massage kan verka mera upp-
lifvande paA en trétt muskel in en half timmes hvila (Zablu-
doffsky). Men #fven en icke tritt muskel vinner i kraft genom
massage, hvaral synes, att denna verkar ffven pa annat sitt én
genom tritthetsimnenas utkramning, sannolikt genom eirkulatio-
nens och nervernas lifvande, direkt eller reflektoriskt.

Hir vilja vi bifoga nagra ord

Om triining (eng. training).

Med trining forstis i allminhet en férberedande indfning
till nigot arbete eller nidgon bedrift, som erfordrar stor kraft
eller skicklighet. Sa talar man stundom om att triina sig till
att rikna eller skrifva snabbt, att tala, lisa hiogt o. s. v. Men
vanligen forstis diirmed en under nigra veckor fortsatt firbere-
delse till nagon 1. niagra kroppsliga idrotter. Mest foretages
triining blott af dem, som imna deltaga i en idrotts- eller sport-
tifling. Detta med oriitt. Ty en fornuftig trining har i och for
sig ett stort viirde, da tiflingen diiremot endast #r en uppmun-
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tran till trining och en viirdemitare pa dennas beskaffenhet.
Detta blir tydligare, om vi siirskilja emellan olika slag eller grader
af trining:

, a. Hygienisk (hdlso-) trining vilja vi kalla det slags for-
nuftiga, kraftbesparande samt krafterna lifvande och underhil-
lande lefnadssiitt, som vi egentligen alltid borde f6éra, men hvar-
ifran vi hindras dels af bekvimlighet och kulturvanor, dels af
inbillningen, att vi ej hafva tid dartill, dels ock af verkligen
ofveranstriingande giromal. (Obs! en handtverkare har dock
aldrig sd bradtom med sitt arbete, att han ej skulle gifva sig
tid att slipa sina verktyg, ty han vet, att sidant vore att Gdsla tid
och forderfva arbetet.) Alltnog, de flesta kulturminniskor fira,
sisom bekant, ett lefnadssiitt, som i fortid gor dem gamla och
orkeslosa. Men man har ju ferier, sirskildt om sommaren fir
att hvila ut och skita om sig. Atminstone da borde alla, som
hafva ledighet fran arbetet och kanske dirtill fa flytta ut pa
landet, vinligga sig om ett hygieniskt lefnadssiitt och dérigenom
trina sig eller samla krafter for den mdorka och kalla arstiden,
da arbetet dr bradast.

Till ett sidant lefnadssiitt (sommartrining) rikna vi forst
och frimst 1) mycken wvistelse och kroppsrivelse ute i fria luften,
helst i solig skogs- och hafsluft, gang, lopp, rodd, segling,
simning, ridt, hjulridt, tréidgérds- och landtmannaarbeten m. m.
féretagna regelbundet hvarje dag, t. ex. morgon och afton. Sir-
skildt vilja vi hiir pipeka den energiske gdangens och det wthal-
lign lopandets utomordentliga vikt for hjirtats och lungornas
stirkande, bristets utveckling, matsmiiltningens befordrande m. m.
(Se ofvan!) En gang- och léptur &r ldmpligast pad morgonen.
' Vidare hor hit: 2) god hwdvdrd: simning, dusech, helst viixlande
varm och kall, afrifningar och minst hvarannan vecka ett varmt
fang- 1. kar-) bad med efterféljande kallare afskéljning: 3) till-
Criicklig somn i morkt, viil ventileradt rum (fonstret pa glint),
Cbiist fran kl. 10 4 11 e. m. till 6 & 7 f. m. 4) fornuftig
| diet, framfor allt mdattlighet i mat och dryck med undvikande af allt,
| som stor matsmiltningen (surt, nyssbakadt och degigt brid, mycket
saltade, kryddade och sura saker, omogen frukt ifvensom sprit-
varor och tobak, samt 5) fukfighet (kyskhet) i tankar; ord och
handlingar. Det var ungefiir en sidan triining, som de atenien-
siska ynglingarne och de romerske minnen under republikens
dldre tider niistan stiindigt underkastade sig.

Anm. Kyskhetens nodvandighet for kroppskrafternas beva-
rande var kind redan af antikens folk. D& liksom nu fordrades den
dirfor af alla, som ftrinade for en tidflan. Under senaste tid hafva
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dfven flere fysiologer iakttagit och framhallit, att generationsorganerna
hos miin och kvinnor (testes och ovarierna) utom sin speciella uppgift
ifven hafva den att bereda safter, hvilka upptagas i blodet, miktigt
befordra niringsprocesserna och siirskildt, i forening med kroppsof- |
ningar, i anmérkningsviird grad hidja musklernas arbetsfirmaga.

b. Gymuastisk (idrotts-)trining vilja vi kalla en sidan, som
ir afsedd att speciellt utveckla allsidig kroppslig dadkraft, d. v. s.
styrka, uthéallighet, hastighet och skicklighet, antingen blott fir
sitt nije, sin forfullkomning eller fir att tifla vid en idrottsfest
i en mangsidig tiflan, sidan som de tyska festernas tre- eller
sex-kamp. Denna trining dr hufvuadsakligen lik den foregiende,
men ofningarna bora bedrifvas allvarligare, isynnerhet pa e. m.,
dock aldrig #nda till full trétthet, hvarjimte dieten bér vara
nagot stringare, isynnerhet om kroppen har ofverflodigt fett.
Fodan bor dé, for att gora bloden rik pa blodkroppar samt gynna
muskel- men hindra fett-anséttning, vara mycket rik pa dgghvite-
dmnen (saledes kott, fisk, dgg, ost, blodmat), men fattig pa fett,
kolhydrater och vatten. Brdd, gronsaker, litta mjilritter och
kokad frukt #ro bist jimte de ofvan nimnda fidoimnena. Kaffe,
the och wvarmt vatten med socker (och litet mjdlk fér smakens
skull) anses sisom de biista drycker, men ju mindre af dem
desto bittre! Torsten kan till stor del slickas med frukt oech
gurkor (stora, hvita), fortirda med socker. Obs! Tiflingsdagen
och dagen forut bora inga kraftiga ofningar firetagas, endast
liittare promenader.

En sadan allsidig gymnastisk tréining voro de spartanska
gossarne o. ynglingarne underkastade ifran sitt 7:de till 30 ar,
likasia alla de helleniska gossar och miin, som skulle upptrida
och tifla i femkamp i Olympia (11 ménaders triiningstid!).

c) Militirisk (krigs-)trining kan man kalla hela den mili-
tiira tjiinstgéringen med dess dagliga exercis, gymnastik, mal-
skjutningar, vakthallningar, linga marscher, mandvrer o. s. v.
Den gar ju ut pa att gira soldaten si krigsduglig, d. v. s. sa
rirlig, skjutfirdig, vaken och disciplinerad som mdjligt. Hud-
virden och dieten #ro dock ofta icke nog beaktade eller omijliga
att tillborligen iakttaga.

d) Sport-trining #ir en sidan, som afser att forbereda till
tifling i ndgon viss sportart t. ex. kappging, kapplipning, skrid-
sko- eller velocipedikning pd en viss striicka, kapprodd, vikt-
lyftning m. m. Diirvid drifvas alla ofvanniimnda faktorer i a)
och b), liksom sjiilfva den speciella éfningen till ytterlighet. De
triinandes niistan hela tid upptages hiiraf under 3 a 6 veckor.
De farlora vanligen 12—17 9/, af sin vikt. Ofverkroppen utvecklas
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ofta med flit pa underkroppens bekostnad eller tviirtom. Genom
att kroppen salunda gires till en ensidig kraft- eller hastighets-
‘maskin, kunna visserligen hipnadsviickande rekord erniis och en
del kroppsioreteelser framkallas, som #ro af ett visst vetenskap-
ligt intresse, men som sakna praktiskt, hygieniskt och estetiskt
virde. Afven den moraliska vinsten af den striinga sjilftukten,
anstriingningarna och firsakelserna forspillas vanligen genom ett
efterfoljande tygellost lif (G. Kolb).
1 En sédan dfverdrifven tréning orsakar ofta efter nagra
‘veckor, allmiéin Gfveranstringning, s. k. ,dfvertrining”, som yttrar
sig i en nervis retlighet, mattighet, tritthet och aftagande ut-
hallighet. Matsmiiltningen #r stord och muskelviifnaden férmin-
skas. Vi bora niml. ihdgkomma, att en stringt triinad mans
muskler ej mera innehélla fett eller andra reserviimnen, utan
miste for sin verksamhet uteslutande forbriinna de dmnen, som
‘blodet tillfsr dem ifran matsmiltningsapparaten. Ar nu mat-
mﬂltningen stord, borjar kroppen att bréinna upp sina muskler,
I men det behdfves 10 gr muskelviifnad, for att vid forbrinning
lika mycket energi som 1 gr fett!) Det &r klart, att det ir
ﬁnlﬁst att di mera fortsiitta triiningen, utan bir den genast
pphum Vi se saledes, att en sadan sport-triining, liksom hvarje
‘valdsam afmagringskur, #dr hiilsovidlig. Endast unge min mel-
lan 19 och 20 ar tala vid densamma. Ofvergangen fran och till
att. vanligt lefnadssiitt bor ske langsamt.
- e) Joekey-triningen ir ett slags afart af sport-triningen, men
gar ej si myecket ut pa att forvirfva skicklighet som att genom
(kroppséfningar i hetta och tjock beklidnad samt andra svett-
drifvande medel férminska sin kroppsvikt si mycket som majligt
(inda till 2 & 4 kg pa en dag). Den &r naturligtvis lika hilso-
vidlig som oviirdig en fornuftig ménniska.
&1: Frukterna af en fornuftigt och maéattligt bedrifven triining

isa sig uti ett andligt och kroppsligt vilbefinnande, en behaglig
traftkiinsla, sjilffortroende, mod och uthéllighet. Kroppens af-
sondring af kolsyra och giftiga, illaluktande gaser har férminskats.
(Hvaremot det ligger en bokstaflig sanning i folkuttrycket: ,han
ir si lat, att han luktar). Andningen har blifvit langsam och
djup, hJﬁrtverksamhetan fullare och lingsammare under hvilo-
_I.unclerna, sisom vi ofvan omtalat. Den virdefullaste vinsten
.L dock den moraliska: viljestyrka, ihirdighet, vana att spinna
sina krafter till det yttersta samt kraft att forsaka och tala.
Detta var det, som forngrekerna, sirskildt spartanerna, si hiogt
isade. Huru uppruffande ett sidant lif af mddor och aterhall-
amhet i alla njutningar skall verka pi en ungdom, som vant
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sig vid att sofva liinge och i allminhet féra ett bekviimt och
vekligt stadslif med allehanda ndjen, endast motionerande sig
med att i sakta mak sliipa benen efter sig liings asfalt*trottoa-
rerna m. m., som ej fir ovanligt hos var tids ungdom, behifver
hiir ej sigas. Ma alla fordldrar besinna detta!

Och vi ildre! Huru mycket vunne vi ej i hiilsa, arbets-
kraft och gladt mod, om vi hvarje morgon offrade helst !/, timme
till var kroppsvard: en rask promenad ute med efterféljande
hel eller half afrifning! Eller i stiillet for detta: nigra minuters
viidring af rummet, sa djupandningsiéfning med andhéllning efter
inandningen, didrpa 6fningar med handvikter (sgning m. m.),
sd sittande ryggfillning bakat nagra ggr, benkastningar och lopp
eller hoppning pa stillet med efterféljande afrifning, hvilket allt-
sammans kan medhinnas pia 20 a4 30 minuter. MA hvar och en
forsoka med en sddan liten ,morgontrining® och han skall snart
ej vilja limna denna vana! Det giller blott att Gfvervinna trig-
heten i bérjan.

F. De passiva rirelseorganen.

Ej blott musklerna utan #fven benen, banden, senorna
och brosken utvecklas genom muskelarbete, tillviixa, stiirkas
och héllas smidiga. Rirligheten i lederna bibehalles eller ikas,
och det ej blott hos yngre personer utan ock hos aldringar.
Hiiraf framgéir yttermera nyttan och ndédviindigheten af en dag-
lig, allsidig, forsiktigt bedrifven gymnastik hemma eller pa ett
medico-mekaniskt institut for att motverka Aalderdomens folje-
slagare, minskad rorlighet, att ej hiir tala om nedsiittningen i
alla lifsfunktioners verksamhet.

Muskelkontraktionen &stadkommer en retning pa benhin-
nans blodkirl, dir muskeln eller senan fiister sig. Diraf filjer
en lifligare tillstromning af blod och en rikligare niiring, si att
pa dessa punkter knolar, asar och skrofligheter uppsti. Afven
I sin helhet blir benbyggnaden kraftigare. I fiéljd héraf kan
en anatom af skelettet bedima, huruvida detsamma tillhort en
person, som arbetat kraftigt med sina muskler, eller en, som
firt ett makligt lif. Kikarne visa tydligt detta forhallande.
Vildar, som tugga hard fida, hafva starka, linga kiikar, men
hos kulturfolken blifva dessa allt mindre, si att téinderna ofta
fa trangt om plats, eniir de ej reduceras sa hastigt som kik-
benen. Dock éir ffven tiindernas utveckling stadd pa dterging:
de i#ldsta urtidsmiinniskorna hade stirre kindtiinder dn de nu
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lefvande, negrernas ,visdoms-tinder® #ro stora med 3 ritter,
medan européernas hafva blott 2, och ofta #ro dessa tinder
hos oss blott rudimentira. Detsamma giiller om extremiteter-
nas ben. Hos vissa folkstammar (t. ex. kamschadaler), hvilkas
anliga individer dagen om sitta i bat, #iro dessas nedre extre-
miteter korta, ofverkroppen och armarne ldnga, medan de pa
‘land lefvande kvinnorna iro proportionerligt vuxna. — Afven
‘hos ,forddlade“ svinraser blifva benen och trynet kortare in
‘hos deras vilda stamfiider. Hos tama faglar reduceras brostbens-
fkammen, skulderbladen, korp- och nyckelbenen. T o. m. de sméa
~muskler, som riéra dgonlocken och nisvingarna, synas kunna
‘inverka pa benbyggnaden: indianer och steppmongoler hafva
' storre Ggon- och niis-halor &n européer.
y Allmént bekant #r, att en led, som négra veckor hilles
‘orbrlig, t. ex. armbagsleden, di man nddgas bdra armen i band,
‘blir styf, forbroskas och t. o. m. alldeles kan viixa ihop. Del-
vis dger detsamma rum med en led, som under en lingre tid
‘aldrig rires iinda till botten. Sélunda #r det mycket vanligt,
‘ssom vi ofvan omtalat, att kroppsarbetare ej kunna fullt striicka
‘sina kn#-, armbigs- och,fingerleder. Ledkapslarne och senorna
“hafva forkortat sig, da de e pa ldnge blifvit ordentligt striickta.
Att ater en ofverstriickning af dessa delar och en ovanlig ‘riir-
|lighet i lederna genom flitig ténjning, bérjad i barndomen, kan
adstadkommas, se vi af s. k. ,orm-minniskor” o. a. akrobater.
Vi se saledes, att det stdr i vir makt att i betydlig grad
‘omforma vir benbyggnad och véra leder samt didrigenom vinna
‘i héllning och smidighet.

G. Hjdrnan, nerverna och deras funktioner.

Angéende nervsystemets allminna anordning erinra vi om
filjande: Detsammas elementira bestindsdelar iiro nerveeller och
‘nerviradar, hvilka bigge under lifvets firlopp nybildas och ut-
vecklas efter behof. Centraldelarnes (hjirnans och ryggmirgens)
gra substans bestir till stor del af nerveeller, som genom utli-
pare (trddar) sti i forbindelse med hvarandra eller (genom en
serie celler med deras utlopare) med kroppens olika organ. En
‘del nerviradar  (de centripetala) leda retningen (férnimmelsen)
indt centraldelarne, andra (de centrifugala) utét ifran dem. Hjiir-
‘nans celler diro dels motoriska och sensibla, d. v. s. férmedlande
Torelse och férnimmelse, dels (till stérre delen) tankeceller, for-
‘medlande idé-associationer. Dessa 8 slag af hjirnceller kunna
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arbeta och trottas hvar for sig. Da ett slag af dem arbetar,
hvila sig de andra och himta nya krafter (rekreera sig). Under
somnen hvila de sig alla. Nybildning af dem och af nervbanor
dger da rum.

Vid alla frivilliga kroppsrorelser dfvensom vid alla stiill-
ningar, som uppriitthallas genom muskelarbete, #Aro, sisom vi
veta, det centrala nervsystemet iifvensom muskelnerverna i
verksamhet. Kroppsifning dr saledes ej blott muskel- utan ock
nerv-dfning.  Och likasom densamma inverkar pA musklernas
tillviixt och arbetsférmaga, inverkar den ock pa nervsystemet
och dess verksamhet. For hvarje ny rorelse-sammansiittning
barnet ldr sig utfora, for hvarje ny aktiv stéllning, det lir sig
bibehalla, 6kas i det centrala nervsystemet forbindningarna emel-
lan de skilda nervbanorna. Séilunda #r hjéirnans och o6friga
centraldelars utveckling beroende af muskelverksamheten. Musk-
lernas och benens utveckling atftljas till en viss griins af en
tillvixt hos hjirnan (se H. Magtigka: Uber das Hirngewicht,
Prag 1902). Mister en miinniska en lem, stannar tillviixten eller
gar tillbaka hos en viss motsvarande del af hjirnan. Sa fann
Du Bois Reymond vid obduktion af en ung man, som 12 ar fire
sin dod hade amputerats pa viinstra armen, att 1 hans hjirna
pa-hogra sidan de bigge uppstigande frontal- och parietal-vind-
larna voro atrofierade till !/, af den storlek motsvarande vindel
hade p& vinstra sidan.

Dock maste vi ligga miirke till, att det blott &r till en
viss grins hjdrnans tillviixt befordras af kroppséfningar. Ett
ofvermatt af sadana pa sjilsarbetets bekostnad hiimmar hjirnans
utveckling. Redan de gamle framstillde muskelminniskan Her-
kules med litet hufvud, och en af deras vise sade om yrkes-
atleterna, att deras sjil drunknar i deras kiottmassa. Vid upp-
viigning af 235 hjirnor fann Matigka en medel-hjirnvikt hos
lirde, likare, jurister och emhetsmhn al 1500 gr, hos affiirsmiin
och ldrare af 1468,5, hos handtverkare af 1449, hos tjiinare
och uppassare af 1451,7, hos arbetare af 1435,5 och hos dag-
lonare 1410 gram. Hﬁn‘id ar att mirka, att metallarbetare,
(smeder, filare mfl.), hvilka hafva bittre niring och ett arbete,
som erfordrar betydliz muskelkraft, uppvisade en medelhjirnvik
af 1476,7 gr (31 fall), hvaremot denna hos skomakare, skriiddare,
viifvare o. d., som hafva ett littare muskelarbete, blott va
1436,6 gr (11 fall).

Hjirnans tillvixt i foljd af dess arbete vid muskelverksam-
het kunna vi naturligtvis tiinka oss viisentligen orsakad af den
lifligare blodeirkulation samt af den rikligare tillforsel af syr-
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'gas, som kroppsrirelsen medfér. Dirjimte torde den djupare
somn, som efterfoljer muskelarbetet, vara ett hufvudsakligt villkor
fér hjdirnans uppbyggande, liksom vi veta, att den iir det for
‘densammas hvila. Den muskelkraftiga har ocksd i allminhet
‘en djupare somn #n den muskelsvage och fete. Den uppma-
gasinering af syrgas i blodet, som #ger rum under stmnen,
kommer naturligtvis ocksa hjérnan tillgodo.

Men likasom kroppsifningar befordra ej blott musklernas
tillviixt utan ffven deras verksamhet, utifva de iifven ett direkt
‘hiilsosamt inflytande pA Ajdrnans och hela mnervsystemetls verk-
‘samhet, 1 frimsta rummet #r det naturligtvis de hjirnans utat-
giende (vilje-) verksamhet fiérmedlande motoriska centra och
nerverna som uppifvas, sdsom vi ofvan framballit, isynnerhet
vid snabbhets-, uthallighets- och framférallt vid nya sammansatta
‘skicklighetsifningar. Men dirjimte ofvas de sensibla muskel-
nerverna i att hvarje dgonblick uppfatta kroppens stiillning (det
s. k. muskelsinnet). Likasad #fvas och skiirpas de yttre sinnes-
organen och deras nerver, i frimsta rummet ogonen. Detta
isynnerhet vid spring ofver hinder, vid lipande i obruten mark,
vid kastning och uppfingning af en boll o. s. v.

Ryggmiirgen och de perifera nerverna lifvas 1 sin verk-
samhet, dels af det tryck och den skakning, som vissa kropps-
dfningar (t. ex. lopp och spring) Astadkomma, dels af den fdnj-
ning de utsittas for vid vissa andra. Sa t. ex. astadkommer
en djup ryggbijning framét ifrdn slutstéllning eller ifrdn fot-
stillning framét, liksom ock en kraftig benkastning framit, en
tijning pa nervus ischiadicus. Denna tijning édter astadkommer
en forskjutning af ryggmirgen (sisom man kan visa pi lik),
hvilket har iakttagits inverka vilgirande pA den sistnimndas
verksamhet.

Att sinmesstimningen blir glad under kroppsifning, beror
viil dels af dennas lifvande inverkan pé& blodeirkulationen, and-
ningen och matsmiltningen, dels af hjirnans och indlfvornas
befriande fran den blodiéfverfyllnad, som vanligen figer rum un-
der stillasittande tankearbete, dels ock af den behagliza kiinslan
af hudnervernas omspolning af den varma blodstréimmen, dfven-
som slutligen af den afledning utit af det s. k. ,psykiska trye-
ket som den utidtgiende verksamheten medfir. Detta tryck
dr viil egentligen en tritthetskiinsla i hjirnan, orsakad af linge
fortsatt, ensidigt indtgiende verksamhet (lisning, riikning, beska-
dande af stora utstillningar m. m. d.), men dirjimte orsakas det
vil af blodens hopande i hjirnan. Den sdlunda Aastadkomna
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gladare sinnesstimningen maéste vil anses tyda pi ett hjirn-
tillstind, som #r biittre egnadt fior sjilsarbete &n ett motsatt.

Hirmed komma vi in paA den under de senaste aren mye-
ket diskuterade fragan om kroppsifningars och speciellt gymna-
stikens formdga att rvekreera en tritt hjdirna. En gammal er-
farenhet lir, att ombyte af sysselsiittning rekreerar. D4 en viss
tanke eller tankar af visst slag rotat sig fast i hjiirnan och orsaka
ett obehagligt psykiskt tryck, slipper man biist ifrdn dem genom |
att byta om sysselsiittning och lita andra hjérnceller birja ar-
beta. S& kan den, som blifvit trétt af riknande, kiinna lindring |
redan af att lisa en tidning eller roman. Men iénnu bittre ver- |
kar kroppsarbete. Den geniale J. J. Rousseau siger i sin upp- |
fostringsroman Emile (1762), som pi sin tid viickte ett si ofant- |
ligt uppseende: ,Den stora konsten i all uppfostran &r att an- |
ordna densamma sa, att kropps- och sjils-sysselsiittningar vixla
med och omsesidigt rekreera hvarandra“. Manga utmiirkta upp-
fostrare fire och efter honom hafva framhillit detsamma.

Emellertid framkom Prof. Mosso (i Turin) i biirjan af 1890-
talet i sin intressanta bok om triitthet med filljande pastiende:
LDet iir en fysiologisk villfarelse, dia man afbryter barnens skol-
timmar genom gymnastikifningar, i afsikt att dérigenom minska
hjirnans uttrottande. For att Aierstilla organismens genom in-
tellektuellt arbete forsvagade krafter, ges det intet annat medel
in stillasittande och hvila.® Nagra rader lingre ned siiger han
dock: ,Till krafternas &terstillande #ir det biist att forhalla sig
stilla eller att lata gossarne leka oech tumla om i den fria luf-
ten.” Motsligelsen i att silunda likstiilla stillasittande och lek
ir uppenbar, likasom det oriitta I att siitta leken sisom motsats
till gymnastiken, af hvilken den utgir en bestindsdel. 1 alla
hiindelser bira lek och gymnastik stillas pad ena sidan emot
stillasittandet 4 den andra. Dessa yttranden af Mosso dberopa-
des dock med begiirlighet af manga likare och pedagoger, som
ej voro vinner af skolgymnastik, sidan de antogo den di vara
eller riittare sidan den varit i deras barndom, ty ménga af dessa
gymnastikantagonister hade ej det ringaste filjt med gymnasti-
kens utveckling under ett & tvi decennier.

Hvarpa stidde nu Prof. Mosso detta sitt pastiende? Han
hade funnit, att hjirnan var blek och blodfattiz hos flyttfaglar,
som flugit ofver hafvet och didstritta fallit ned pa stranden.
Han hade vidare funnit genom fdrsik med sin ,ergograf®, atf
efter en stark och langvarig hjirnanstringning (flere timmars
tentamen) kraften i langfingrets bijmuskler aftagit. Densamma
hade dock efter ett nigot mindre tankearbete (en timmes fire-
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lisning eller t. 0. m. 2/, tim. tentamen) hos.en del personer
forokats. — Dessa rin adagaligga blott hvad erfarenheten linge-
sedan ldrt, nimligen att man efter ett mycket langt och trit-
tande kroppsarbete dr ofirmogen till studier och tviirtom. Da
‘behifver man hvila och somn. v ;

“Men om man tinker pid hvad skolbarn behifva, sedan de
suttit i klassen en & tvA timmar, gir man sidkerligen bist i att
lata dem taga kroppsrirelse, sisom vi ju veta, att de sjilfmant
gira, om.de limnas i sin frihet. Man kan ju ocksd sidsom ett
vetenskapligt stod -for detta tillviigagiende (om man nu anser
nodviindigt, att én si kind sak behofver stod af ett konstladt
forsik) aberopa Mossos andra ergografexperiment med en man,
som blott till en viss grad trottat sin hjirna. Han var ju, (om
man af tillstindet ‘hos ett fingers bijare far gira slutsatser be-
triffande hela muskulaturen, hvilket ju #r nigot vagadt) efter
en & par timmars hjirnarbete upplagd for kroppsiofningar. Vi
méste siledes anse Mossos fiirsta slutsats, att skolbarn skola ,sitta
stilla och hvila“ emellan  skoltimmarna, vara férhastad, di de
ju icke kunna betraktas sisom fullkomligt uttrittade. Hvad hans
andra alternativ, att.de skola fi ,leka och tumla om i det fria®,
‘betriiffar, s& &r ju detta detsamma, som alla tinkande pedagoger
‘yrkat pA 1 alla tider. Att diremot stilla detta tumlande och
‘lekande sisom en motsats till gymnastiken och vilja ersiitta denna
‘men detta, &r visserligen vilment, men sisom vi ofvan (i pro-
‘pendeutiken) visat opraktiskt och vittnande om bristande insikt
i de fordelar en god gymnastik erbjuder framftr blott lek.

Slutligen ma hiir papekas sdsom en oegentlighet, att
Mosso ifran sina experiment betriiffande hjirnarbetets inflytande
‘p&4 musklerna velat gira vidtgdende slutsatser betriffande muskel-
arbetets inflytande pé hjiirnan, d. v. s. dettas firmaga att rekreera
en trott hjirna. 1 denna fraga #r det otvifvelaktigt bést att
hilla sig till den gamla erfarenheten, som vi dagligen kunna
‘bekriifta, att mycket starka och langvariga kroppsanstringningar
visserligen gora oss olustiga och oskickliga till andligt arbete,
men att mattliga sidana, endast fortsatta till birjande eller half
tritthet, verka uppfriskande och rekreerande pa hjirnan. I Eng-
land lyder de upplysta skolminnens program: ,férmiddagen for
%nken eftermiddagen for lekar och kroppséiningar“. Man har
idir genom omsorgsfulla forsik bevisat, att barn, som lisa 3
timmar om dagen och den dfriga tiden fi arbeta utomhus, gira
de stirsta intellektuella framsteg. Afven om néagra engelske
lirde #dr det kiindt, att de utriittat ett kolossalt andligt arbete,

aktadt de blott arbetat nigra fi timmar dagligen, si Darwin
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3 a 4, Herbert Spencer higst 3, Walter Scott higst 5 timmar,
Dessa fakta borde alla uppfostrare och lirare noga beakta.

Anm. Vi hafva ofvan tillskrifvit den rekreerande inverkan,
som kroppsifningar utiéfva pa hjdrnan och tankeverksamheten deras
paskyndande af cirkulationen och andningen, tillforseln af ny, frisk
blod, aflagsnandet af trotthetsimnen o. s. v. Da man nu pA senaste
tid lart sig, att kroppens organ, utom sin allmant kianda verksamhet,
utofva ett hittills ej beaktadt inflytande pa hela systemets vilbefin-
nande, sa ligger den firmodan nira till hands, att i musklerna da de
mattligt dfvas, kunde bildas d&mnen, som idro nyttiga for hjirnan. Prof.
Mosso, som framkommit med denna firmodan i sitt ofvanndmnda arbete
,Om tritthet“, aberopar sdsom stod for densamma, att vid hunger
musklerna kunna forlora anda till 309/, af sin vikt under det hjirnans
blir ofirindrad, &dfvensom att hos laxarne i Rhenfloden, hvilka ej fir-
tira ndgot under hela tid de simma fran hafvet till alperna, musklerna
aftaga ofantligt och gifva sina dgghvite-imnen till fortplantningsorganen,
hvilka tillvixa i volym #nda till 50-faldt. — Tills vidare ir dock denna
formodan blott en obevisad hypotes men det dr ju mdojligt. att den
innehaller en sanning af ofantlig betydelse for gymnastikens teori.

Ett annat skil emot gymnastikens limplighet sasom rekrea-
tionsmedel efter hjirnarbete har framhallits at en del fysioioger
och likare. De resonera pa foljande siitt: Eniir gymnastiska
fritfningar efter kommando och sammansatta redskapsiéfningar,
fiktning m. m. erfordra hjirnarbete, iro de olimpliga att re-
kreera en trott hjirna. Gymmnastiken bor dirfor ersiittas af sidana
viill invanda 6fningar, som utfiras automatiskt utan nagon hjirn-
anstriingning, sisom gaende och lipande pa slit vig, d. v. s. alltid,
si ofta detta ej kan ske ute, i krets omkring gymnastiksalen.

Hvad lir oss erfarenheten i detta afseende? D& man
studerat eller riknat sig tritt eller en oroande tanke trittat en,
finner man sig figa vederkvickt af att blott gi eller lopa pa
en jimn, bekant vig. Tankarne fortfara att haka sig vid det
man sysslat med. Om man diiremot vandrar pa olindiga, obekanta
stigar, eller far siillskap af en bekant, som genom samtal leder
ens tankar bort frin det dmne de satt sig fast uti, kiinner man
sig ganska snart littad frin de obehag man haft. M. a. o. en
automatisk kroppsrirelse rekreerar icke, dirtill dr nidviindigt
att tanken fir nya foremdal att rikta sig emot. Ofvan har redan
pipekats, att t. o. m. ombytt rent tankearbete kiinnes rekree-
rande. Men om nu tanken riktas pa nya foremal jamte det
kroppsrirelsen paskyndar blodeirkulationen och andningen, hvari-
genom hjirnan tillféres en kraftig strom af viil syrsatt blod, sa
intriider rekreationen desto hastigare. Det kidnna ju skolbarn
instinkmiissigt, och dirfir borja de, sisnart de under en frikvart
kommit ut ur klassrummet, att jaga hvarandra, kasta pa eller
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brottas med hvarandra, men aldrig att automatiskt, tanklist
spnnga omkring.

Samma slags kombinerade kropps- och sjilsverksamhet

Isn:ﬂn leken erbjuder nu ocksad gymnastiken. Hir hallas uppmirk-
‘samheten och tanken riktad pa sjilfva dfningarna medan de
'ui:ft:‘-ras En daglig, tusenfaldig erfarenhet vittnar ocksa, att
gymnastiska friéfningar pa stillet eller t. ex. lépande i vissa
figurer efter kommando #ro i hig grad rekreerande fir tritta
hjirnor. Detsamma &r fallet med velocipedikning pa dalig vig
‘eller ock i konstiga figurer, medan ett automatiskt trampande
pd en jadmn bred viig ej har samma goda verkan,

Forklaringen till detta sakforhallande &r otvifvelaktigt att
stika diri, att hjirncellerna eller de skilda centra hafva hvar
- sitt kraft-forrdd, ej alla ett gemensamt, och att de fort trittna
men ock fort hvila upp sig under det andra celler eller centra
‘arbeta. Man far siledes ej téinka, att hela hjirnan t. ex. af en
timmes rikning tréttnar pid enging och dirfor behdfver hvila i
sin helhet. Diremot biér man tiinka sig saken sa, att de tritta
cellerna (centra) f& desto biittre hvila, ju mera tanken och upp-
mirksamheten dragas ifrin dem och siitta andra hjirndelar i
verksamhet, sidrskildt om dessa andras arbete #ir af en olikartad
beskaffenhet, si att t. ex. motoriska centra fi viixla om med
sensibla eller rena tanke-(assotiations)eentra. Detta giiller natur-
ligtvis blott under vissa timmar i siinder, tills simnbehofvet gir
sig giillande och all hjirnverksamhet méste upphira.

Betriiffande skolgymnastiken hélla vi séledes fire, att den-
samma, bedrifven med forstind och matta, till blott borjande
tritthet, och med ett lagom fiistande af elevernas tanke och
uppmiirksamhet vid ofningarna, #r mera rekreerande. efter en
a tvi timmars tanke-anstriingning i#n ett blott automatiskt ga-
ende eller lépande. Dock fr hiirvid att miirka:

a) Svaga, blodfattiga (och kanske hungrande) barn kunna
visserligen blifva sa uttrittade af tva pa hvarandra filjande
lektioner med stiindig markering under en striing lidrares upp-
sikt, att de verkligen behdfva hvila. Men detta fir undantag,
och kan ej uppstillas siasom regel for friska barn. Afven for
sidana borde dock aldrig flere iin tva lektioner med stillasittande
tanke-arbete fa fiélja pa hvarandra, sisom i en del linders
skollagar ir stadgadt.

b) En gymnastiklektion blir nog trittande #fven for friska
barn, om den bedrifves pa oriitt sitt, t. ex. s, att stiende
friofningar med ett siifligt, langslipigt kommando, flere nya
dfningar och invecklade, minnet anstringande serier upptaga en
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stor del af tiden, utan att afbrytas af lpande eller redskapsif-
ningar, eller ock sa, att liraren alltfor mycket bridskar pa, #r
orolig, skriker och griilar o. s. v.

Men detta &r missforhallanden, som ej borde firekomma
under en gymnastiktimme, likalitet som en liirare under en annan
lektion har ritt att vara somnig eller vresig. Att sidant dock vid
lektioner af ena eller andra slaget forekommer nu och da, iir
en sak, som ej kan hjilpas, si linge ej en radikal utgallring
af alla daliga lirare kan fga rum. Endast lek eller gaende och
lopande #r otvifvelaktigt biittre dn en sadan dalig gymnastik.
Men hiir giller den gamla regeln att man ej far ,kasta bort
barnet med badvattnet®. En rik erfarenhet visar lyckligtvis, att
i skolor med goda gymnastiklirare eleverna for ingen del vilja
forsumma hans lektioner samt att de halla sig friska och krya,
oaktadt mycket stillasittande vid boken och ménga diliga hygie-
niska forhillanden i hemmet och skolan. Till ett sidant resultat
biir naturligtvis hvarje gymnastiklirare strifva.

I det firegaende hafva vi omtalat, hurusom vissa kropps-
dfningar kunna foranleda muskeltritthet, andra &ter hjirtats
eller andningsapparatens tritthet. Vi skola nu tala om det cen-
trala nervsystemets difveranstringning genom kroppsifning eller
arbete. Denna kan upptriida siasom akut eller kronisk.

Den allminna, akute ofveranstriingningen uppstir, da en
frisk minniska, som linge fiirt ett stillasittande lif, plitsligt fiire-
tager sig en dagslang fottur, en bergsbestigning, en stark gym-
nastik 1. d. I lindrigare fall kinnes efter ett siddant firetag,
vanligen filjande dag, muskelsmiirtor och styfhet att rira sig (frans-
minnens ,courbature®), men i svarare fall en tyfusliknande feber
(,Turnfieber”) med hufvudviirk, svindel, simn- och aptitlishet,
oro och hetta i hela kroppen, hvilken kinnes sdsom sinderbrai-
kad. Man d#r oduglig till allt slags kropps- och sjiilsarbete.
Detta tillstind anser den franske fysiologen Lagrange orsakadt
af kroppens sjilfforgiftning genom blott till hilften forbriindt,
kviifvehaltigt muskelslagg, som behifver ett & tva dygn for att
afligsnas genom njurarne. Det onda forsvinner af sig sjilft
genom hvila och sémn. Man kan paskynda {tillfrisknandet ge-
nom ett dngbad med pafoljande kort, kall dusch, som befordrar
de giftizga dmnenas afskiljande.

Den kroniske ofveranstringningen af hjirnan upptrider
hos personer, som hafva ett svart, ihillande kropps- (eller sjils-)
arbete dag efter dag och vecka efter vecka. Hos personer, som
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‘#ro alltfér linge under striing trining, siledes fora en ovanlig
diet och dagligen firetaga sig en, om ock kortvarig, maximal an-
striingning, upptrider det s. k. dfvertrinings-tillstindet, som vi
ofvan (sid. 148) omtalat sdsom &tfiéljdt af nervis utmattning
och muskelsvaghet med aftagande kroppsvikt. Detta tillstind,
som ej sillan for yrkes-atleterna till en tidig dod, kan villa
bristande arbetsduglighet under manader. Det botas vanligen
genom en god diet under full hvila till kropp och sjil (s. k
-i&nlgringskur} Vid en sddan kur &ro passiva rirelser och mas-
'sage vil pid sin plats sisom en fiorberedelse till aktiva. For
_Taf.t firekomma en sidan allmén ofveranstringning #ro hvilodagar
(ferier) fir alla striingt arbetande af behofvet pakallade.

I sammanhang hirmed fi vi ytterligare paminna dirom, .
‘att #fven mattliga, dagliga kroppsifningar ej ensamma for sig
Hiro n&g-:}t- unwﬂrsalt hiilsnmadel men t:le dro ett m:ﬁ:ket viktigt

-----

fbd’a fmsk luft (i arbets- och sofrum), tillrficklig hvile och sdmn,
renande och uppfriskande bad, och ifall mdttlighet, nykterhet m:h
tuktighet iakttages samt sinnet #r lugnt och firandjdé. Brister
ett eller flere af dessa hiilsovillkor, si kunna ej kroppsifningar,
dfven af biista slag, utéfva den hillsosamma inverkan pa orga-
nismen, som de i férening med desamma i si hiig grad astad-
komma, enligt hvad vi ofvan sitkt niirmare forklara.

C. Psykologisk rirelseliira.

En daglig erfarenhet lir oss, att var kropp och sjil sta
i det innersta samband med och omsesidigt inverka pa hvar-
andra, detta i trots af de filosofiska teorier, som velat firneka
mijligheten af detta alldagliga faktum. Visserligen kunna vi
ej forstd, huru vir immateriella sjdls vilja och tanke kunna in-
verka pd var hjirna, och huru var sjil blir medveten om de
sma foriindringar i dennas sensibla celler, som framkallas af
retningen i de cenfripetala nerverna, men sjilfva faktum kan
ej firnekas.

Vi veta, att vi kunna genom frivilliga rirelser inverka pa
var kropps utbildning och firrattningar. Denna inverkan har hit-
tills varit féremilet for vira betraktelser. Nu skola vii korthet
redogiira for den inverkan kroppsifningarna utofva pa vart sjiilslif.
: I det firegiende har framhallits, att kroppsifningarna,
isynnerhet de gymnastiska, dfven #ro sjilsifningar, eller att de
egentligen #ro sjilens beméidanden att med sin medvetne vilja,
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tanke och skinhetskiinsla behiirska kroppens rirelseapparat. Vi
siga med flit ,medvetna®, ty for det omedvetna sjilslifvet tyckes
denna behirskningskonst vara medfidd. .l somnambulismen #r
kroppen i1 vida hoigre grad eft verktyg for sjilen &n i vaket
tillstind. Miner och Atbirder idro vida uttrycksfullare och lem-
marnes iria bruk (f. ex. hos simngingare och besatta) mijliggir
prestationer, som i normalt tillstind #iro oupphinneliga af samma
individ® (Carl du Prel).

Liksom de kroppsliga organerna tillvixa genom &fning,
maste vi tinka oss, att sjilen genom sina medvetna bemidanden
vinner i viljekraft och att tanken klarnar, di den far gestalta
sig i yttre handling. Salunda kunna vi forestiilla oss, att kropps-
dfningar medféra en direkt utveckling af sjilens krafter. Dir-
jamte aterverka de genom dessa dfningar framkallade, forindrade
kroppstillstinden i sin tur genom nerverna och hjirnan indirekte
pa sjilslifvet.

Om vi betrakta en grundligen ,forlist® yngling, som upp-
fostrats utan kroppsifningar blott vid boken, si ligga vi genast
mirke till hans sjukliga utseende, glanslosa blick och daliga
hallning. Dérjimte finna vi hos honom ett glidjelist, sjukligt
och tankspridt sinnelag, ett gubbaktikt, enstirigt viisende, brist
pa observationsforméga jamte bijelse fir opraktiskt teoretiserande,
brist pA4 mod och beslutsamhet samt ofirmaga att behiirska sina
kroppsrirelser, sin fantasi och sina lidelser. Hans forviinda upp-
fostran har siledes medfirt ej blott fysiska utan dfven psykiska
brister, som giira honom olyckliz samt mer eller mindre oduglig
till gagneligt arbete. Lyckligtvis #dro siddana djupt beklagans-
viirda varelser numera jimforelsevis siillsyntare, in de voro fir
nagra tiotal ar sedan, men i mindre grad forlista skolpojkar
och studenter finnas tyvirr dnnu alltfor manga,

Vi skola nu sika i detalj skiirskida de sjilsegenskaper,
som ritt bedrifna kroppsifningar skiinka sina utifvare.

a) Friimst vilja vi da framhalla den sjalsfriskhet och glidtig-
het eller den lefnadslust och det muntra mod, som #r den psy-
kiska motsvarigheten till en frisk och viilofvad kropp. Direkt
skiinka kroppsitfningar glidje genom medvetandet att kunna gira
nigot och att gi framat i firdighet. Ej blott barn utan #fven
ildre personer finna glidje af en tilltagande kroppsbehiirskning,
da de kunna klittra eller hoppa litet higre, lipa litet snabbare
0. s. v. in forut, eller biittre in kamraterna. Det dr dirfor af
vikt i pedagogisk gymnastik, att liraren anordnar tiningarna si,
att eleverna kunna miita sina framsteg, t. ex. genom angifvande
af huru hiigt snoret stiilles vid hvarje fritt sprang o. s. v. Dess-
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‘utom bira eleverna ofta fa tiifla, ej blott i redskapsifningar,
‘utan ock (t. ex. led- eller gruppvis) i fri- och ordningsitfningar,
utan att dock stor affiir gires af hvem som segrar. Ett upp-
- muntrande ord eller en gillande blick vid ett mirkbart framsteg
bidrager mycket till glidjen i gymnastiksalen. Vid idrottstfnin-
gar mirker hvar och en sjilf litt sina framsteg, t. ex. vid 15-
pande, kastning, skjutning, simning, bollekar o. s. v.

Indirekte paverkas elevernas sinnestimning af lirarens och
kamraternas glada humdr, af ett lifligt och raskt kommando
samt af sidapa ofningar som astadkomma en skakning, t. ex.
‘hoppande, lépande, dans. Afven den friska luften (om ej for
varm) verkar lifvande, hvarfor friluftséfningarna redan sisom
sidana #ro glidjebringande. Denna verkan firhtjes #n mera,
om de #ro af sidant slag, att de medfira hastiga kroppsforflytt-
ningar (kiillkikning och skidlopning utfor backar, gungning pa
héga gungor o. s. v.) eller gifva oss viixlande vyer och sinnes-
intryck samt erfordra pipasslighet (bergsbestigning, jakt, segling,
rodd, ridt, hjulridt). Speciellt bor hir ihdgkommas den lifvande
inverkan pa kropp och sjil, som det friska, salta vattnet genom
hudens nerver utifvar piA den simmande, hvarfor ocksé simning
en het sommardag i klart hafsvatten vid en vacker strand, isyn-
nerhet i forening med hopp och 1 gladt siillskap #dr ,numro
ett“ af alla lifvande kroppséfningar.

Slutligen mé papekas, att den tritthet man kiinner efter
en grundlig, men ej omattliz kroppsifning dr en af de angeni-
maste och tillika oskyldigaste njutningar lifvet har att erbjuda.
»Bland de beklagansviirdaste varelser®, siger Montegazza, , ir den,
som aldrig kint trotthet efter muskelarbete.®

b) Vidare utveckla kroppsifningar ikdrdighet och viljekraft i
den méan de utféras uthalligt och kraftigt. Gymnastik dr och
bor vara ej blott muskelifning utan ock viljeéfning. Slappt
utforda ofningar dro dirfor af foga viirde, eniir de ej ofva vil-
jan. En skarp ging, med uppbjudande af alla krafter och fortsatt
under minst 10 minuter eller hellre mycket liingre, ir en typisk
vilje-6fning. Om wvi nu hértill pAminna oss en sddan energisk,
uppritt gings stora viirde fior hjirtat, lungorna och benmuskulatu-
ren, fir att ej tala om dess praktiska virde, si kunna vi tryggt
siiga, att den wppritta gangens vdirde tilltager sdsom kvadraten pa
dess hastighet.

I allméinhet kan hvilken éfning som helst genom ihirdig
upprepning fa viirde sasom viljedfvande, t. ex. fristiende arm-
strickningar, som energiskt upprepas i takt nagra tiotal ginger,
speciellt om de giras ,sjilfduplicerade.“ (Se sid. 134.) Afven
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hemg:,rmnastlk som dagligen fiiretages regelbundet, stiirker viljan.
Annu biittre verkar i detta hiinseende en lang, samvetsgrann
triining. Latom oss komma ihadg, att en stark, ihirdig vllJa ar
en visentlig bestindsdel i en manlig karaktir.

¢) Afven mod och beslutsamhet, hvilka likasd Hro af den
manliga karaktiirens hufvudsakliga bestindsdelar, kunna utvecklas
genom vissa slags kroppsifningar, isynnerhet sprang och siirskildt
fria sprang ofver fasta foremdl (plintar, bommar, stenar, girden
m. m.). Dirnist komma bundna spring ofver lingstillda red-
skap (plint, hist) eller dfven ifver ett kort sidant (bock), om
springbridet #dr langt tillbakadraget. Sa hafva vi djupspring
pa en grismatta eller madrass eller i vattnet med fiétterna eller
hufvudet firut. Vidare dro skidlipning och i mindre grad kilk-
akning utfér branta backar samt segling i en liten Gppen bat i
svirt viider speciellt modofvande. Engelsmiinnen virdera higt
sisom siddan sin boxning, &dfven om den utftres med tjockt
stoppade handskar pa hiinderna. Bland ofningar pa hig rick
kunna wvi ridkna nedsvingning frin strickstéd med ena benet
pa stangen, hvilken brukas i skolgymnastik, och jittekast, som
forekommer i ynglingars férenings-gymnastik, sisom mod-6fnin-
gar. Sasom idfvande beslutsamheten firtjina lopp under eller
hopp dfver en sviingande lina att néimnas.

d) Sjdlsndrvaro, lugn och radighet befordras af segling, ridt i
kuperad mark, (bjérn-)jakt m. m. :

e) Stnnesskdrpa och uppmdirksamhetens koncentrering utvecklas
genom alla slags triffifningar, det ma giilla att kasta, sla eller
skjuta till mals (spjut- och ringkastning, biljard-spel, kigelkast-
ning m. m). Afven bundna sprang med anlopp erfordra skarp
blick och stor tanke-koncentrering. Ifall det féremal, som skall
triffas #r rorligt eller ofirmodadt visar sig, fordras hértill innu
snabb wuppfatining, beslut och handliy sisom vid bollspel, jakt,
kontrafiktning, boxning m. m.

f)y Sjilsvakenhet och praktisk tankeklorhet befordras genom
fri- och ordningsifningar efter kommando, och det i desto higre
grad, ju lifligare kommandot och ju mera sammansatta 6fnin-
- garna #ro. Men, sasom vi ofvan framhéallit, biér liraren akta
sig att linge héalla pA med sadana ofningar, utan bir han ofta
afbryta dem med automatiska éfningar och hvila.

g) Disciplin, d. v. s. vana att frivilligt, hastigt och riktigt
uppfatta och utfiéra ett gifvet kommando samt att i samlad trupp
iakttaga en bestimd ordning, befordras genom friéfningar, utférda
efter kommando, iifvensom genom ordningsifningar, hvilkas for-
niimsta virde just dr det disciplinerande. For ofrigt bora dfven
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‘ redskapsifningar, tiflingar m. m. forsigga under iakttagande af
en bestimd ordning, sa att hvarje gymnastlklektmn blifver en
lektion i disciplin. Detta blir den, ju mera eleverna tillhallas
lﬂtt med noggrannhet i form och tid samt med iakttagande af
Igmi hillning utféra sina ofningar. Hérvid bir dock ihdkommas,
att en striing disciplin trottar, om den ej ofta afbrytes afjhvila
eller automatiska éfningar, gang, lopp m. m. Det ir gymnastik-
lirarens stirsta konst att uppriitthdlla god disciplin sa, att den
‘aldrig kiinnes tryckande. Eleverna skola lyda ej af tvang och
‘fruktan utan med lust och gladJe ,

| h) Taktsinnet ©fvas ej blott genom marscher och ord-
‘ningsifningar utan ock genom stiende friéfningar utférda i takt.
Fior dennas inlirande kan pa ldgre klasser musik anvindas.
Spetsen af taktofningar bilda danserna.

_ i) Det plastiska simmet, d. v. s. sinne fir sktnhet i former
~och rorelser, utbildas. jimte elevernas forméaga att noggrant,
vackert och ledigt utfira sina ofningar. Betraktandet af #ldre
kamraters eller vana gymnasters vil utférda tiningar, t. ex. pa
uppvisningar, bidrager ocksd hiirtill. Sasom bekant utbildade
hellenerna i hog grad sitt plastiska sinne genom att dagligen i
gymnasierna ase den nakna, g}fmnastlsm'a,nde ungdomens vackra
former och rirelser.

k) Sydlfstindig handliigsformdga kan uppifvas genom t. ex.
friéfningar ,i delad ordning®, di de olika leden samtidigt utfora
olika ofningar, vidare genom vissa lekar och sirskildt genom
en del idrottsifningar, sisom segling ensam, skidlépning i kupe-
rad terring, hjulridt m. fl.

1) Kroppsifningar, bedrifna i séillskap med flere kamrater, firo
synnerligen egnade att utbilda eff godt kamratskap, hvartill hor
rittvisa, firdragsamhet, hjilpsamhet, uppriktighet, kiinsla af heder
och ansvar, af lagbundenhet och samarbete. Redan inne pa
gymnastiksalen uppviixer detta goda kamratskap 1 ledet och
under téflan pa redskapen, men i rikaste matt utvecklas det
under friluftslekarne, dir alla kiinna sig lika bundna af samma
lag, de dfverenskomna spelreglerna, dir det blir en vana att
oppet erkiinna sina felgrepp och prisa hvarje skickligt slag eller
grepp, och dir hela partiet hjilpes 4t att vinna en i#ra, som
ocksa tillriknas partiet, ej den enskilte. Lekens karaktirs-
danande férmaga har linge erkiints af framstiaende pada.goger
»Turnvater® Jahn kallade den ,storhetens vagga for mannen.®
‘Vl kunna girpa tilligga: ,och fior kvinnan,*®

m) Frilufts-lekarne, liksom alla slags téflingar samt utfir-
der till lands och sjiss, lifva och underhélla ifven lusten for
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héirdonde och starkonde nidjen samt lira ungdomen forakta forvekli-
gande och firslappande sysselsiittningar (omattligt iitande och
drickande, kortspel m. m., som vanligen beledsagas af nattvak).

n) Slutligen méste framhallas, att kroppsifningar for ungdo-
men utgiira ett viktigt hjilpmedel i kampen emot de sinnliga
lustarna, d. v. s. fir erndende af sinnesremhet och tuktighet,
Genom att nervsystemet i allminhet stéirkes blir det mindre
retligt, och genom att blodet afledes frin bickenets organ upp-
stir mindre retning i desamma. Da hiirtill kommer att viljan
stiirkes samt intresset och fantasin ledas pa hérdande nijen, si
ir det klart att kroppsifningarna giira frestelserna mindre och
littare att ofvervinna. Bland andra fysiska hjilpmedel mé hir
nimnas kalla bad (dusch pa nacken och ryggen), afhillsamhet
fran spiritudgsa drycker samt matta i firtirandet af kitt och
starka krydder. Hufvudvillkoret fiér seger i denna strid fir
renhet dr dock en allvarlig vilja, ett fast beslut att alltid genast
forjaga uppkommande orena tankar och fantasier genom att rikta
uppmiirksamheten pa higa och #dla foremal. Detta bir ungdo-
men tidigt lira att goira till en vana, ty om fantasin fir ned-
smutsas, blir minniskan ett litt byte for sina lustar. Det har,
sikerligen med skiil, af en del likare framhallits, att den ensi-
diga intellektuella sysselsittning, som nutidsskolan framkallar,
innebiir en fara i detta hiinseende. Skol- och studerande ung-
dom bir dirfir behandlas med sérskildt afseende & denna fara.
Hvarje uppfostrare oech ldrare, speciellt gymnastiklirare, ma
siledes aldrig genom miner, atbirder eller ord gifva anstit At
den at hans vird anfirtrodda ungdomen utan tviirtom vid Limp-
liga tillfillen, helst enskildt, allvarligt sika varna densamma fiir
deras farligaste fiende, otukten i tankar, ord och handlingar.
Dirtill fordras i frimsta rummet, att han sjilf fér ett rent och
nyktert lif och i allo dr en aktningsvird person, som ungdomen
kan se upp till sdsom till en faderlig viin, som verkligen vill
dess sanna bista,

Af allt det foregiende framgir, hvilken viktig plats bland
uppfostringsmedlen gymnastiken intar #Afvensom hvilka higa
fordringar béra stillas pid en gymnastiklirare.

=




Tredje kapitlet.

Ofningslira eller systematik.

Den gymnastiska systematiken omfattar tva delar: a) ldran
om Ofningarnas viirdering och b) liran om deras indelning.

A. Ofningarnas viirdering.

I det dagliga lifvet, under olika slag af arbete, under lekar
och danser, vid militira och idrottsofningar, vid sceniska och
cirkusforestiillningar m. m. férekomma en ofantlig mingd olika
kroppsrérelser och stéllningar. Dessas antal kan man dessutom
annu oka i det odndliga genom att teoretiskt sammansiitta enkla
anatomiska ledrorelser p4 samma siitt som man i spriket af
enkla ljud bildar stafvelser, ord och meningar. Sasom vi redan
1 rirelseliran ofta papekat, iro dock ej alla rérelser af samma
gymnastiska viirde, d. v. s. de iro ej lika fignade att med stirsta
mijliga tidbesparing hos miinniskor af olika &dlder, kon och ut-
vecklingsgrad befordra utvecklingen af de kropps- och sjilsegen-
skaper, som sammanfattas i det klassiska ,en sund sjil i en
sund kropp“, och hvilka vi framhallit sisom gymnastikens sani-
tira och pedagogiska #indamal. Fir gymnastiskt indamal maste
man dérfor gora ett wrval af de i det dagliga lifvet firekom-
mande &fningarna och dessutom nagot omforma eller hyfsa en
del af dem, for att f4 dem att verka kraftigare eller biittre i
ett eller annat hinseende.

Redan forngrekerna gjorde ett striingt urval for sin upp-
fostrande gymnastik. Denna bestod hufvudsakligen af de s. k.
femkampsiofningarne (sprang, lopp, diskus- och spjutkastning
samt brottning), jimte lekar, simning och danser. Under rid-
daretiden utgjorde fiktning, ridt, voltige och dans jimte de
numera s. k. folkeliga Ofningarna, lépande, sprang, sten- och
spjutkastning, bagskjutning, simning, brottning och klittring pa
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stegar, det gymnastiska oéfningsfirridet. De forstnimnda ridder-
liga éfningarna lirdes sedan vid universiteten och riddar-akade-
mierna. Den nyare gymnastikens fader Gutsmuths upptog i sin
gymnastik alla de ridderliga och folkeliga 6fningarna, hvilka han
reglerade, metodiskt ordnade samt firdkade (t. ex. med klitt-
ring p& stinger och tag, stafspriang, balansering pi4 bommar
m. m.), hvarjiimte han tillade en miingd lekar samt mekaniska
och jordarbeten. ,Turnvater® Jahn inférde Gfningar pd riick och
barr. Allteftersom gymnastiken birjade bedrifvas inomhus, fiir-
svunno de mera idrottsmiissiga ifningarna och lekarne. Den
svenska gymnastikens fader, P. H. Ling, uppfann nigra fa, enkla
fribfningar, som jimte de af Gutsmuths linade redskapsiifnin-
garna, klittring pa stinger, tdg och pinnstolpe, spring pé hiist,
balanserdfningar pd bom, utgjorde hufvudbestindsdelen i hans
pedagogiska gymnastik, i hvilken han dock dirjimte infiorde
flere ,rirelser med lefvande stid® (motstandsrirelser), hvarjimte
den ,militira gymnastiken® (d. v. s. fiktningen) ocksi infirdes
i skolorna.

Under senare hilften af 19:de seklet infordes i Tyskiand
tvi olika systemer. Det ena af dessa, det af Spiess utarbetade,
bjod pa en ofvervildigande rikedom af ordnings-, fri- och red-
skapsdfningar, en stor del teoretiskt uttiinkta, opraktiska och
onddiga att oéfva, ordnade blott ur metodisk synpunkt fior olika
dldrar och kin, men féga utvalda eller utgallrade ur andra
synpunkter. Det andra, det af Jiger uttinkta, bestod af jirn-
stafsifningar, nagra militiriska ordningstfningar samt lekar och
de gamla grekiska femkampsifningarna, och var siledes alldeles
olika det foregiende systemet. [ Sverige vidgade sonen Hj.
Ling sin faders rirelse-firrdd och uppstillde detta i for alla
ildrar och bigege kinen lika ,schemata®“, hvilka bestd af olika
Lhvarf* i en bestimd foljd, dér rirelserna afse aft vara ordnade
uteslutande efter deras fysiologiska och korrektiva (hallningen
forbittrande) verkan. Fasthallandet af dessa tvd synpunkter
har utgjort den nyare svenska gymnastikens styrka i motsats
till den Spiess'ska gymnastiken, diir de alldeles firbisetts. Men
dessa bigge systems svaghet att ensidigt betrakta gymnastiken
antingen sisom blott hiilsomedel eller sisom blott uppfostrings-
medel, haller smaningom pa att ge vika for ett mangsidigare
betraktelsesiitt, som otvifvelaktigt har framtiden for sig. Dess-
utom hafva under seklets par sista decennier friluftslekar och
idrottsifningar allt mera intagit sin beriittigade plats bredvid
de dittills alltfor ensidigt bedrifna, mera formbestimda, inomhus-
dfningarna.
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Fir att ej forfalla i ensidighet eller lita oss hiinfiras af
en blind auktoritetstro pid nagot visst systems uteslutande fir-
triifflighet, bira vi, ihdgkommande den gamla vishetsregeln att
profva allt och behélla det biista, stilla till oss sjilfva och all-
varligt, fordomsfritt begrunda filj. fraga:

Ur hvilka olika synpunkter kan och bor en gymnastisk of-
ning eller hellre en gymnastiklektion, dess program och wifirande
bedomas? Svaret blifver naturligtvis, att en verkligt god gym-
nastik bor uppfylla alla de fordringar pi densamma sdsom ett
godt hiilso- och uppfostringsmedel, som vi ofvan (i propedeuti-
ken) framhallit sidsom fir densamma mdijliga att realisera.

Pa grund hiraf uppstilla vi foljande 8 synpunkter for viir-
deringen af de gymnastiska 6fningarna och af en gymnastiklek-
tion i dess helhet. -

1) Ur fysiologisk eller hdlso-synpunkt fordra vi, att 6fnin-
garna skola a) lifva @mnesomsiittningen i hela kroppen, siledes
kraftigt befordra de tre viktigaste niiringsprocesserna, andningen,
cirkulationen och matsmiltningen, b) afleda blodet fran de inre
organen, didr den under stillasittande (liis-)arbete hopat sig, till
kroppsytan, extremiteterna och huden samt ¢) utéfva en allmiint
lifvande verkan pa nervsystemet. Dessa fordringar firo timligen
litta att tillmitesgd, endir de flesta slag af mangsidig och grund-
lig motion eller méttligt kroppsarbete tillfredsstiilla dem, sisom
vi sett i den fysiologiska rirelseliran. Om en gymnastiklektion
siledes ger eleverna en mattlig, omviixlande motion, tagen i ren,
men ej for kall eller varm luft, (hvilket vil &r den enklaste
fordran pa en sidan lektion), sA kan den i de flesta fall siigas
vara god ur blott hilsosynpunkt. Ur denna forkasta vi siledes
a ena sidan en saktlig och stillsam gymnastik, som ej haller
alla elever tillriickligt i rorelse, och & andra sidan en sadan,
som dfveranstringer nigot organ eller pi annat siitt skadar
eleverna eller obefogadt utsiitter dem for faror, som de e] #ro
vuxna att mota.

Vi sade ofvan ,omviixlande motion®, och vilja nédrmare
bestimma denna silunda, att den bor bestid af minst tvd slags
ofningar, for hvilka sdgning (med hvardera armen) och lipning,
(uthallighetslopp med lagom hastighet) kunna uppstiillas siasom
typer. Dessa tvd Ofningar, som anstriinga savil bdlens som
benens och armarnes muskler, uppfylla pa ett utmirkt siitt alla
de tre ofvanmimnda fordringarna ur hiilsosynpunkt. Signingen
kan ock utbytas mot klittring, 6fningar pa riick eller barr, vikt-
Iyftning, stenstotning eller spjutkastning, brottning, voltige, rodd,
simning eller ock fristiende arm- och balrirelser med eller utan
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vikter eller jirnstaf (hemma dessutom: vedhuggning, griifning
m. fl. arbeten). Lipandet ater kan utbytas mot hoppande eller
dans, springlekar, snabb ging, skridskodkning, lépande uppfir
backar eller pa slita golfvet 1 slingrande bana eller pa stiillet
med knii- eller benkastning m. m. Tva af dessa ofningar, be-
drifna antingen lingre med ens, dock med maétta, eller i flere
korta repriser under dagens lopp sdsom hemgymnastik &dro sii-
kerligen utmiirkta medel att stiirka och vidmakthalla hiilsan,
om man e] asyftar annat. Nagot vidlyftigti program eller schema
behifves dirtill ej.

Betriffande skolgymnastikens sanitira sida kunna vi ater
uppstilla foljande mera detaljerade fordringar: a) att ihallande |
lopp eller hoppning i nidgon form bor ingd i hvarje timprogram,
sa att hjirtats och lungornas verksamhet piskyndas och brist-
korgen héalles rorlig, b) att savil fri- som redskapsifningar sam-
mansiittas sd, att e blott armarnes och benens utan ock balens
muskler kraftigt och omvixlande tagas i ansprak (d. v. s. all-
miin ,afledning“ af bloden och siirskildt paskyndande af tarm-
rirelsen), ¢) att starka arm- och balbgjningar efterfiljas af ,af-
ledande“ bendfningar, d) att bristet alltid hélles hvilfdt och
andningen gar ledigt under défningarna, e) att man gymnastise-
rar ute si ofta viiderleken tillater det samt att luften i gymna-
stiksalen halles sd ren som mdjligt och djupandnings-6fningar
firetagas blott di den #r renast, f) att det hela gir med lif
och lust, utan nedstimmande gril och gnatighet frian ldrarens
sida, och g) att lektionen bérjas och slutas med svagare Gfnin-
gar samt att de kraftigaste af dessa forliggas 1 dess midt.

Men vi fordra mycket mera #n blott hilsans befordrande
af en god pedagogisk gymnastik.

2) Ur kroppsformernas och hdllningens synpunkt fordra vi,
att gymnastiken skall harmoniskt och skont utveckla hela krop-
pens muskulatur och befordra en minniskovirdig hallning. Hit
hér, a) att viinstra siviill som hidgra sidan, armarnes och benens
savil boj- som stricksida Gfvas bade vid fri- och redskaps-of-
ningar, b) att svagare, efterblifna muskelpartier speciellt Givas,
¢) att storre muskelpartier 6fvas i proportion mera #n mindre,
t. ex. benens muskler mera én armarnes. Vidare: d) att finger-,
armbags-, hift- och kniilederna dfvas till full striickning, e) att
nackens och ryggens striick-muskler stirkas och ofvas att hélla
hufvudet och ryggraden i riktig stillning, f) att brostkorgen vid-
gas och skuldrorna dragas bakit genom att skulderbladsmusk-
lerna ifvas mera #n brostmusklerna, siledes: handging fore-
tridesvis baklinges, god héllning under friéfningarna o. s. V.
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g) att fotternas (benens) utitvridare Gfvas mera #n indtvridarne,
pa det att det ma blifva en vana att viinda fotspetsen utit o. s v.
Dessa sistnimnda Ofningar (d—g), egnade att motarbeta ofta
forekommande fel i hallningen, kallas vanligen i svensk gym-
nastik, didr de med ritta dro mycket beaktade, ,korrektiva“.
Vi se litt af ofvanstiende, att det &r mycket svarare att upp-

. fylla fordringarna ur denna synpunkt &n de ur den foregiende.

Hiir fordras en god kiinnedom af kroppens muskler och deras
verksambhet. ' :

Anm. Det &r denna synpunkt, som det i Amerika och England
under de sista aren modéirn vordna Attila-Sandowska gymnastik-syste-
mets, anhdngare framhalla sisom den forndmsta, att ej séiga enda rik-
tiga, i det de uppstilla forvirfvandet af en kraftigt och skint (allsi-
digt) utvecklad muskulatur sisom gymnastikens forndmsta mal, hvilket
diarjaimte sjilffallet medfor hidlsa och god hallning. Systemet bestar
af vissa (12, 18, 25) fristdende rirelser med handvikter af 5 skalpund
(=2 kg), upprepade dagligen ett visst antal ganger, hvilket antal

- smaningom oOkas, liksom ocksa vikterna sméningom Okas till hogst 10

skalpund {-L kg). Oaktadt prisandet af allsidigheten, oOfvas dock
armarne alltfor mycket pa benens bekostnad. Sa t. ex. férsummas
knébijningar samt s#rskildt lopandet och hoppandet. Ofningarna ut-
foras med naken oOfverkropp framfor en stor spegel, for att ingifva
intresse for muskelspelet och rikta tanken pa rorelserna, hvarpa ligges
stor vikt. For sistniimnda indamal nyttjas ock handvikter med fjid-
rar, som paminna den ofvande att stiindigt knipa om redskapet. Vi
hafva redan forut (sid. 134) omtalat, att Gfningarna utfiras si, att de
blifva ,sjélf-duplicerade®, och (sid. 127) att vid dem stor vikt ligges
vid in- och utandningen, hvilket sistniimnda dr en mycket stor fortjinst
hos detta system. Det Asyftade resultatet, muskeltillviixten, ir i gonen
fallande, hvarfor metoden vunnit stor spridning — ty styrka och kraf-
tigt sviillande muskler #ro nagot, som atminstone de flesta min tycka
om att dga. Samma metod begagnas ock ,for hiilsans skull* af da-
mer. Att dessa mangsidiga, om ock ej allsidiga, dagliga kroppsifnin-
gar miktigt bidragit att skiinka manga tusende stillasittande en firr
okénd %rad af hilsa, lefnadsglidje och energi dr sjdlffallet. Denna
metod firtjinar darfor beaktas sdsom ett, i hufvudsak pa samma
principer som den svenska sjukgymnastiken hvilande, nytt uppslag i
kammargymnastiken, som hdértills endast f4 personer hdllit ut med.
Men sisom all kammar-gymnastik éir den blott en nodfalls-utvig, om
ock en mycket god sidan, isynnerhet om den ndgot modifieras, for de
i var tid otaliga stillasittande personer, som ej hafva tillfille till full-
stindig pedagogisk gymnastik och idrottséfningar.

Vi dterkomma nu till vart &mne.

3) Ur estetisk synpunkt fordra vi skdnhet i rirelser och
stillningar, d. v. s. de gymnastiska rirelserna skola vara mjuka,
smidiga, behagliga, utféras i god takt och rytm, samt leda till
vackra (plastiska) stillningar och grupperingar. Denna fordran
kan blott tillfredsstiillas, sedan fordringarna ur den firegiende
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synpunkten atminstone till god del &fro uppfyllda, ty vackra ro-
relser och stillningar kunna ej utféras af elever, som iro illa
och oproportionerligt utvecklade, sneda, krokryggiga o. s. v,
Det estetiska intrycket af gymnastiska dfningar framkommer sa-
ledes first efter en lingre tids arbete, pa skolornas higre klas-
ser och i foreningar, som bestd af utvalda gymnaster. Danser
eller danslika ofningar &4 dessa fireningars uppvisningar borde
forekomma, de skulle bédst visa hvad gymnastiken kan éstad-
komma 1 estetisk riktning, ett viirdigare mal speciellt for kvinn-
liga foreningar &n att tifla med de manliga i handging, klitt-
ring pa stinger, bundna sprang m. m. d. Hir behdfver ej pa-
pekas, att vackert utforda rirelser och stillningar verka este-
tiskt uppfostrande, framkallande sjiilsadel, god smak, Gga fir
form och rytm m. m.

Ur denna synpunkt firkasta vi alla fula rirelser och stiill-
ningar i pedagogisk gymnastik, hvilka ej dro alldeles nédviindiga
for hilsans eller hallningens fnrbattrande A andra sidan fordra
vi, att eleverna skola vara ledigt och smakfullt klidda, speciellt
i skor, e 1 tjocksulade skoplagg. Men de bira ock viinjas att
akta sin klidedrikt, siledes e] befallas att ligga sig pa ett
smutsigt golf 1. d.

4) Ur den praktiska Ellﬂ] fardighets-synpunkten fordra vi,
att gymnastiken ej blott skall befordra allmin och mangsidig
kroppsbehiirskning, kraft, vighet och slagfirdighet, utan ock
meddela eleverna fiirdighet i att snabbt och uthalligt forflytta
sin kropp, sévil 1 vagrit riktning, pi banade och obanade sti-
gar, som i hdjd, siledes férdighet och vana vid lopp, spring,
balansering, klittring, voltige, simning, rodd m. m. Utom dessa
rent praktiska oOfningar bor dock gymnastiken omfatta iifven
sidana, som #ro i metodiskt hiinseende firberedande for dem,
t. ex. stdende friéfningar och 6fningar pa rick och barr, hvilka
sistnimnda dro utmirkta sisom férberedande till klittring och
voltige, hvarforutom de #ro siirdeles omtyckta af den manliga
ungdomen.

5) Ur psykisk synpunkt fordra vi, att Ofningarna skola
befordra en glad sinnesstiimning, viljekraft, mod och beslutsam-
het, lugn, radighet, sjilsvakenhet och praktisk tankereda m. m.
och salunda motarbeta den dasighet, den radvillhet och bort-
kommenhet (t. ex. di det giller att viinda sig at hoger eller
viinster), som liitt atféljer ett uteslutande sysslande med boken.
I detta afseende kunna saviil ordnings- och friofningar som lekar
och redskapsiofningar utriitta ofantligt mycket, om de bedrifvas
pa riitta siittet. >
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6) Ur den diseiplindra synpunkten fordra vi, att gymnasti-
ken skall viinja eleverna vid uppmirksamhet och ordning, vid
- ett ordnadt upptridande i trupp, vid noggrant och snabbt ut-
' forande af en gifven befallning. Vi hinvisa till hvad hirom
- sagts i den psykologiska delen af rérelseliran.
| 7) Ur den moraliska synpunkten fordra vi, att gymnasti-
ken skall anordnas och handhafvas si, att den viicker en god
- kamratanda, jimnmod, sjdlfbehiirskning, lust for stirkande och
 forakt for vekliga ndjen, dfvensom befordrar tuktighet och métt-
' lighet. Se ofvan! Ett grundvillkor fér detta mals erndende
ir, att gymnastiken bedrifves med lif och lust och klim, under
tiflan och lek, men dock med stiindig striifvan att gira allt
- sd wvil, noggrant och vackert som wmajligt.

8) Slutligen fordra vi ur den mefodiska synpunkten, att
ofningarna skola vara limpade efter elevernas alder, fysiska och
psykiska utvecklingsgrad, kon, yrke, antal & klassen, forefintliga
redskap, lokal och é&rstid. Séaledes ej stiindigt samma schema
eller timprogram aret om pa samma klass, innu mindre pa alla
klasser! Inga tidsédande ofningar, i hvilka blott ett fatal i
sinder kunna deltaga! Inga for svira Gfningar, som ej kunna
utfiras af de flesta deltagarne! Icke Gfningar inne i salen, nir
vidret fir limpligt for friluftsofningar! Exercismissiga, ryckiga
och kantiga samt kraftofningar ma anviindas blott for ildre
gossar och min, hvaremot de mjuka och rundade samt smidig-
hetsifningarna biéra vara flickgymnastikens egentliga filt, liksom
de #ifven limpa sig for yngre gossar, m. m. d. En gymnastik-
lirare vid en skola bér i borjan af aret gora upp klasskurser
med afseende & ofvanstiende omstiindigheter och dirpi dela
dem i mdanadskurser, ur hvilka sedan litt timprogram uppgiras
1 journalen. Timprogrammet bdr utgira ett helt, som i mdj-
ligaste matto uppfyller de ur ofvanstaende synpunkter uppstillda
fordringarna. .

Det kan ej nog framhallas, att sdtlel huru ett timprogram
wtfores dr af storre betydelse for dess virde dn de déiri ingdende
dfningarna. Om utforandet sker med Uif och lust, med Fklim,
hdllning och precision, #r det sdledes mycket biittre, ifven om
programmet ej #dr felfritt, in om ett utmirkt program utféres
dasigt, slappt och slarfvigt. — Det #r klart, att ur ju flere af
ofvanniimnda synpunkter en oOfning Ar god, desto stirre gym-
nastiskt virde iger den. S& hafva vi ju ofvan framhallit det
stora fysiologiska och psykiska virde som tillkommer snabb gang
och uthélligt lopande. Detsamma &r fallet med klittring, spring,
skidlopning, rodd, simning m. fl. éfningar.
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Ofningarnas systematiska indelning.

Fior att fa en dfversikt af de 6fningar, som begagnas i
gymnastik och idrott har man firsokt indela dem pd ménga
olika sitt och ur olika synpunkter. Dessa indelningar, som fére-
komma dels i den gymnastiska litteraturen, dels i det alldagliga
spriakbruket, &dro till stor del af féga vetenskapligt viirde, men
kunna vara nyttiga i det praktiska lifvet, d4 man i hast vill
beteckna en grupp af ofningar, t. e. fri- och redskaps-6fningar,
inomhus- och frilufts- éfningar o. s. v. Vi skola dirfor upp-
rikna dem héir, for att slutligen komma till den indelning, som
fir gymnastiklirare har det storsta viirde.

A. Vi birja med en indelning af minniskokroppens samt-
liga rorelser med afseende & rirelseimpulsen och den verkande
kraften. Pa grund hiraf tala vi om aktiva och passiva rirelser.

a) Med aktiva rorelser fiorstis siddana, som framkallas af
var egen sjilsverksamhet och utféras af vara egna muskler.
De kunna vara:

aa) frivilliga aktiva eller afsiktliga, som framkallas af var
egen klart medvetna vilja. Hit hora alla vira friskgymnastiska
och idrottséfningar.

bb) ofrivilliga aktiva rorelser kunna vara af 4 slag:

1) birdrelser, som ske af ovana eller oskicklighet (vilje-
misstag) hos en person, som #r ovan vid en éfning, som hon
skall utféra. De forekomma hos alla nyborjare i gymnastik,
t. ex. sprattlingar med benen vid handging, grimaser, ryckar
och knyckar vid tunga dfningar o. s. v. Likasd vid allt slags
arbete, som man &r ovan vid. De &dsla kraft och éro fula.
- Det dr en hufvuduppgift fir gymnastikliraren att fi sina elever
att bortligga dem.

2) Ideomotoriska eller tankerirelser kallas sddana, som
dstadkommes af en omedveten vana eller tanke, men ej af den
medvetna viljan. Man siger om dem i dagligt tal: ,jag gjorde
det i tankarna,” medan man egentligen ville gira nigot annat.
Man viker t. ex. in i en portgdng af gammal vana, men er-
inrar sig genast, att man ju #imnade gi till annat stille. Det
tydligaste exemplet pa en sadan ,géng 1 tankarna® dr sOmn-
gangen, hvilken ofta utfores med en sédan skicklighet, som per-
sonen ej kan prestera i vaket tillstind. Vidare hora hit omed-
vetna hiirmningsrirelser, sisom di dskadarne af en dragkamp luta
sig at sidan, liksom de sjiilfva droge. Slutligen kunna vi hér
nimna de osynliga och omedvetna rorelser i musklerna, som
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- hvarje tanke p& en rorelse astadkommer, och som ,tankelisare®
hafva lirt sig observera. [ filjd didraf kan man kénna sig trott
efter en liflig drém om svara strapatser. Niirastiende till dessa
- sistnimnda dro
3) Kinslo- eller affektrirelser, som omedvetet eller ofri-
villigt framkallas af en stark, medveten kiinsla, t. ex. gester,
- miner, skratt, grit.

4) Instinkthandlingar &ro sidana, som utfiras utan fére-
- gdende ofverliggning och val, men dock #ro Andamaélsenliga.
| De forutsitta ej nagon individuell erfarenhet eller 6fning. De &ro
drfda vanor. T. ex. ett nyss fidt barn kan suga till sig fodan,
skriker om det kinner smiirta o. s. v. Niira till dessa komma
sidana (instinktiva) handlingar, som vi visserligen forut utfirt
och forvirfvat firdighet uti, men som vi vid ett gifvet tillfille,
t. ex. en fara, utfora sa snabbt, att vi ej veta af det, forr &n
vi redan utfért handlingen, t. ex. di vi snafva eller f4 en stit
och hastigt flytta foten, sa att vi ej falla omkull. All Gfning
till firdighet gir ju egentligen ut pa att befria den medvetna
tanken och viljan ifrin omsorgen om en mingd rirelser, hvilka
engang inlirda kunna utforas automatiskt, d v. s. hjirnan behif-
ver €] mera gifva en detaljerad impuls till dem utan kan éfver-
lita detta At underordnade nerveentra (i ryggmiirgen m. fl. st.).
Hit hora de manga olika rirelserna vid ett bundet sprang, vid
gang och lopande pa jimn viig, vid af- och péaklidning, vid etf
handarbete, som man #r fullt inéfvad uti m. m. Sadana ,au-
tomatiska“ rorvelser #ro anbefalda af viljan, ehuru ej i detalj
styrda af densamma. De iiro sidledes blott till hilften frivilliga.
De std mycket niira till de forviirfvade reflexrorelserna.

b) Passiva rirelser kallas sidana, som icke framkallas af
var egen sjilsverksamhet. De édro dels a) sidana, som wuifiras
af vdra egna muskler, dels b) siddana, som wutfiras af en annans
muskelkraft eller en yttre fysisk kraft.

Till det firra slaget hira:

a) Retningsrorelser, som uppsti genom att en rorelsenerv
eller ett motoriskt nerveentrum retas antingen utifrin, pi meka-
nisk, kemisk, teknisk eller elektrisk vég, eller jnifrAn genom frim-
mande dmnen i blodet, genom en svulst, vitskeutgjutning 1. d.

b) Reflexrirelser, som uppkomma diraf, att en kinselnerv
pa nagot sitt retas och retningen genom centrala nervdelar
fortplantas till en rorelsenerv, utan att viljan och medvetandet
taga del dédri. Manga af dem iro nedérfda, t. ex. matstrupens
och tarmarnas rorelser i foljd af den retning den intagna fédan

——
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utifvar. Att hjirtats och andningens rirelser delvis bero pa
reflex hafva vi ofvan omtalat. I skelettmusklerna férekomma
ock reflexrirelser: En sofvande, som kittlas lindrigt pa foten,
drager undan densamma, eller han viinder sig i féljd af att han
ligger obekviimt. Afven i vaket tillstind utféra vi méanga lik-
nande (firvirfvade) rirelser, men de #dro da ofta svara att skilja
frain de instinktartade. Om nigon for sitt finger emot virt tga
sluta vi det instinktivt, liksom vi sluta det reflexivt om det
triffas af starkt ljus.

Att miirka #r, att viljar (genom stora hjiirnan) kan under-
trycka savil reflex- som affektrivelser. Man kan behiirska sitt
skratt och sin grat, sitt minspel och sina hotande atborder, lik-
som hosta, nysning och den (mer l. mindre medvetna) reflex-
rirelse, som litt firanledes af en kliande eller stickande kiinsla
i huden. Det {tillhor den bildade minniskan att iakttaga en
sidan sjilfbehéirskning. Brist pa siddan Gfvergar snart i omed-
veten, daliz vana.

Till det semare slaget hira:

a) Frivilliga passiva rorelser. Partiella sidana forekomma i
sjukgymnastik, di en annan lyftar eller kretsar med (,rullar®)
var arm o. s. v. Akning, gungning m. fl. hira ock hit.

b) Ofrivilliga passiva rérelser blifva vi ju stundom utsatta
for, t. ex. da vi skuffas af en annan minniska eller af ett djur,
en maskin, ett stromdrag, en hiiftig vindstit, en explosion o. s. v.

Sasom vi se har denna indelning blott ett teoretiskt intresse.

B. De frivilliga aktiva rirelser, som forekomma i gym-
nastik och idroft, kunna med afseende & det mekaniska resultatet
indelas uti:

a) Stillnings- och lige-fordndringar, t. ex. stiende friif-
ningar.

b) Kroppsfirflyttningar utan eller med tillhjilp af redskap,
sisom ghng, balansering, lopande, spriang, klittring (handgang,
dntring, stigning), simning, rodd, ridt, svingning o. s. v. Alla
dessa iro individuella och kunna utforas af en ensam person.
I motsats diirtill erfordra de siillskapliga kroppsfirflyttningarna
(ordningsiéfningar, lekar, danser) flere deltagare.

¢) Lastforflyttningor, sisom lyftning, biirning, dragning,
stitning, kastning.

d) Motstandsrirelser, sisom brottning och andra slag af
kamp, de i sjukgymnastik nyttjade duplicerade rirelserna, eller
dfningar, dir motstindet utéfvas af maskiner, dir nigon tyngd
eller en elastisk, (fjider-) eller friktionskraft skall Gfvervinnas.
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e) Triff-ifningar, sisom kastning (med spjut, klot, sten,
ringar, boll m. m.) eller skjutning (med bage eller eldvapen)
till mals. Hit hor ock bollslagning och biljardspel, boxning
och fiktning.

Denna indelning ir af foga viirde, eniir mycket olikartade
dfningar komma inom samma grupp.

C. Idrottséfningar indelas vanligen i inomhus och frilufts-
ofningar, de senare i lands- och watten-, eller sommar- och vin-
teridrott. Men denna indelning ir mycket obestimd, ty t. o. m.

fristiende gymnastik kan ju bedrifvas ute, sisom mycket brukas
i Tyskland.

| D. En indelning af de gymnastiska 6fningarna efter kropps-
- delarna i bdl-, ben- och armrirelser, eller, efter de muskelgrupper
de anstringa, i rirelser fior fram- och baksidans, fir sidornas,
skuldrornas, héftledens muskler o. s. v., hvilken indelning i
' Sverige #r vanlig, triffar endast de enkla friéfningarna och de
- enligt sjukgymnastisk metod specialiserade rirelserna, men ir oan-
- viindbar fér vira sammansatta friofningar och de flesta redskaps-
- Ofningar. Af dessa sistnimnda kunna viil en del hing- och stid-
. dfningar, t. ex. hiingning, hifning, handging samt striick- och
| bijj-stéd kallas rena armifningar, men vi nyttja ju dem oftast
i forening med benlyftning, omstjilpning och svingning, hvar-
igenom de dérjimte blifva kraftiga baléfningar. (Dérfor behofva
' vi ej heller sisom svenskarne speciella bilrirelser, hvilka for
‘ungdomen vanligen iro trakiga). Likasd #ro fria lingdsprang,
- balanserging och lépande timligen rena bendéfningar, men redan
. vid hijdsprang tillkommer en kraftig anstriingning af bukmusk-
lerna, och vid bundna spriang dessutom af armmusklerna, hvilka
vid voltige-ofningar (sits-viixlingar) dro de hufvudsakligen verk-
samma jimte balens muskler.

E. En annan i Sverige bruklig indelning af de gym-
‘nastiska rirelserna efter de olika extremiternas och kroppsidornas
deltagande i dem &r- denna:

_ a) Samsidiga rirelser, som ske med biigge armarna eller
‘bigge benen samtidigt,

f b) wixelsidiga, som ske turvis med den viinstra och higra
sidans arm eller ben, eller som med balen utforas turvis it vin-
ster och héger, t. ex. ,viixelsidig balvridning®,

| ¢) liksidiga, som utforas samtidigt med samma sidas arm
och ben, samt

' d) oliksidiga, som utféras samtidigt med viinstra armen
ch hogra benet eller tviirtom. Denna indelning fr egentligen
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blott en beteckning af olika utféringssiitt, ej en indelning af
sjialfva Gfningarna.

F. Det kan vara af vikt vid sammansittningen af fri-
ofningar, att skilja emellan langsamma och hastiga rérelser. Till
de forra riikna vi djupandningsifningar, balvridning, sido- och
bakatbdjning samt balanserifningar pa ett ben. Till de senare
friimst armstitning, -stridckning, -slagning och -kastning, liksom
benstrickning och -kastning. De 6fningar, som #ro af olika slag, |
limpa sig ej att kombineras och utfiras samtidigt.

G. Efter svdarighetsgraden #r det af vikt att kunna indela |
de gymnastiska Ofningarna vid deras firdelning pa klasskurser. |
Hirvid dr emellertid att miirka, att ofningar kunna vara ,svira®
af manga olika orsaker. Salunda hafva vi a) funga iGfningar,
som erfordra stor styrka i vissa muskler (f. ex. hiifning eller
knibdjning flere ganger &4 rad) eller ock allmén kroppsstyrka
(lyftning af tunga vikter), b) sidana, som erfordra stor bdjlighet
i vissa leder, d. v. s. vida ledkapslar och langa muskler, t. ex.
starka balbidjningar, armkretsning, benkastning i higa bagar.
¢) sadana, som erfordra vissa kroppsproportioner, t. ex. hukspring
ofver plint och rick, franviindt ofverslag pd riick, d) vighetsof-
nmingar, sasom fria sprang med vindningar, svarare dfningar pa
barr, riick och hiist, e) ovanligt eller méangfaldigt kombinerade
dfningar, t. ex. oliksidiga armstrickningar, armstrickning och
fotstiillningar i olika riktningar, serier och viixlingar af samman-
satta friofningar, utfall, dans, konstrodd, o. s. v. f) trdffdafuingar,
sasom kastning och skjutning till maéls, stotfiktning, g) mod-
ofningar, t. e. fria spring ofver fasta firemdl, djupsprang, h)
balanser-ifningar pa ett ben, pd smala eller rirliga redskap, 1)
uppmdrksamhetsifningar, t. ex. ordningsofningar, samtidigt af flere
utfirda friofningar, speciellt i delad ordning, boll- o. a. lekar,
k) hastighetsifningar, t. ex. snabblopp och 1) uthallighetsifningar,
sasom lingre lépande m. m. For alla dessa olika slag af ,svara®
dfningar kunna elever vara mycket olika anlagda och utvecklade,
hvarfér en lirare ej kan fordra detsamma af alla. I en skola
kan t. 0. m. en hel klass ett Ar vara vida mera utvecklad &n
motsvarande klass ett annat ar. Absolut giillande klasskurser
kunna diirfér ej uppstilllas, utan bor liraren forstd att modi-
fiera dem.

H. Man kan skilja emellan praktiska Gfningar, t. ex. gang,
lopp, sprang, klittring, kastning m. m. och feoretiska, som ut-
tinkts i ett visst syfte, sisom armstrickning, -kretsning, -slag-
ning; sidobijning, spinnbijning, minga ofningar pa rick, barr
0. a. redskap, men nagon skarp griins finnes ej emellan dessa slag.

ekl
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I. Gymnastikens grundliggare i Frankrike, den spanske
dfversten Amoros, indelade uti sin 1830 utgifna ,Handbok i fysisk,
gymnastik och moralisk uppfostran® gymnastiken i 4 hufvudslag:
1) borgerlig och industriell, 2) militdrisk, 3) medikal och 4) sce-
nisk eller lindansargymnastik. Det sista slaget ville han ej be-
fatta sig med. ,Det borjar dédr, hvarest nyttan af en ofning
‘upphér.“ Inom de biigge firsta slagen siirskilde han den ele-
mentéira och hoigre gymnastiken. Sjukgymnastiken afsag att
"blbahﬁ.lla en stark hiilsa (siledes: hiilsogymnastik), att bota sjuk-
‘domar och missbildningar samt att stiirka forsvagade och till-
Mrisknande. — Ofningarna virderade han dels efter deras in-
verkan pi den miinskliga kroppen, dels efter deras utfirbarhet
pa redskap och anvindbarhet i det praktiska lifvet. Hvarje
timme birjade med frigfningar, pd hvilka filjde redskapsiéfningar.
: K. Sannolikt paverkad af Amoros indelade den svenska
‘gymnastikens fader, P. H. Ling, gymnastiken likasa i 4 hufvud-
slag: pedagogisk, militidrisk, sjuk- och estetisk gymnastik. Den
forstnimnda definierade han sésom den, ,férmedelst hvilken
minniskan ldr sig att sitta sin kropp under sin vilja®, siledes
med andra ord kroppsbehirskningskonst, en definition, som all-
deles Ofverensstimmer med hvad vi hir ofvan (i propedeutiken)
framhallit sdsom den pedagogiska gymnastikens méil. Att han
verkligen menade, att denna gymnastiks slutmal skall vara en
allsidig behiirskning af kroppen, d. v. s. firdighet, ser man af
hans yttrande: ,did man borjar sin gymnastik i de allra enklaste
urformer, kan man steg fior steg ga till de allra svéiraste rirelser
utan minsta fara.” Enligt denna princip borde ju skolgymna-
stiken vara ordnad i klasskurser med allt svirare rirelser fir
hvarje filjande klass. Men Ling var fir myecket upptagen af
sin sjuk- och militirgymnastik (fiktning) for att medhinna den
pedagogiska gyvmnastikens niirmare ordnande. [ hans skrifter
dr den ifven ytterst knapphiindigt behandlad, de flesta kapitel
dro oskrifna, ehuru rubriken finnes utsatt.

P. H. Ling indelade de pedagogiskt gymnastiska rirelserna
1 sadana ,utan och med maskineri® (redskap), siledes motsva-
rande véra fri- och redskapsifningar. De fiérra delade han i
enkla, ,d& skenbarligen blott en viss kroppsdel utfér riorelsen®,
och i sammansatta, bland hvilka han uppriknar balansering,
géng, sprang ooh simning. De senare indelade han i hdfningar,
dntringar, slingringar. spiénningar, balansering pi smala ytor
och med tyngder samt voltigering pa trihiist och lefvande hiist.
Siledes idel olika firdigheter, icke nigot forsik att tillskrifva
dessa skilda fningar speciella fysiologiska verkningar eller na-
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gon indelning af dem pa grund af nagon sidan. Lekar ansig
han vara en viisentlig bestindsdel af gymnastiken, om man ej
vill ,diéda gymnastikens anda®, som skulle vara “oskyldig glidje®.
— Af allt se vi siledes, att gamle Ling hade samma indelnings-
grund, som Gutsmuths haft och som tyskarne in i dag hafva. %

L. Enligt det moddrna svenska gymnastiksystemet, uppstildt
af sonen Hj. Ling 1866, ordnas rorelserna i familjer eller slikten
wefter verkningsomrade och verkningssiitt.“ Det utgar fran satsen,
att gymnastikens mal Hr att ,skapa och bevara hiilsan.“ Hir
ir siledes ej mera frigan om gamle Lings mal att uppfostra
viljan till att behiirska kroppen. Hér sammanblandas sjuk- och
friskgymnastikens mal. Hir giller endast att skita sin hiilsa,
da diremot all tiflan i firdighet anses sisom akrobateri.

Detta system &r uppstildt si, att det bildar ett ,schema®
for hvarje gymnastiklektion, oberoende af elevernas Alder eller
kin. Schemats forsta afdelning bestar af faki- eller ordnings-
rorvelser, d. v. s. uppstillning, rittning, viindningar, marscher, ut-
och inryckning i ledet. (Néigra andra ordningsifningar férekomma
ej.) De siigas hafva disciplinirt virde och uppifva taktsinnet.
Dirpa filja de vent gymmastiska rorelserna, ,som inverka pa
kroppens harmoniska utveckling®. (Hir tyckes formskinhets-
synpunkten stillas framom hilsosynpunkten.) Dessa rirelser
indelas i a) firberedande, b) hufvudsakliga, e) tillimpade och
d) lekar.

a) De firberedande rirelserna bestd af ,enklare utgéngs-
stillningar samt de littaste rirelser for hufvud, bal, armar och
ben.* Hit riiknas: grundstillning, fotoppning och slutning, fot-
stiilllning, dfvensom utfalls- och framfallsstillning. (De vida lit-
tare td-, ging-, knii- och benstiillningarna saknas). Vidare arm-
bijning och *striickning (den enklare armsttten nyttjas ej), arm-
lyftning, -kretsning och -slagning, hiifning p& ta& och knédbijning
samt enkla hufvud- och bal-bijningar samt vridningar. (Obs!
Afven de mest ofvade gymnaster skola siledes hvarje timme
firetaga siddana rirelser, som egentligen iro for nybirjare! Ut-
falls- och framfallsstillningen borde dock ej kunna kallas | fir-
beredande®.)

by De egentliga eller hufvudsakliga rorelserna bestd af 9
Jhvarf*, som tillika bilda hvar sitt slikte 1. familj. Stundom

*) Nagon bestimd ordningsfoljd for rirelserna i ett timprogram
har han ej faststilt. [ sitt gymnastikreglemente for rekryter (af 1836)
sidger han blott: ,i6fningarna bira vanligen birja med litta benrorelser,
didrpa folja sidana med armar, hufvud, bal o, s. v.“ Detta ,vanligen®
visar, att han ej ville binda lidraren vid nagot detaljeradt schema.
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‘upprepas ett eller flere hvarf, si att hela schemat kan fa t. ex,
14—20 sidana. De 9 hvarfven iro filj.
' 1) ,Afledande® benrirelser, d, v. s. olika slag af knibdj-
mngar samt gardstillning. Bland de forra firekommer t. ex.
,nigsittande hufvudvridning® d. v. s. i hukstiillning.
" 2) Spinnbijningar med ,allmin eller jimnt fordelande ver-
k&n som oOka briostrymden och lifva bukorganen, fram- och bak-
Esldans muskler. (Dessa idiro goda, hallningen firbittrande ro-
‘relser for ynglingar, men olimpliga och trakiga for barn.)
._ 3) Hifrirelser, d. v. s. hiing-6fningar, &ntring, slagiintring
'pA biglina, slingring pi stege, handging, oOfverkast pid bom,
‘armhoppning pa vig- 1. lodriit stege, samt bl. a. stuphiingande
‘armhoppning pa linor (med hufvudet nedat!) Dessa &fningar
‘afse att ,vidga bristkorgen, om klimstillning undvikes®. (Man
klittrar saledes ej for att lira sig en sd praktisk, nyttig sak
'som klittring, utan fir att vidga bristkorgen, hvilket dock sker
i vida hogre grad genom de just féregiende spinnbdjningarna
och befordras genom all gymnastik, om god héllning iakttages).

4) Balansrirelser, som , utveckla hjirnan och nervsyste-
met“. (Manne ej alla frivilliga aktiva 6fningar, isynnerhet de
mera sammansatta gira detsamma?) De utféras dels utan, dels
pa redskap (bom). Taging, kni- och benlyftning, balanserging
m. m. (Obs! benkastningar och -svingningar férekomma ej).

5) Rdrelser for ryggsidans muskler, fior att ,astadkomma
god héallning®. Hit héra: armsvingning uppit, ryggbdjning
framét, framliggande hallning (lin fran sjukgymnastiken), fram-
fall oeh vagstillning utan 1. med armrirelser. (Obs! ingen be-
lastning af hinderna med jirnstaf 1. handvikter nyttjas, ehuru
den i betydliz man skulle férhdja verkan pa ryggmusklerna).
6) Rirelser fir framsidan, ,som verka pa bukens inre or-
an“: ryggbidjning bakat, liggande (!) benlyftning, sittande ryge-
dllning, hingande kniilyftning, men ock stupfallande hufvudvrid-
ning (!), stupfallande handgang (!) m. m.
T) Vixelsidiga rirvelser for sidornas wmuskler, som sigas
»verka pa bukens organ, de stora kidrlen och ryggmiirgen®™. (Sa-
edes lika med féreg.) Hit héra sidobijning och balvridning
(antingen lingsamt eller ryckvis, = ,kastvridning®), hjulning,
tliggning och ,sidmotfallstiende® benlyftning utét.

8) Sprang. Om detta hvarf kan ej siigas, att det har na-
on speciell, fysiologisk wverkan, utan det medges, att den &r
angfalldig i detta afseende och dérjimte utbildande mod, be-
dakning och tillforsikt. (Fria sprang ofvas mycket litet, hvar-
mot lingdsprang Ofver hédst dro de allmiinnast brukliga. Sid-
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spraing och voltigedfningar pa trithist forekomma hogst litet,
men sidsprang oOfver dubbelbom ndgot mera. D& barr ej finnes,
firekomma ej de voltigen firberedande Gfningarna pa detta
redskap).

9) Andningsrorelser, som afse att ,lugna andningen och
hjirtverksamheten®. Dessa djupandningstfningar férenas med
arm-slagning, -strickning utat, -foring och -kretsning. (Obs!
olimpligheten att firetaga andningstiningar, dia salen genom
sprangen fyllts med damm).

Anm. En del forfattare upptaga sasom ett skildt hvarf shulder-
bladsrirelser: armlyftning, armkretsning m. m. Det stilles efter 4:de
hvarfvet. .

¢) De tilldmpade rirvelserna, som sigas hafva ,samma men |
starkare fysiologiska verkan som de foregaende®, firekomma ej
i vanlig skolgymnastik. Af dem &fvas exercis och fiiktning pa
skilda timmar. (De passa ej in i nagot hvarf. Vid dem méste
man franga hilsosynpunkten och efterstriifva firdighet).

d) Lekarne &ro ocksd hinvisade till extra (frivilliga) tim-
mar. ,Det fattas tid i skolan till deras bedrifvande® heter det,
oaktadt man anslar skilda timmar till kompani- och bataljons-
excercis.

Bristerna i detta system eller ,schema® iro: a) att man
ej i detsamma kunnat genomfiéra den ,enda rationella®, fysio-
logiska indelningssynpunkten, enir méanga hvarfl hafva samma
eller en allmén verkan (jamfor 2:dra, 3:dje, 6:te och T7:de, 4:de
och 8S:de hvarfvet) och basera sig piA anatomisk (muskel-) indel-
ningsgrund. ,Ordningsrirelserna“ kunna ju ej siigas hafva na-
gon speciell fysiologisk verkan. Indelningen i ,forberedande*
och ,hufvudsakliga® ofningar dr en metodisk, ej en fysiologisk.
Klittring, sprang och balanserging borde viil kallas ,tillimpade
rérelser”, ty de medféra ju praktisk firdighet. M. e. o. ingen
bestiimd indelningsgrund finnes i hela systemet: b) att det ej
har plats for de ur fysiologisk synpunkt viktigaste Gfningarna,
uthélligt lopande och hoppande, oaktadt hiilsans befordrande sii-
ges vara gymnastikens mél; ¢) att lekar ej alls inrymmas i skol-
gymnastiken, och att ordningsiéfningarna &ro ytterst fa, milité-
riska och enformiga; d) att sammansatta och viixlande fridfnin-
gar, sadana som vara staféfningar, ej passa in i nagot ,hvarf®,
oaktadt deras utmiirkta tjiinlighet att vidga brostkorgen, i hvilke
afseende de till stor del kunna ersiitta de trikiga spinnbdjnin
garna och #ro vida littare att ofvervaka in dessa; e) att sa f
redskap och si f& dfningar pa dem forekomma, speciellt ing
pa riick och barr. Dirigenom uppkommer enformighet och m
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'gar miste om en miingd néjsamma 6fningar, bland dem siirskildt
‘méanga utmiirkta for bdlens muskler och for armarnes striick-
'muskler, hvilka senare mycket litet dfvas i forhallande till bij-
'musklerna. De svenska speciella bélrirelserna #ro till stor del
‘icke tilltalande fér det ungdomliga sinnet; f) att liraren genom
'dessa ,hvarf* tvingas att hilla sig till enkla, specialiserade, for
‘eleverna trakiga rirelser, samt att honom i allmiinhet e limnas
tillrficklig frihet, utan han blir mer 1. mindre en kommando-
'maskin; g) att schemat giller lika fér yngre och iildre elever,
‘mén och kvinnor, gossar och flickor, och e) beaktar deras olika
‘skaplynne. Samma schema bibehilles ofta oférindradt vecka
efter vecka, manad efter méanad, si att eleverna liira det utan-
till och ledsna dérvid. M. e. o. systemet dr byggdt pd den
‘principen, att alla elever blott &ro kroppar med likadana musk-
ler och indlfvor, hvarfor de skola ,behandlas® med samma slags
rorelser, alldeles sisom s. k. ,patienter® pa ett sjukgymnastiskt
institut, hvilka ej lida af nagon speciell Akomma, utan blott vilja
hafva motion till hilsans och kroppskrafternas bevarande och
stirkande.

Af allt detta se vi, att det n. v. svenska schemat alldeles
ej ofverensstimmer med gamle Lings indelning och principer.
Enligt honom skulle man ju strifva att smaningom komma {ill
firdighet i ,de allra sviraste rirelser”. Nu firdomes all tiflan
i firdighet sisom akrobati af dem, som mest dberopa sig pa
Ling. Dock erkiinna vi med glidje, att praktiken, oaktadt en
ensidig teori och ett alltfér myecket bindande schema, kan ut-
Jimna maéanga brister i detta genom att t. ex. lata héirdrelse-
och spriang-hvarfven med sina ungdomen tilltalande och lifvande
ofningar upptaga stiorre delen af gymnastiktimmen. De lirare,
som sa forfara, arbeta sikerligen i gamle Lings anda.

Det goda, som finnes i den svenska gymnastiken och som
vi hiir i Finland hafva lirt oss af densamma, fir vikten af a)
brostkorgens utbildning, b) iakttagandet af god héllning och c)
noggrannhet vid o&fningarnas utférande, d) urval af desamma
(om vi ock dirvid ej anviinda blott de fysiologiska och kor-
rektiva synpunkterna) samt e) en viss ordningsfoljd i timpro-
grammet, t. ex. ,afledande“ bendfningar efter balbdjningar, och
sprangifningar efter starka armdfningar pa redskap. (I andra
afseenden ogilla vi den svenska ordningsfiljden, t. ex. andnings-
ofningarnas forliggande efter de dammet upprérande springen).
I de hiir nimnda punkterna star den tyska, spiess’ska gymna-
stiken betydligt efter den svenska, medan den jidger'ska dédremot
har mera likhet med den svenska.
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M. I Danmark #r sedan 1899 officiellt antaget ett sy-
stem, som i hufvudsak &r svenskt, men som dock undergitt at-
skilliga modifikationer och fatt flere tilligg. S&a #Hr hvarfvens
ordningsftljd ej densamma, arm-, skulder- och halséfningar upp-
tagas sasom ett skildt hvarf, i spranghvarfvet ingi #fven lip-
och gangifningar eller lekar pd de liigre klasserna, till hiifnin-
garna riiknas iifven stidiéfningar, och slutligen finnes ett alldeles
nytt hvarf, ,smidighetséfningar®, innefattande ofningar pa riick,
barr, pa tysk hiist, med sviinglina, stafsprang m. m. Spring
och balanserifningar skola upptaga halfva tiden och program-
met skall vara viixlande, si att eleverna aldrig kunna veta hvil-
ken den féljande défningen blir. Gymnastiken bedrifves klassvis
med 30 & 32 elever under lirarens omedelbara ledning (ej 100
a 200 elever, firdelade i rotar och kommenderade af .rotmii-
stare“, sisom i Sverige). Flickor défver 10 ar skola gymnastisera
for en ldrarinna. Den anviinda eller tillimpade gymnastiken
bestir af en mingd lekar, bollspel, kappgang, kapplépning, drag-
kamp, spjutkastning och skjutning med bige och geviir, sabel-
huggning och simning. Denna sistnimnda 6fning har linge va-
rit inférd i de danska folkskolorna. Dessa tillimpade Gfningar
fa utforas pa sjilfva gymnastiktimmarne.

Vi se sidledes hiiraf, att man i Danmark frigjort sig frin
en stor del af de Iyten, som vidlada det svenska systemet och
metoden.

N. Vi komma nu till den systematiska uppstiillning af
de gymnastiska och idrotts-ofningarna, som vi anse vara den
naturligaste och biista ur gymnastisk d. v. s. kroppsbehirsknings-
synpunkt. Den ofverensstimmer hufvudsakligen med den in-
delning, som nyttjas i Tyskland. Den grundar sig p4 de olika
sammansatta, sjil och kropp pa olika siitt i ansprik tagande
och tilltalande wverksamhetssitt, genom hvilka véar tanke, vilja
och skinheiskiinsla siéka behiirska var kropp och gifva sig till-
kiinna i dess rirelser och stillningar.

De gymnastiska défningarna (i inskriinkt bemiirkelse), till
hvilka vi riikna sidana, som kunna utféras inom en anstalt (lek-
plan och sal med redskap), dela vi i [ individuella och II sdll-
skapliga.

.~ Individuella 6fningar kalla vi sidana, som Fkunna ut-
firas af en ensam person. Hit hora fridfningar, som i skol- och
forenings-gymnastik alltid utforas pi led af flere (hela klassen
eller truppen) samtidigt och efter samma detaljerade kommando,
samt redskapsifningar, som alltid utféras i spridd ordning af de
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- enskilde, om ock stundom af flere i samma takt, utan detalje-
- radt kommando.

A. Friofningar

" kalla vi sddana, som utforas pa ett golf eller ett annat jimnt
plan med hela kroppstyngden uppburen af benen, s& att
armarna #ro fria frAn densamma, om de ock kunna vara be-
lastade (och delvis beroende af hvarandra) med handvikter, tri-
eller jirnstafvar. En sadan belastning gir ej blott arm- och
baléfningarna betydligt kraftigare, utan mdijliggdr dirjimte en
stor omviixling i 6fningarna och ger dem en praktisk, det ung-
domliga sinnet tilltalande karaktir. Den #r siledes éifven af stor
psykisk betydelse. Man kan ddrfor skilja emellan egentliga fii-
dfningar, handvikts- och stafdfningar. Men alla dessa slag utforas
dock hufvudsakligen pd samma siitt.

I forhallande till redskapsdfningarna idro friéfningarna fir-
beredande, elementira, men de hafva i och fior sig en stor be-
tydelse sisom viinjande eleverna att ledigt och vackert rora sig
pa slit mark, det for kulturminniskan mest egendomliga och
vanliga sittet att rora sig.

Friéfningarna indela vi i stdende (friofningar pa stiillet) och
i fria forflyttningar fran stillet.

Aa) De staende friéfningarna

indela vi i enkla, sammansatta och vixlande.

a) Enkla friéfningar

kalla vi sidana rorelser, som utféras i en led eller foretagas
med en lem eller en kroppsdel eller ock med biigge armarna
eller biigge benen samtidigt. Armarna utféra da alltid samma
rirelse i samma eller lika beniimnd riktning, men benens rirel-
ser kunna vara olika (t. ex. vid benstiillning, hukstillning pa
ett ben, m. fl.) Vi indela dem i arm-, ben- och bdlifningar.

1) hmﬁfning&r.
Obs! deras stora betydelse fir bristkorgens utveckling.
aa) Armlyftningar och firingar:

Hiinder pa hiften, pi nacken.
Armar bakom ryggen.
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Armlyftning framat, uppat, utit samt yttre viigen uppéat (be-
tecknas: ut-uppat) och rundt uppat (i bage ofver hufvudet).

Armkastning d:o d:o.

Armkretsning.

Armsvingning (i pilplanen).

y2Huggning®“ och ,hislagning®.

Armforing (i vagrita planet).

Armslagning (d:o) eller i bage fran uppat- till utathéallning
och tviirtom. Obs! alla dessa éfningar kunna ock utféras med
litta handvikter.

Staf-lyftning framfor bristet 1. axlarne.

D:o framét, uppat, utit, pA nacken, hoger- (viinster-) framét,
uppat eller bakutat; hogt v. (h.) utat 1. bakutat.

Staf-foring bakom h. (v.) skuldran, bakom ned och bakom
I. pA hiften; d:o fran framéat till utdt och bakutdt och tviirtom.

Staf-svingning ifrin ett lyftadt lige till ett annat.

Staflyftning och fiéring pA en arm.
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bb) Armstricknings-ifningar:

Armstitning (efter bijning), framat, framutdt, utat, uppat,
nedat.

Armstrickning framat, utat, uppat, nedat.

Armslagning ifran bijdt lige med lyftade armbagar.

,Sagning, riddarhugg®.

Nb. Alla dessa dfven med vikter.

Staf-stotning framat, uppat, utit med biigge armarna eller
med en arm.

ce) Armueridningar,

Handlofskretsning (armarne utat 1. framat lyftade).

Armvridning under firing 1. kretsning.

Detsamma med staf i handen (armen utat-, framét-, | uppét-
striickt).

Staf-vindning utat 1. uppat.

»Sabelhuggning® med staf.

2) Benifningar.
aa) Fotrorelser och -flyttningar med strickta kndn.

Fotslutning och -Gppning.
Fotklappning.
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Fotbéjning, -striickning och -kretsning med lyftad fot.
Hiifning pa ta.

Fotstiillningar (i 7 riktningar).

Tastéllningar (9 r.)

Gangstillningar (7 r.)

bb) Kndledsifningar.

o) med kroppstyngden hvilande pd ett bajdt eller pd de bigge
kndna.

(Dubbel) kn#@bijning (ifrAn grund- . nagon fotstillning).
Hukstiillning (ifran grund- 1. slutstillning).

Kniistillningar (i 6 r. indt & bakutit),

Benstiillningar (i 6 r. indt a framutat).

Utfalls-, framfalls- och sidfalls-stillning.

(Fallstiillning framinat, bakutat och bakat).
Hukgingstiillning. '

Skiftande hukstillning ifran bred grenstillning.
Hukstiillning pad ett ben (ifrdn slutstillning).
Tavagstillning och vagstillning.

B) Med kroppstyngden pd det strickta benet :

Fotlyftning och -kastning bakat.
Benbéjning och striickning i 3 1. 5 r.

ce) Hiftledsifuningar.

Kniilyftning och kastning.

Benlyftning (3 r.) och kastning.

Benforing.

Benkretsning och kastning i half 1. hel bége.
Bensvingning framét o. bakat eller utit och inat.

Obs.! Manga bendfningar, isynnerhet de under cc) nimnda

taga ock bélens muskler i ansprik.

| 3) Balofningar.

Ryggbijning framat (-nedéat).

Ryggbijning bakat och sidobijning.

Balvridning och bdjvridning.

Ryggens dfversta del, halsen, bir ocksa dfvas i gymnastik

genom s. K. hufvud-rérelser, hvilka i ménga system upptagas
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sisom en skild grupp, bestdende af hufvudbéjningar och vrid-
ningar (riittare viindningar). Dessa rirelser ifvas dock biist i fir-
ening med andra friéfningar, t, ex. hufvud- (nack-) béjning bakat |
i forening med arm- (staf-) lyftning uppit, armkretsning, staf-
lyftning p&4 nacken eller v. (h.) uppét, hiifning pa ta, handging
bakat och uppat m. m.: hofvudvridning (viindning) i forening
med bélvridning (hufvudet viindes di At samma eller ock at
motsatt hall), arm- (staf-) lyftning utét, sirskildt med stafven
pi nacken utit. Dessutom bér hufvudet alltid viindas i mindre
grad vid kni- och benstillningar fram- 1. bak-utat. At sidan
kan hufvudet bijas jimte balen och likasd framat vid djup bdj-
ning framét. Att vrida pd hufvudet under hiingande stillning
eller under kniibtjning, shsom i svensk gymnastik brukas, &r
omotiveradt och osmakligt, komiskt.

b) Sammansatta friofningar.

Dessa besti af 2 1. flere enkla Gfningar, som utfdras an-
tingen bigge samtidigt ifrAn grundstillning (direkt samman-
satta) eller sa, att den ena utféres férst och den uppkomna still-
ningen tjinar sisom utgangstillning fr den andra (successivt
sammansatta). Vi uppriikna hiir de viktigaste af dem.

1) Arm- och benifningar:

fotstiillning.

hiifning pa ta.

tastillning bakat (utat).
gingstillning framat (d:o).
kniistiillning 1 5 r.
benstiillning utat a bakat.
benlyftning dio d:o.
kniibijnings-serie.

T. ex. armlyftning utat 1. pa
nacken 1. ut-uppéat

Armkastning uppit
, kretsning !
» slagning

Staflyftning uppét l. pa nacken
, Toring bakom skuldran

Hvar och en af dessa forstnimnda kan kombineras med
nagon af de senare.

bensvingning framéat o. bakad.
% utit o. inat.

benkastning i 3 (5) r.
Armslagning {
Arm- (staf-) lyftning o. foring

i bigge 1. ena handen { benlyftning o. foring, . '
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Arm- (staf-) stotning
- Armstriickning

. Stafven pa v. hioften

Stafven bakom wv. hiften

Stafven bakom ned

Stafven framéat

Stafven v. uppat

St. hiogt a) v. utat
b) v. bakutat

|
|
|
;
i
i, |

2) Bdl- och

Ryggbiijning bakéat

Ryggbijning framat - /

Sidobdjning

Sidovridning
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fotstillning, knii- 1. benstillning,
kniibidjning, benkastning.
utfalls- o. framfalls-stéllningar.

h. ging- kniistilln. utat 1.

framutﬁ,l:
v. benlyftn. utét.

knéstilln. framat (1. fram-inat.)
gingstillning fram-inéat.

V.
V.
kniéstillning framit a bak-utéit.
benstillning bakit a utat.

k

nii- . benstilln. utat 1. bak-utit.
hukstillning pa ett ben.

knéstiillln. framéat & bakutat.
framindt, init.
::-tsvarande benstﬁllmng&r

B <

a) h. kniistiilln, utat b) dio fram-
utat, v. gangstilln. fram-inat.
a) h. gingstilln. utat.

armifningar :

hénder 1. stafven pa nacken.

armkretsning 1. -lyftn. 1. staf-
lyftn. uppat.

armstotning uppat, staf d:o.

armslagning.

armar 1. staf uppét.

| arm 1. staf-stétning uppat (nedat).

armar l. staf utat, staf v. (h.) uppat.

armar 1. staf uppat, hinder (staf)
pa nacken.

staf pd hoften.

hiinder (staf) pA nacken.
armar 1. staf utat, staf framét,
armar 1. staf uppat.

staf bakom- skuldran.
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3) Bal- och benifuingar:

Utfalls-, framfalls- och sidfalls-stiillning i och fir sig.

grund- 1. slutstillning.
fotstiillning i 5 r.
gingstillning framét.
Ryggbijning bakét ifran knistillning framat a utat.
tastiillning bakat.
benstillning bakat.

stiende pa ett ben.

slut- 1. smal slut-stiillning.
fotstiillning 1. tastéllning utat.
knii- (ben-)stillning utat (inat).
fotstiilllning framat.
sidfallsstillning.

stiende pa eit ben.

Sidobdjning ifran

grund- 1. slutstillning.
fotstillning 1 5 r.
Rygegbojning framat (-ned) ifran ! tistillning framét.
kniistillning framat & bakutat.
~ framfallsstélining.

slutstiillning,

fotstillning utat a framinat.
kniistiillning framéat a utat.
ut- 1, fram-fallsstiillning.

Sidovridning ifrin

4) Arm-, bal- och ben-dfningar:

Sammansittas enligt foregaende 2) och 3). '
Hit hora ock:

Spjutkast-stillningar.

Diskus-kast-stillningar.

Den borghesiska fiktar-stillningen.

Spinnbdjningar,

¢) Viixlande friofningar 1. serier.

~Turvis® kunna 2 enkla |. sammansatta Ofningar vixla:
a) samma ofning a4t h. o. v. i lika eller olika riktning, b) olika
ofningar med samma kroppsdel viixla med hvarandra, ¢) lika L.
olika 6fningar med olika kroppsdelar vixla med hvarandra. '
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Obs.! Vixlingar bytesvis (direkt), skiftevis och gruppvis
(i delad ordning).
. * Fridfningar pd stillet viixlande med négra steg, vind-
 ningar o. §. v,

L]

Bb. Fria kroppsfirflyttningar fran stillet eller friéfningar
; i och under gang, lopp, hoppning och sprang.

'
a) Gdng- och steg-arter.

' Vanlig (grund-) ging framéit, bakit och pa stﬁ,]let D:o
med appell pa ett visst steg.
Snabb eller kappging. Tretaktsging.
Militarisk marsch.
Rekryt- (balans-) marsch.
Géng pa ta, eller med kn#- 1. fot-lyftning pa stiillet.
Sidsteg, eftersteg, viixelsteg.
Vaggsteg, steghvirfvel, korshvirfvel.

b) Lopp.

Vanligt (grund-) lopp.

Hastighets- och uthallighets-lopp.

Lopp bakléinges.

Lopp pa stillet.

Dets. jimte armkretsning eller skiftande armstétning.

Lopp med kniikastning 1. fotkastning.

Lopp med benkastning framéat, bakat 1. utat, eller ena be-
net framat det andra bakét.

Lopp framat med viixelsteg eller vaggsteg.

Lopp dfver hinder.

Obs.! Uthallighets-lopp i form af ordningsiiningar [sllnga
atta, sniicka, omstillningar).

¢) Hoppning.

Hoppning jamfota pa stillet. D:o jimte armstitning.
Hoppning till gren- och grundstiillning.
»Ganghoppning® (med fotskiftning framét o. hakat),
Hoppning till gren- och kors-stiillning.

Hoppning till tastdllning turvis v. o. h. i 5 r
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Hopp med férflyttning och viindning, t. ex. 4 hopp framat
(bakdt, 4t v.) med viindning At h., efter riikning.

Hopp pé stillet med vindning (*/,, s, 3[4, Yy hvarf). |

Hoppning pa& ett ben pa stillet eller framéat eller At sidan
¢t. ex. 6 4 10 hopp it v. o. h.).

Galopp 4t sidan eller framét.

Viixelsteg 1. vaggsteg med hoppning pa ett visst steg
(1:sta o. 4:de, 2:dra o. Hite 0. 5. v.).

Hoppning pa st. med bensvingning framéat och bakét eller
utidt och inat. '

Hoppgéng med ett 1. tvd hopp.

Dessutom ,dal-steg®, ,jinka-steg“, ,mazurka-steg® m. fl.
slag af danssteg fran folk- o. a. danser.

d) Sprdng.

Sprang jimfota pd st. med knikastning upp eller med
fotkastning bakit, med bendelning utit eller framat och bakat.

,Sviktsprang® (med benkastning bakit och armkastning
uppét).

Sprang ifran v. kniistillning framat till h. d:o, t. ex. jimte
stafsvingning turvis bakom v. och h. hiften.

B. Redskapsifningar.
a) Hingofuingar.

1) Std och ligg-hiingning.
2) Stigning.
3) Antring.
~4) Hiangofningar med benlyftning l. omstjilpning, (Gfver-
kast, storthiingning m. fl.). :
5) Rena hiingofningar (bhéfning, handging).
6) Hing-ofningar med stimning.
Obs.! De 4 forsta slagen iiro tillika bal-6iningar.

b) Stidifningar.

1) Std och liggstid.
2) Stodande uppspring till sitser.
3) Sitsviixlingar (voltige).
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4) Rena stiddofningar (stodhandgang, stimning).
%) Stodofningar med svingning och omstjilpning.
Obs.! 1), 3) o. 5) anstriingande bélens muskler.

¢) Spring.

1) Fria sprang i hdjd, lingd o. djup, dfver snire l. fasta
firemal.
| 2) Bundna sprang:
a) stodsprang dfver bock, hist, bom, riick, barr, m. m,
. ex. gren-, huk-, sid-, viind-spring o. s. v.

b) hiingsprang ifrin tag, stinger, riick m. m.

¢) hiing-stidsprang med staf.

Obs.! De flesta af dessa sprangifningar Hro utmiirkta
al-dfningar.

d) Balanserdfningar.

1) Staende Ofningar pad bom.

2) Gang (fram- 1. bakliinges) och lopp pa bom (fast 1. svik-
nde), pd kanten af en planka, pa tunna, klot, styltor m. m.

3) Vindningar, mote, balanserkamp m. m.

II. Nillskapliga tfningar:
a) Kampifningar.

Skjut- och dragkamp, man emot man eller led mot led.
" Brottning.

b) Fiktofningar.

Fiktning med florett, sabel m. m.
Boxning.

¢) Lekar.

Spring lekar.
Kast-lekar,
Blandade spring- o. kastlekar.

d) Ordningsifningar,

1) Uppstiillningar.
2) Omstiillningar och formeringar.
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3) Grupp-forflyttningar (marscher).
4) Sammansatta ordningsofningar (t. ex. uppmarscher vid
uppvisningar).

e) Danser.

Idrotts- 1. frilufts-6fningarna kunna vi indela i:
A. Kroppsforflyttningar.

Hit hora: simning, rodd och paddling, ridt, hjulridt, skid-
lépning. skridskoakning, segling m. m. Dessutom héra hit: lin-
gre fot-turer, giende och lopande ute i naturen, helst i ku-
perad terriing, hvartill verklig bergsstigning kan komma, ifven-
som sprang dfver diken, stenar och giirden, balansering ifver
biickar, klittring 6fver murar och plank eller i trid o. s. v.

B. Vikt-forflyttningar och triffifningar.

Hit hora: lyftning och biirning, kastning pa lingd och till
méls med sten, boll, spjut m. m., slungning, skjutning till mals
med bage, luftbissa eller eldvapen o. s. v.

Denna indelning begagna vi oss af vid uppgirande af eft
gymnastiskt timprogram. KEtt fullstiindigt sadant, afsedt fér en
lektion inomhus, anse vi helst bora innehdlla f6lj. 5 slag af of-
ningar:

1) Staende friéfningar.

2) Friéfningar 1 gidende, lopp, hoppning l. spring.

3) Hing- och stod- eller kamp-6fningar.

4) Sprang, balanserifningar eller lek.

5) Ordningsiéfningar.

Huru dessa olika slag af 6fningar kunna forskjutas inom
hvarandra, och huru detta allmiinna program biér modifieras ef-
ter olika &ldrar, kin, Arstider, lokal m. m. skola vi omtala i
metodiken.

Om man jimfor vart system med det svenska, finner man
litt, huru mycket vi lirt af tyskarne, i friimsta rummet att be-
trakta den pedagogiska gymnastiken sisom ett viktigt, sjils-



187

ifvande uppfostringsmedel, ej blott sasom ett hilsomedel, samt
- f6ljd  hiraf skolgymnastikens bedrifvande klassvis under lira-
ens omedelbara ledning med viixlande program och fortskri-
dande klasskurser. Vidare hafva vi af dem fatt en miéngd om-
viixlande och sammansatta fri-, staf- och ordningséfningar, fria
forflyttningar samt en riklig méngd, ungdomen tilltalande 6fnin-
gar pa redskap (rick, barr, bock, rundlopp, sviinglina, gung-
ringar, hiinggunga, stormplan, hiist med gripbara bommar, smala
stinger m. fl.) och dessutom en mingd lekar. Och alla dessa
plika slag af 6fningar anse och viirdera vi sisom oumbirliga
bestindsdelar af en gymnastik, som skall uppfostra en lefnads-
glad ungdom till vakna, dadkraftiga, harmoniskt utvecklade, lag-
lydiga och sedliga medborgare.

Vart system bestir visserligen till stor del af lﬁ.ngnds
dock ej mottaget utan urskillning, men detta bl:fgas vi ej fir,
ty vi halla fore, att det i gymnastik, liksom i alla andra for-
hallanden i lifvet, &r en af visheten forestafvad regel att fir-
domsfritt prifva allt och behdlla det bista.




Fjirde kapitlet.
Metodik.

Med metodik {iorstas liran om det ritta sittet och kon-
sten att undervisa. For en framgangsrik undervisning i gym-
nastik, méaste vi uppstilla féljande grundférutsittningar: Liira-
ren bor framfér allt hafva malet, d. v. s. hvad man kan och
bér vinna med en god gymnastik, klart for sig. Och dirjimte
bér han forstd att viilja limpliga 6fningar, att ordna dem riitt
samt att leda deras utforande sa, att hvarje lektion ger eleverna
det biista mdijliga utbyte i fysiskt och psykiskt hiinseende. Dess-
utom erfordras naturligtvis tjénlig och tillriicklig tid for under-
visningen, #dfvensom ldmplig lokal och dugliga redskap i till-
rickligt antal. Giiller det gymnastiken vid en skola, fir det vi-
dare af stor betydelse fior ett framgéangsrikt bedrifvande af den-
samma, att skolans forestindare och hela lirarekar ligga vikt
vid gymnastiken sdsom ett oumbiirligt uppfostringsmedel, och
e] betrakta densamma sisom en mer eller mindre umbiirlig bi-
sak, som man helst vore af med, men som man for elevernas
hilsas skull maste tolerera.

A.  Allmiinna anvisningar.

Betriffande gymnastikens viisende och findamal hafva vi
i propedeutiken utforligt skt visa, att metodiska kroppstfningar
iro nidviindiga bade for sjilens och kroppens miinniskovirdiga
utbildning jimte det de dro ett oumbirligt hilsomedel, isynner-
het fir skolungdom och alla dem, som fora ett stillasittande lif.
Bildning bestir ju ej i att blott veta det sanna och riitta, att
kinna det skina och goda, utan dirjimte i att vilja och kunna
utfora det goda och #dla. Ungdomen behbfver saledes upp-
fostras till dddkraft genom att lira sig att i frimsta rummet
behiirska sin  kropps riérelser och diirigenom stiirkas att #ifven
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ehiirska sina ligre begiir. Den troge bor viickas, den svage

stiirkas och hirdas, den firsagde bor goras modig, den vilje-
svage motstindskraftig och uthillig, den klumpige smidig och
ledig i sina rorelser. Till allt detta #&r gymnastiken, kropps-
behirskningskonsten, ett oumbirligt hjdlpmedel. Dess mal ir
higt och ddelt.

En gymnastiklirare (l. lirarinna) bir saledes sasom sitt
stora mal hafva for ogonen elevernas framsteg i ddel kropps-
behdrskning d. v. s. en sidan, som ej visar sig i utomordentlig
styrka, vighet och snabbhet, utan i en minniskovirdig hdlining,
i fardighet att allsidigt, med smidighet och sdkerhet (precision)
behiirska sina lemmar och forflytta sin kropp, i mod och sjdlf-
tillit, i takt och disciplin, i en ur oOgonen strilande hdlsa och
glidtighet. Om eleverna skola tumla om i munter lek eller tifla
i mod och firdighet pa ndgot redskap eller utféra dGfningar pa
led, dr det gymnastiklirarens sak att leda dem sa, att de dir-
wvid vinna i allsidig (harmonisk) kroppsbildning, att de utfira
sina ofningar pa ett ordnadf, vackert och hdilsosamt siitt. Det
dr dit han bor striifva, men ej till ndgra i meter eller kilogram
miitbara ,rekorder”. Men detta bor han gira utan att med
hiinsynslés striinghet eller gnatighet stora den ungdomliga glid-
jen och utan att grumla de ungas begrepp om kroppséfningar-
nas betydelse genom att priinta i dem, att de bira gymnastisera
for hilsans skull. Det vore att ,doda gymnastikens ande®, sé-
som P. H. Ling sade. En skolpojke, som gir och tinker pa,
att den rorelsen #r bra for magen, den for bristet, och den for
nerverna, det #r en ung gubbe, en blifvande hypokondrer! Nej,
mé ldraren halla inne med sin vishet i den viigen och blott
lira dem att gora sa eller sa, ty ,sd fr det praktiskt och vae-
kert, sd blir man stark och vig, si modig och viljekraftig, si
herre i sitt eget hus™ 1. n. d. Sadana ord tilltala ungdomen.

lakttagandet af en god, vacker hdllning under alla 6fnin-
gar bir utmirka den pedagogiska gymnastiken. Den uppritta
rygeen, det hégburna hufvadet med hakan indragen, det fram-
skjutna bristet med tillbaka- och nedatdragna skuldror, det in-
dragna underlifvet, de striickta fingrarna, armbagarna, hoft- och
kniilederna, de négot utat vinda fotterna #ro ju for ménniskan
egendomliga till Atskillnad frdn djuren. En sddan minnisko-
virdig hallning bor darfor iakttagas vid gymnastiken, ej blott
vid alla fri-, ordnings- och. redskaps-6fningar, utan ock si wvidt
mdjligt vid kamp och lek, samt #ifven under ,hvila pa stillet®
eller vid annan vistelse i gymnastiksalen eller i lekplatsen. Vid -
fri- och redskapstfningar bor det vara regel att ,grandstiillnin-
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gen® (den litet ofverdrifna, vackra hdallningen) intages med alla
de kroppsdelar, som ej deltaga i rirelsen. Vid marscher bip
hallningen vara ledigare och armarna ej hillas styft nedat
striickta, utan mindre eller mera sviingande efter gingens ha-
stighet. Dd armarne uppbiira kroppen, biira benen hallas slutna
och striickta med strickta fotleder och slutna fotter. Liiraren
biir med sitt exempel forega eleverna i god héllning, aldrig std
med hiinder i fickorna, med hiingande hufvud 1. d. Vid kom-
mandot ,grund-stillning !* bor han sjilf alltid rycka upp sig
och se {ill, att alla elever gira detsamma. Under dfningarna
bér han isynnerhet gifva akt pid hufvudenas héllning och alltid
paminna dédrom, ifall nigon firglommer sig.

Jimte héllning bir noggrannhet (precision, siikerhet) i ri-
relsernas form och tidsmatt och i alla stillningar stiindigt efter-
striifvas i gymnastik, om man ock pa ligre klasser ej kan fordra
nidgon hog grad diraf. Men ju higre klassen ir, desto stirre
precision! Férriin en friéfning foretages i takt, bor dess riktiga
form vara indéfvad. Noggrannhet i tid inlires genom friifnin-
gars utférande dels efter riikning, dels i takt. For ildre elever
ar ett samtidigt utforande af samma éfning pa flere redskap af
samma slag att rekommendera. Det ser bra ut och stiirker
kamratandan.

Disciplinen ir det iredje utmiérkande draget for gymnasti-
ken, hvilken utan densamma [orlorar sin uppfostrande betydelse.
Hela gymnastiken bér genomgas af lydnad och ordning. Afven
under lek och ras bir ungdomen Ogonblickligen stanna och
lystra till hvad liraren har att sfiga, s& snart han ropar: . gif
akt!" eller ger tecken med hvisselpipan 1. d. Under fri- och
ordningsifningar bor abselut tystnad och lystring iakttagas af
eleverna, under  hvila pa stillet® fa de ej limna sina platser,
och under redskapsifningarna bira de hvilande likasa hallas i le-
det och filja med de dfvandes rirelser. Elevernas gang till
och fran redskapen biér vara bestimdt ordnad och ske pa kom-
mando, likasd bor redskapens framtagande och bortstilllande ut-
foras endast af de elever ldraren dirtill bestimt.

Lirarens stora konst bestir nu diri, att han kan fi& fram
god hallning, noggrannhet och disciplin, utan att kviifva den
ungdomliga glidjen, som bir vara gymnastikens fjirde utmiir-
kande drag. Eleverna skola lyda och lyda snabbt och bestimdt,
men Zira det girna, med lust och muntert mod. De lira sig
nog snart att inse, att ordning #dr nddviindig, fér att 6fningarna
skola g raskt undan, och att endast en 6fning, som utfires
med god hallning och fullstindig kroppsbehiirskning #&r wacker.
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_ ust det, att de fd ldra sig att uiféra ofningarna vil och
vackert dr det, som skinker dem frijd. Diri bora de siledes
tifla, ej i kraft- eller snabbhetsprof 1. d. utan afseende pa
dllning. Hvarje ofning, som ej utféres vackert ma liraren ej
lla, dfven om den forofrigt Adagalade stor styrka, vighet, mod
0. s. v. Genom en omsorgsfull férevisning skola eleverna lira
gig att skilja en vil utférd 6fning fran en illa utférd. Liraren
or stindigt hitta pd omviixling af och smd variationer i 6fnin-
rpa (t. ex. att lata utfora samma 6fning pa ett annat red-
kap), si att intresset och lusten att lira hallas vid Iif. Att
an lyckats didri bevisas biist af elevernas lingtan efter niista
ymnastiktimme #fvensom diraf, att de efter hvarje sidan kiinna
ig lifvade och uppiriskade.

For att gymnastiktimmarna ej skola blifva enformiga och
or att intresset for dem mé& uppehdllas, dr det dfven af syn-
nerlig vikt, att den 3:dje gymnastiktimmen i veckan, som vid
manga skolor #r forlagd till eftermiddagen, d&tminstone till storsta
delen anviindes till lekar och tiflingar (helst ute) under lirarens
uppsikt och ledning eller ock till s. k. ,frigymnastik® (t. Kiir-
turnen), d4 hvarje elev far foretaga sig hvilken 6fning han vill,
men e] sitta eller sta lat. Triingas da flere elever om ett red-
skap, bora de ordna sig i ko och begugna det i tur och ord-
ning. Hvilken gymnastiktimme som helst kan pa ndgra minu-
ter afbrytas af en sadan frigymnastik, t. ex. siésom beloning for
en vil utford serie af stiende fridfningar.

Det iir klart, att gymnastikliraren, om han skall lyckas i
ofvanstdende svara uppgifter, bor vara en person, som eleverna
kunna se upp till och hysa aktning for, som forstar och intres-
serar sig fir dem och deras lekar, alltid bemiter dem héinsyns-
fullt, riittvist och viinligt, s4 att de se, att han vill deras sanna
biista. Stiindigt vid godt humir och med glad uppsyn bor li-
raren komma ihag, att stringhet alltid bor efterféljas af viin-
ligt bemdtande &fven mot den felande, aldrig af langsint ovilja.
Gnatighet, langtriadigt moraliserande och hénande tillmiilen vicka
blott ond blod och ringaktning, liksom ldrarens forsik att upp-
triida sdsom ofelbar viicker atlije. Begar lidraren ett misstag,
t. ex. vid kommandot, mid han genast erkiinna det, di det ock
genast glommes, hvaremot hvarje forsik att délja eller urskulda
sina misstag blott skadar hans anseende. [ punktlighet och or-
dentlighet bior han visa ett godt féredome, t. ex. i att komma
upp pa gymnastiksalen i god tid, da lektionen skall bérja och
i att sluta densamma precis, ej for tidigt eller for sent. En
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gymnastiklirare, som vill skéta sin bekvimlighet eller riiknar
pa sitt besviir, dr oduglig for sitt kall.

Betriiffande elevernas hdfsa bir liraren iakttaga vissa for-
siktighetsmatt. DA gymnastiken forsiggir ute, bor han tillse,
att ej en del elever fa std linge orirliga, om viiderleken &ir ky-
lig. Da eleverna lekt och sprungit sig varma, bira de tillhal-
las att taga rocken pa sig och ej genast dricka kallt vatten.
Vid kall och forr vind (nordlig, nordvestlig och nordostlig) bira
uthallighets- och kapplopningar ej fioretagas. Gymnastiksalen
bir hallas s4 dammfri och vill viidrad som mdjligt (sopning med
vat sagspan, 16s snd o. d.). Redskapen bira noga tillses och
prifvas till sin siikerhet, siirskildt bora riicksprintarna noga ob-
serveras under dfningarna, si att de ej glida ut. Vagriita red-
skap fa ej stillas higre in att de nds med fingerspetsarne el-
ler ett litel hopp frin golfvet. Vid svarare 6fningar pa red-
skap, isynnerhet vid spring, bér ldraren e'ler nigra iildre elever
std beredda att taga emot den Gfvande, om han snubblar. Biist
ar hdrvid ett grepp om dfverarmen niira axeln. Langvariga
framéatbdjda eller upp- och ned-viinda stiillningar (stortligen)
bora undvikas. Likasd langvariga stillningar med utat l. uppat
lyftade armar. Ofveranstriingning eller uttréttning af eleverna
far ej forekomma. Vid lingre lopande bor liraren pa fiorhand
siga till, att om ndgon fir stygn eller vildsam hjirtklappning,
han genast bir upphira. Det bir vara en regel, att ingen far
gymnastisera med knif eller hird knifslida i biltet, harda (hvassa)
foremal i fickan, trang rem om lifvet eller — snorlif! — Hvarje
timme inne i salen bor sluta med svagare, lugnande Gfningar,
sh att eleverna ej gi ut frin gymnastiksalen med uppdrifven
hjirt- och lungverksamhet.

De elever, som gi i skolan, men for tillfillet af en el-
ler annan anledning ej kunna gymnastisera (sjuk hand, fot l. d.)
bira dock #&se gymnastiken eller delvis deltaga i densamma.
Liraren bor se till, att det skiil de fdérebéra for utevara, ér
verkligt och ej forestafvadt t. ex. af liit{ja hos en firlist elev
pa higre klass eller af pjakighet hos en liten morsgris. Bigge
iro sidana, som just bidst behifva vara med i ledet, leken eller
vid redskapen. Verkligen sjukliga och svaga elever, som af
brist pa krafter ej f4 vara med om gymnastiken pi grund af
likare-intyg, borde naturligtvis ej alls g i skolan, dér krafterna

ytterligare medtagas, utan virdas pia en sjukgymnastisk eller

annan sjukvérdsanstalt samt i hemmet, tills de vunnit krafter
att fortsiitta skolgingen. Men hiiri iro hemmen ofta blinda for
det forviinda i barnens behandling. De, som hafva ett lindri-
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gare hjirtfel, fordraga vanligtvis godt vanlig skolgymnastik med
undantag af hing- och stéd-6fningar, dragkamp och kapplép-
ning, vid hvilka ldraren bor egna dem sirskild uppsikt eller
h. o. h. afhilla dem frin desamma. De, som for brock begagna
bandage, kunna ock ofta vara goda gymnaster, men bdra vara
forsiktiga vid tunga hiing- och stéddfningar (inga ryckar eller
sprattlingar!) dfvensom vid hojdsprdng med delad sats.

Gymnastikdrdkterna, till hvilkas forvarande skap bora fin-
nas, méste vara litta och lediga. Séledes inga stirkta kragar och
skjortbrost, inga rockar pa, intet som triinger om hals, lif, ar-
mar, ben eller fétter! Fér gossar &ro, utom underklider, en fla-
nelltréja, benkldder och ldtta skor ldémpligast. Flickor kunna
dessutom biira en kort kjol, sivida ej turkbyxor begagnas. Stif-
lar eller tunga skor kunna litt foranleda olyeksfall, de fara illa
och medféra dessutom damm och slita redskapen. Hvarje elev
bir siledes aliggas att skaffa sig gymnastikskor. [ folkskolorna
borde saddana tillhandahéillas eleverna af skolan p4 kommunens
bekostnad, enfir det #ir omdjligt att gymnastisera i tridskor o. a.
olimpliga, ofta alldeles for stora skoplagg, som eleverna i dessa
skolor vanligen begagna.

Ldrarens stdllning till eleverna och desses till hvarandra.
Léraren bor std sd att han stindigt kan 6fverblicka hela klas-
sen. Om klassen for friéfningars utférande #r uppstilld i en
stor rektangel, bor liraren helst stilla sig niira ett af de
frimre hornen, dd han har en bittre Gfversikt in di han star
midt framfor rektangelns langsida. Under redskapsifningarna
bér ldraren hafva Ggonen &fven pa dem, som std i ledet, och
icke viinda ryggen &t dem. Han bér icke sti sisom fastspikad
pa en punkt, utan ma han girna rora sig litet, hvilket stundom
dir nodvindigt for att kunna félja med alla elever. Han mé
ibland g alldeles pad sidan, ja t. o. m. bakom klassen. Men &
andra sidan bor lararen icke oroligt springa fram och tillbaka,
hvilket gir ett oroligt intryeck. Lugn imponerar, medan fjisk
gir ett lojligt intryek. Om léraren eller nagon af eleverna gor
fore en ofning, bér han kunna ses af alla. Diirfor bora de
minsta eleverna sti framfor de storre, da klassen Ar uppstilld
pa flere led. Vid nagra redskapstfningar, sisom sprang, ir det
lampligt att eleverna sti pa tvdA led med redskapen mellan sig.
Under friéfningarna bir afstdndet mellan eleverna vara si stort,
att de icke n4 hvarandra med fingrarna. Kan detta pi4 grund
af utrymmet i salen icke ernids p& annat siitt, bor viindning -
kommenderas t. ex. fire armstriickning utat. Forekomma forflytt-
ningar under nigon &fning, sisom t. ex. di friofningar kombi-
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neras med ordningsifningar, boér ldraren se till, att det finnes
tillréickligt utrymme dérfér. Vid redskapstfningar bira de, som
for tillfillet icke dro framme for att utféra en 6fning, std upp-
stillda péa led, naturligtvis i hvilstillning, och hvar och en bir
hafva sin bestimda viig savil till som fran redskapet. Detta
iar mycket biittre, in om man later ledet forskjuta sig, hvilket
icke bir firekomma pa skolklasser, isynnerhet ej pA yngre sa-
dana, ty det leder vanligen till oordning.

Forevisning. DA en ny dfning skall inliiras, bir det icke
ske genom langa beskrifningar, utan medelst forevisning i férening
med en kort firklaring. Detta ir alldeles niédvindigt, da det
giiller ligre klasser, hvarest forevisningen da helst gires i spe-
gelbild, si att liraren gior 4t hoger det, som eleverna skola gira
at viinster och tvirtom. Han bor alltid tinka sig elevernas viin-
ster och higer, icke sin egen. Men en hufvudsak ir, att fire-
visningen gires monstergillt. Kan ldraren af en eller annan an-
ledning icke gora det, bor han lita en af eleverna, som han
tilltror denna formaga, forevisa Gfningen eller méste han atmin-
stone siiga i hvilket afseende hans egen firevisning #r brist-
fillig och bér goras annorlunda. Hufvudsaken éir att eleverna
fa en tydlig forestillning om huru éfningen skall goras. Vid
ordningsiéfningar dr det ofta icke nog med att en forevisar, utan
bira nagra elever diirtill utviiljas, hvilka utféra dfningen si, att
de ses af alla. Under sjilfva forevisandet bor klassen tillhdllas
att vara stilla, blott se pi, men icke rira sig och ej hiirma
efter. First sedan kommandot ljuder, giller det for dem att
gira efter. Befinnes nagon eller nigra elever bega ett fel un-
der défningen, kan liiraren, sedan denna #r slutford, papeka detta
eller stundom, for att ritta det, forevisa felet, ocksi med nigon
ifverdrift. Sedan Ofningen #r forevisad, bor den endast kom-
menderas och liraren bor icke mera utféra den samtidigt med
eleverna, isynnerhet om dessa #ro unga och klassen stor, ty
han har da tillrickligt arbete af att se till, att alla goéra riktigt.
En liten klass af ildre elever, pa hvilka ldraren ir siker, hindrar
dock icke honom att ibland gymnastisera med. Men i annat
fall bira liirarens Ogon stiindigt glida 6fver hela klassen, sid att
han genast uppticker, om ndgon gir oritt. Foir att ritt kunna
forevisa och hafva klart for sig, huru en ofning skall utfdras,
biir den unge liraren gymnastisera igenom sitt fri6fningsprogram
hemma, samt noga tinka efter, hvilka fel diirvidlag kunna fére-
komma och biéra undvikas. En gymnastiklektion kriifver déirfor
en ganska grundlig forberedelse for den unge léraren, isynner-.
het om lokalen &r tring och redskap fattas.
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De muntliga ldérdomarna. Det ir icke nog med forevisning,
ty unga ovana elever uppfatta icke alltid det viisentliga i en
ofning utan att det papekas. Salunda bir dfningens egendom-
lighet till atskillnad fran andra och till undvikande af fel fram-
hillas. Efter en kort forklaring kan man genom en fraga un-
derriitta sig, om man blifvit forstidd. Men for att beskrifningen
 icke ma blifva for ling och langtradig, kriifves ofta en siirskild
forberedelse att i korthet beskrifva en Gfning. Man bir iakttaga,
att en och samma fning alltid beniimnes med samma namn, t, ex.
knibijning, benbijning, knilyftning, fotlyftning o. s. v. Fér
dldre elever kan man nagon gang pipeka en tfnings betydelse
i praktiskt, estetiskt, moraliskt eller sanitirt hiinseende, fér att
intressera dem och bibehélla deras hag for kroppsdéfningar. Man
kan dfven fér dem rekommendera nagon viss 6fning till hem-
gymnastik, @fvensom i korthet under nagon paus ge dem rad
angiende hiilsans och arbetskrafternas vardande.

Kommandot. Fri- och ordningsifningarnas biittre eller siimre
utférande beror till stor del pa det siitt, hvarpid de kommen-
deras, si att ett daligt utférande lika ofta kan vara lirarens
som elevernas fel. Att lira sig ett riitt kommando ir dirfor
af yttersta vikt for liraren. Kommandot bestar af tviinne skilda
delar, lystrings- och verkstiillighetsord, med en liten paus emel-
lan.  Lystringen bor innehalla en beskrifning eller ett tydligt
angifvande af hvad som skall géras. Den bér hos eleverna
~skapa en bild i deras inre om den ifning, som det nu giller
att utféra. Detta kan naturligtvis forst da blifva fallet, nir ele-
verna genom forevisning eller eget utférande fatt en noggrann
kiinnedom om &fningen i dess helhet eller de skilda delar, af
hvilka den &r sammansatt, jimte éfningens gymnastiska namn,
som ju stundom #r nagot afvikande fran det i hvardagsspraket
brukliga. Ju kortare lystringsordet ir, desto biittre. men alltid
bir det vara fullt tydligt. Déirfér har man smaningom utbildat
ett kort kommandosprak, i hvilket alla onidiga ord, ja t. 0. m.
stafvelser bortlimnats. I allmiinhet bér man vid en ofnings upp-
repande ej upprepa lystringsordet utan i stiillet siiga: ,detsamma®
eller dylikt. Det som bereder en ung, ja t. 0. m. ildre lirare
svarighet iéir kommandoorden vid linga friofningsserier och ord-
ningsofningar. Hirvid bor liraren akta sig for langea beskrifnin-
gar pd férhand, hvilket dr bortkastad moda. Utan béra eleverna
smaningom fi 6fva in serien, tempo fér tempo, en afdelning i
sinder, hvarefter det hela repeteras efter rikning®, med nigon
kort paminnelse om hvad som nu filjer, instucken emellan rikne-
orden. Man bir dcke anstringa elevernas minne for mycket, ty



196

det trottar dem. Om serien ir bekant firut, kan man anviinda
en bendmning fir hela serien, t. ex. ,benkastning i fem rikt-
ningar”, eller ,uppmarsch till atta®. Lystringsordet bir uttalas
tydligt, s att hvarje konsonant &r hérbar, och si higt, att alla
uppmiirksamma elever kunna hora det. Dock bir lidraren akta
sig for att skrika, ty han bir icke skrika at halfsofvande elever utan
viinja dem att vara uppmérksamma. Dessutom &r det fult och
skadligt for ldrarens rost. A andra sidan &r det ett iinda stirre
fel att tala for sakta, hvilket isynnerhet &r oldmpligt, nédr klas-
sen befinner sig i rirelse, di lystringsordet bor uttalas langsamt,
nagot sjungande samt med en lingre paus emellan detta och
verkstiillighetsordet. [ allmiinhet bor denna paus vara liingre
for yngre och ovanare elever in for #ldre och mera Gfvade.
Verkstillighetsordet skall endast tjiina till att ange det Ggon-
blick, néir en rorelse skall utforas eller en serie af diningar be-
gynna. Det bestir helst af ett enstafvigt imperativ, hvilket bér
vara taget frian lystringsordet, si att man siger t. ex.: ,benlyft-
ning® — Iyft!* (icke: — ,stéll!*) Verkstillighetsordet uttalas kort
och skarpt, om &fningen skall ske hastigt eller ryckvis, men dér-
emot nagot utdraget, dock icke sjungande, om den skall ske
langsamt. Da en d&fning skall utforas ryckvis, anviindes helst
rikneordet sisom verkstillighetsord. Vid en lang serie kan man
salunda rdkna till 4, 6 eller 8§, men icke girna lingre, hogst
till 10, 12. De flesta serier besti af analoga delar af 4, 6

eller 8 tempi, och vid hvarje ny afdelning borjas rdkningen.

anyo. Likaledes bér man undvika att rdkna blott till 2, ty
detta blir enformigt i lingden, och gor man biist att da, t. ex.
vid en fotstiillningsserie i tvd tempi, rikna ,3!* och ,4!“ vid ut-
forandet med den andra foten. Liraren kan ocksa, for att skona
sin rost, i stillet for ett rikneord anviinda nagot annat tecken,
sisom handklappning eller stot med en kiipp i golfvet. Ett hos
unga lirare och lirarinnor mycket vanligt fel dr att vid en of-
nwings kommenderande i takt nyttjo rikneordet ,ett“ i st. f. im-
perativen. Verkstiillighetsordet skall hiirvid alltid utgtras af en
imperativ, direfter kan liraren rikna alldeles samtidigt som
hvarje tempo af Ofningen utfores, for att underhjilpa takten,
icke for att kommendera 6fningen. PA de ligsta klasserna kan
man stundom lata eleverna sjilfva hogt rikna takten. DA en
6fning kommenderas i takt, utfires den, obervende af liirarens
riikkning, antingen tills denne genom kommandoordet ,halt* af-
bryter densamma, eller ock ett bestimdt antal ginger, hvarvid
eleverna bira riikna i tysthet och sluta alla pd en gang. Detta
senare sitt fir ett godt disciplins-medel. Ordet ,halt® bér ut-
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- sigas i s& god tid, att alla elever hinna sluta pA en ging, da

tfningen #r slut. Vid vanliga friofningar kan det silunda ske
i niist sista tempot, vid vanlig ging skola tva och vid lopp fyra
tempi, d. v. s. steg, filja didrefter. D& vindningar kommende-
ras under ging maste virkstillighetsordet falla precis da en viss

fot &r i marken. Vid kommenderingen biér man akta sig att

pa nagot vis forvringa sin rost, eller uttala kommandoordet pa

' nagot ovanligt sitt. Nagot som #r onddigt och oriktigt ér t. ex.

att efter viindning kommendera ,tu!“ t. ex. ,helt-om, tu!* Vill
man rikna vid vindning bor man siga: ,helt-om! — ett, tu®.

- Det allra viirsta &r att vid kummenderingﬁ bifoga nagra biljud i

nisan l. d. som viicker elevernas lije. andra sidan dr intet
s pinligt for eleverna som det, att liraren ,kommer af sig®,

' ¢j minnes hvad han téinkte kommendera, eller star och funde-

rar, huru han skall gora det, ehuru han redan ropat: ,gif akt!®
och klassen star och viintar. Biist dr i si fall att kommendera
hvila pa stiillet, viindningar, vissa steg framéat 1. n. d. tills det
sikta kommandoordet infunnit sig. Genom grundlig firberedelse
hemma bir sidant kunna firekommas.

Upprepningar och variationer. Alla icke anstriingande of-
ningar bira goras flere ginger 4 rad, sd t. ex. alla fritfningar.
Att t. ex. lata utfora en fridfning blott tre ganger, eller kanske
blott en ging, &r oriktigt bade ur pedagogisk och fysiologisk
synpunkt, ty sdlunda intfvas e) ndgon skicklighet 1 dess utfo-
rande och den fysiologiska verkan blir minimal. Vanligen later
man forst utfira ett tempo i siinder efter kommando, direfter alla
tempi efter riikning, och slutligen, om &fningen dirtill limpar
sig, i takt. Om ofningen ytterligare upprepas, éir det biist att
inféra nédgra sma variationer, pa det att den icke ma kiinnas
enformig. Sadana variationer fis genom att a) higer och vin-
ster omkastas, b) en viindning gires fire éfningens upprepning,
sd att de, som statt bakom eller pad sidan, nu komma frimst,
¢) vissa tempi eller hela Gfningens ordningsfoljd omkastas, d)
riktningen fériindras, e) takten iindras, eller f) mellantempi in-
skjutas. Detta sistniimda #r synnerligen limpligt pA mellan-
klasserna och kunna dirtill anvindas steg (t. ex. 4 steg pa
stilllet eller 2 sidsteg), viindningar, steg slutande med viind-
ning o. s. v. Naturligtvis fir man icke braka med att fi en
sadan oining att g& med ens, utan kan man under skilda tim-
mar sméaningom inléira hela serien. Redskapséfningar kunna,
om de icke &dro alltfor tunga, giirna upprepas par ganger utan
foréindring, isynnerhet om &fningen icke vill g, men om en of-
ning af de flesta pa klassen utfires nagorlunda bra, giires helst
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nagon liten forindring vid upprepningen. Vid alla slags spring
far man ju variation genom att hija redskapet eller stilla ett
snire eller nagot annat framfér eller bakom det fasta redskapet
eller nagot firemal eller en kamrat ofvanpi detsamma, eller ock
skjuta sprangbridet lingre ifrdn o. s. v. Det #r lampligt, att
pa hvarje klass hafva vissa redskapsifningar samt vissa kamp-
arter och lekar sisom klassens hufvudpensum, hvilka emellanat
repeteras, si att de g& vil. Det dr bittre att intfva endast fa
lekar, som gé ledigt och med lif och lust, in flere, som da ga
illa. Till wppvisningar kan man smaningom indfva en liingre
filjd at flere friofningar, hvilken dd och d& repeteras. Detta
Ar Dbittre, #n att ansld de sista veckorna fir intfvande af ett
examensprogram,

Elevers anvindning sdsom medhjilpare. a) Eleverna méste
inttvas i redskaps framhimtande och bortféirande. De firsta
gangerna bor lidraren visa, huru man limpligast fattar i och
forslar redskapen, s att hvarken de eller birarena mi utsiittas
fir skada. Man bir sidlunda icke skjuta bockar och hiistar lings
golfvet, Atminstone icke med de motspirrande fiitterna forut.
Men ldraren biir akta sig att endast i allminhet ropa: ,himta
fram barren!“ eller dylikt, utan méste for hvarje ging bestimma,
hvilka elever, som skola gira det, och dessa skola, sedan det
alagda #r utfordt, stanna bredvid redskapet, tills de kommen-
deras tillbaka pad sin plats. Detsamma giiller bortforandet af
redskapen. Aft en sadan string ordning inféres och inplantas
ar mycket viktigt, ty diseiplin #@r, sdsom ofvan sagts, en huf-
vudsak pa gymnastiksalen.

b) Eleverna kunna vidare anviindas till att gira firve, hvil-
ket forut dr ndmdt, liksom orsakerna dirtill. Da den eller de
firevisande gjort sin sak, beddomes utfirandet hijgt, si att ele-
verna veta, hvad de skola taga efter och hvad icke.

¢) Pa de hogre, ja idfven pad mellanklasserna kunna elever
anviindas till att fega emot vid sprdng eller hjilpa kamraterna
vid redskapsifningar. Hirtill viiljas de starkaste och palitligaste,
men man bir noga forut bestimma, hvar, huru och i hvilket
ogonblick det giller att taga i eller ingripa. Man far ej hjilpa |
for mycket, utan jimnt och nitt si mycket som behifves. Det
ar icke radligt att lata alla elever i tur taga emot och stindigt
aflosa hvarandra, utan endast ndgra de palitligaste, utan att
dessa dock alltid dro desamma. ,

Hir ma sigas nagra ord om anvindandet af rotmastare,
d. v. s. elever, som sjilfstindigt fa anféra en afdelning eller
rote. Denna metod ir genomgiende i Sverge, dir 100 a 200
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elever vanligen gymnastisera tillsammans. Det dr en kvarlefva

 frin den i 19:de seklets birjan mycket anvéinda, men numera
- dfvergifna Lancastermetoden. Vi hafva hir i Finland sedan 1870
i gymnastik bérjat anviinda den af tysken Spiess inférda meto-

. den, att liraren undervisar hela klassen och endast undantags-

vis anvinder rotmiistare. [ foreningar och pa skolans par higsta
klasser kan man dock med fordel anviinda rotmistare, om klas-

- serna #ro stora och det icke finnes tillriickligt manga redskap

af samma slag. At rotmiistarene kan man da gifva en lapp,
hvard #ro antecknade de oOfningar, som skola foretagas. Att
mera anvinda denna metod foranleder litt liraren att mycket
hilla p& med Ofningar, som han en gang lirt rotmiistarene.
Afven under de biiste lirare firanleder den oftast slarf. Rotindel-
ning betrakta vi darfér sasom ett undantag i skolgymnastik,
dér regeln bir wvara att klassen gymnastiserar under lirarens
omedelbara ledning.

Ofningarnas olika utfiringssitt. En del ofningar dro till
sin natur ldngsamma, sisom balvridning, sidobiijning, ryggbij-
ning bakit, stiende balanseréfningar, handging o. s. v. Om de
skola utfiras ett tempo 1 séinder, sd bor virkstillighetsordet ut-
talas nagot utdraget. De kunna dock #dfven undantagsvis ut-
foras i takt, men denna bor da vara tillrickligt langsam, si att
dfningarnas natur bibehilles. De flesta andra frigfningar utfi-
ras hastigt eller ryckvis, och det antingen ett tempo i sinder
efter rdakning eller i takt, men dirvid bir man komma ihag, att,
ehuru rirelsen utfores hastigt, takten icke behofver vara hastig.
Man han nidmligen gira ett litet uppehéll mellan hvarje tempo
och dirunder bira eleverna ofdrryckt bibehdlla sin stillning.
Ty att kunna behiirska sin hallning &r en lika viktig sak som
att kunna utfira en rirelse. Dessutom vinner man genom ett
sadant uppehall tid att andas. Vid armstit eller -striickning
bir inandningen ske vid armarnes béjning, utandningen vid de-
ras strickning. Vid balbéjningar bior utandningen ske vid bij-
ningen, inandningen vid uppriitningen, vid knibdjning utand-
ningen pa bijningen, inandningen pa strickningen o. s. v.

Antingen friéfningarna utforas efter rikning eller i takt,
aro de utmirkta disciplinséfningar. Utférandet i takt uppifvar
dessutom taktsinnet, hvarjimte lirarens rost skonas och &fnin-
gen hinner repeteras ménga ganger under en kort tid. For
yngre gossar och flickor verkar musik till éfningar i takt syn-
nerligen lifvande pad sinnet. Dock idr det icke pa sin plats att
alltid hafva musik, utan helst hvar annan eller tredje ging.
Ett stindigt- gymnastiserande under musik, sisom i Tysklands
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flickskolor, Aastadkommer litt, att takten blir hufvudsak, 6fnin-
garnas form och kraftiga utférande bisak, Dessutom bir ihag-
kommas, att en 6fning aldrig bir tagas i takt, forrin den blif-
vit indfvad tempo fir tempo efter rikning, sa att liraren fatt
tillfille att korrigera utférandet. Likasd bor en sammansatt of-
ning eller ofningsviixling ej firetagas forrin de enkla 6fnin-
garna, som ingd i desamma, #ro siirskildt indfvade. Skall det
hela utforas i1 takt, biora ock delarne dirférinnan intfvas i takt.
[ takt kunna en del redskapsifningar ocksi utforas af flere sam-
tidigt, t. ex. en enkel serie af svingningar och sitser pad barr,
handgang p4 stege med eller utan svingningar, éfvensom en del
sprang. Ett utfiringssiitt, som kan ifrigakomma t. ex. vid spring
dfver sniire, hiist, riick, barr, eller lopp lings balanserbom eller
ofver sviinglina, #dr utférandet .i strom“, d. v. s. sd tiitt som
mijligt af pa hvarandra foljande elever. Ofningen méste natur-
ligtvis vara sadan, att alla elever kunna utfira den, hvarfor
redskapen i allméinhet béra vara ligt stillda och 6fningen nagon
gang forut utford under timmen. Denna muntrationsifning kan
ocksd anordnas sasom tiflan mellan skilda afdelningar. Deita
sitt dr lampligt att tillgripa, om man miirker att tiden eljes blif-
ver for knapp.

Ofningarnas réttande och bedémande. Sasom redan blifvit
nimnt, bir liraren viinja sig att under friGfningarna vid hvarje
tempo lata blicken fara 6fver hela klassen och sdlunda genast
upptiicka fel, hvilket erfordrar lang ifning. Om Ofningarna ut-
firas ett tempo i siinder, kan han efter hvarje dylik gora en
kort anmirkning eller riittelse. I allmiinhet kan han #dfven un-
der sjilfva utiérandet tillropa klassen ett ,kraftigare®, ,hurti-
gare“ eller till nAgon enskild ,N. N. oriktig fot, oriktig arm®,
Shufvadet upp®, ,ryggen rak®, o. dyl. Men med liingre réttel-
ser bor han spara tills éfningen &r slutford och utgingsstill-
ningen intagen. Siirskildt fir det hiirvid af vikt att eleverna ej
kvarhallas i en trittande stiillning, . ex. med bijda knén, ar-
marne uppit 1. utat lyftade, balen bijd eller starkt lutande.
Léraren bor aldrig klandra hela klassen for att enskilda gira
oriitt eller bryta mot ordningen, ty genom dylikt forfarande for-
sloas de biittres hederskiinsla. Likasd bir han noga skilja mel-
lan fel, som begis af ofidrstind eller oafsiktligt och sidana, som
bero pa sjilfsvald eller t. o. m. elakhet. Stundom kan det
hiinda, att en eley, oaktadt en Gfning ir forevisad, dock icke
kan utféra den, och di kan liraren taga i honom och riitta
hans hallning. Detta bir dock vara undantag. D& en serie af
fri- eller ordningsifningar icke vill gi, har det stundom en god
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‘verkan att lata en afdelning i séinder gira den och dymedelst
:iﬁgga till tiflan. Men altfir linge bér man icke halla pA med
‘en Ofning, som icke vill gi, utan taga ihop med den &nyo niista
‘timme. Dessutom bir liraren alltid tinka efter, om felet mij-
‘ligen kan bero pd honom sjilf, och salunda kritisera sig sjilf.
‘En ldrare, som anser sig ofelbar, ir lika lijlig och férhatlig i
‘gymnastik som i andra &mnen. Om en klass forhallit sig siir-
‘deles uppmiirksam och gjort en serie mycket bra, bér léraren
‘gifva den sitt loford i korta ordalag, ,det wvar bra® 1. dyl
[Isynnerhet #r dirtill anledning, nér klassen t. ex. under fire-
ghende timme adragit sig tillriittavisning. Afven enskilda af-
‘delningar och elever kunna sidlunda fi berdom, isynnerhet bira
‘de svaga egnas uppmirksamhet, niir de fiérsta gingen lyckas
‘med en d&fning. Med bade berim och tadel maste man dock
iakttaga matta, p4 det att de icke skola forlora sitt virde. An-
viindandet af ¢knamn och hén fir aldrig komma 1 fridga, men
daremot kan ett godt skimt emellanit vil forsvara sin plats.
Prifning af klassens medelskicklighet i redskapsofningar
bir ldraren girna foretaga par ginger hvarje termin. Denna
kan ldtt utronas genom att se efter huru méanga af klassen
kunna utféra en viss Ofning, t. ex. ett sprang af viss hijd,
hvarvid antalet antecknas, si att man fir ett procenttal; och
efter ndgon tid kan man undersiika om detta forbittrats och
klassen salunda gatt framat. Skall diremot hvars och ens pre-
stationer miitas och antecknas, tager det mycken tid, och iir
klassen stor, bir man se till, att de ifriga under tiden hafva
nagot att sysselsiitta sig med. Detta kan ske t. ex. genom att
dela klassen i afdelningar med en anfiérare for hvarje och ett
visst redskap att ofva sig pd, hvarunder afdelningarna en i siin-
der undersikas af liraren. Vid bedomandet bir afseende fiistas
ej blott vid ofningens svarighets-grad, uppnadd hijd och lingd
0. 8. V., utan oek vid den skinhet och smidighet i hallning och
rirelsebana, hvarmed Ofningen utforts och slutférts. Sé& #dr det
uttryckligen foreskrifvet betriffande redskapsifningarnas bedi-
mande i den ,Wetturn-ordnung“, som #r antagen af gymnastik-
forbunden i Tyskland och Schweiz. Enligt dessa principer be-
doimes en Ofning, som gires utmirkt, med 5, en vilgjord oi-
ning med enskilda fortjinster med 4, ett felfritt utférande utan
sdrskilda fortjinster med 3, ett forsvarligt utfirande med mindre
fel med 2, men fir stora fel eller misslyckande erhalles blott 1
poidng. P& de dfversta skolklasserna kan liraren lata eleverna
eller nigra bland dem deltaga i bedémandet, for att dka intres-
set och skéirpa blicken. For vissa dfningar kan pd férhand fast-
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stiillas, huru desamma beddémas. Da det giiller att pi termins-
betyget afgifva vitsordet i gymnastik, bor naturligtvis lika stort
afseende fiistas vid precision och skicklighet i friéfningars
som i redskapsifningars utforande. Vitsordets siffra bir da ut-
gira medeltalet emellan de tva siffror, med hvilka & ena sidan
fri- och ordningséfningarna och 4 den andra redskapsifningar
och lekar blifvit bedémda. Om man iakttager detta, skall man
hiigst siillan finna nigon elev, som icke skulle fi ett godkiin-
nande vitsord i gymnastik, om han biott bjudit till. Salunda
ar det icke sa oriitt, som méingen pistir, att en elevs vitsord i
gymnastik far inverka pa uppflyttningen till klass, atminstone
lika litet ordtt, som att en flitig elev med daligt hufvud far
kvarblifva pd klassen. |

B. Om éfningarnas metodiska ordnande i klass- och
manads-kurser.

Liksom i all annan undervisning bér #fven 1 den gymna-
stiska ett fortskridande #dga rum ifrian det bekanta till det obe-
kanta, ifrin det littare till det svarare. Det giiller ju hir att |
lira eleverna behiirska sin kropp pa ett ordnadt, noggrant och
vackert siitt, si att de indfvas i praktiska firdigheter och till-
lika allsidigt utveckla sin kropp samt vinna i hiilsa och arbets-
duglighet, 1 ihdrdighet, mod och sjilftillit. Ofningarna bira si-
ledes viiljas, ordnas och utforas si, att de steg for steg fira
till detta mal oech tillika underhalla den fér barn och ungdom
s naturliga lusten fér kroppséfningar.

De barn, som intriida i en skola for att dir undervisas
bl. a. i gymnastik (kroppsbehiirskningskonst), medfira frin hem-
met ett visst matt af styrka, vighet och firdighet, sirskildt i
att gi och lipa. Deras mest omtyckta rirelsesiitt firo lépandet
och klittrandet, detta senare si ofta ett diirtill limpligt redskap
erbjuder sig. Hiiraf framgér, att dessa biigge ofningar bira ut-
gora viktiga bestindsdelar af deras gymnastik. De idro ju bigge
praktiskt nyttiga och ur hilsosynpunkt si godt som oersiittliga.
Lika onaturligt som det ér att tvinga barnanaturen att sitta ordr-
ligt stilla under en hel listimme, ir det att lita dem linge sta
pa stillet i ledet och blott utféra friGfningar tempovis efter kom-
mando. Enkla friofningar i takt dro nagot bittre, ty de d&ro at-
minstone diri liknande loppet, att samma rirelse upprepas i en
fortsiittning ett stort antal ghnger. Men biist #r att halla klas-
sen sh rorlig som majligt, lira den att gi och lopa i takt med
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uppriitt hufvud och bél, si ljudlést som mdijligt, pa ta eller med
‘en stampning pd ett visst steg, lopa i figurer eller pa led o. s. v.
Diiremellan 6fvar man dem smaningom i réttning, viéndningar,
enkla armiéfningar m. m. Sa fa de klittra eller hiinga, leka eller
hoppa ofver ett lagt snore, som halles stilla eller sviinges, eller
ock upp pa en lag plint och ned igen, allt under anvisningar
om det ritta siittet att gira det riktigt och vackert. Sist en
rask uppstillning pa led och ett ordnadt aftag.

Detta ma tjina sisom en antydan om hurudan de ligsta
klassernas gymnastik bor vara. Ju hogre upp man kommer i
goss-skolornas klasser, desto striingare bir disciplinen blifva, desto
kraftigare och mera sammansatta 6fningar kunna foretagas, desto
mera noggrant och formbestimdt bira de utforas, dock alltid
med omvixling af mindre formbestimda, ungdomen tilltalande
dfningar. P& mellanklasserna (12—15 aringar) foretagas ej tunga
redskapsiéfningar, hvaremot éfningar, som erfordra vighet, hiir dro
pa sin plats, t. ex. kringsvingningar pi rick, sitsvixlingar pa
barr, fria spring med vindningar (6fver snire och fasta redskap),
stormlopp, bocksprang, kapplipning, omviixlande staféiningar
m. m. Forst pd de idfversta gossklasserna fillkomma storre
styrka erfordrande oOfningar, sisom handging uppéat, stimofnin-
gar pa barr och riick, dfningar pd& gungringar, voltige m. m.
For flickor &dro i allmiinhet alla slags friofningar (ifven dans
‘och ofningar med jérnstaf) hufvudsak, hvarjimte lekar och en-
dast de littaste Ofningar pa redskap (balansering, fria sprang,
stormlopp, dfningar i striickhiingning o. striickstéd o. d.) kunna
anses tillhora skolgymnastiken. Uthdllighet, smidighet och behag,
ej styrka, siirskildt ej armstyrka, #r for dem hufvudsak.

Enligt dessa grundsatser bir hela gymnastikkursen vid en
skola, d. v. s. alla de d&fningar, som wur de i viirderingsliran
‘nimnda synpunkterna blifvit utvalda och som kunna medhinnas
pa den gifna fiden och utféras i den tillgiingliga lokalen (ute
och inne) med tillhjilp af forefintliga redskap, delas i klasskur-
ser, och dessa i manadskurser. Dessa sistnimnda fro sirskildt
nodviindiga, enir gymnastiken under den ljusa, varma arstiden
(maj, september och i sédra Finland #fven ofta i oktober) mest
| bor bedrifvas ute och besti i lekar, lopningar och hvarjehanda
tiflingar, som blott kunna foretagas ute. For dessa méanader
maste saledes alldeles skilda kurser upprittas. Men siirskildt
under den mdorka Aarstiden, di man gymnastiserar inne, ir det
tjéinligt och befordrande fér den metodiska gingen att hafva
klasskursen afdelad i manadskurser.
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Anm. Hir hafva vi ej for afsikt att framligga nédgot forslag
till klasskurser, utan limna detta, liksom beskrifningen af de enskilda
Ofningarna och de fel, som vanligen vid den begis, 4t handbickerna
och den muntliga undervisningen under de s. k. kommando-ifnings-
timmarna.

Pa det att liraren alltid ma kunna minnas, hvad som fire-
hafts under de senaste lektionerna, ir det oundgiingligen niidigt,
att han for hvarje timme for en jowrnal, dir de viktigaste of-
ningar i korthet antecknas. [ journalen bir han dessutom fir
hvarje klass hafva en ftabla dfver redskapsifuingarnas ordnings-
filjd under en serie (8—12) af pid hvarandra féljande timmar
t. ex. 1) friofningar, vigrit stege, bock, 2) staftiningar, barr,
stormplan, 3) friéfningar, rick, plint, 4) stafifningar, tag, lek
0. s. v. Vid denna tablis uppgirande tages hinsyn dirtill, att
de redskap, som klassen mest skall anviinda, komma oftare i
serien in andra, mindre viktiga. Afven bér man under de tim-
mar, da staféfningar firekomma, helst taga sisom den senare
redskapsifningen en sidan, som ej anstriinger armarne, t. ex.
fria spring, tresprang, stormlopp, balansering, lek eller nagot
slags lopande. Hafva friéfningarna diremot utfirts utan jirn-
stafvar, tages sidsom andra redskapsifning helst bundna sprang
pa och dfver bock, sprangkista, hiist, barr, riick, bom, eller sprang
ifver dubbel-ridck o. s. v. DA serien blifvit genomgingen under
3 a 4 veckor, birjas den anyo. Séilunda kan liraren litt kon-
trollera, att de olika redskapen och éiningarna pa dem ej komma
for ofta eller fior sillan. Och eleverna komma ej att trittna
pa ett dagligen begagnadt redskap eller en stindigt aterkom-
mande Ofning. Om blott redskapet ombytes, kan dock samma
eller nistan samma GOfning firetagas pa ett annat redskap, utan
att eleverna ligga miirke till likheten. Diirigenom kan liraren
lita en viktizg ofning ofta Aterkomma och tillika bibehalla ele-
vernas intresse for densamma.

C. Om timprogrammet.

Sedan klasskurserna och de niimnda tablaerna vid arets eller
terminens birjan #ro uppgjorda, ir det en ldtt sak for liraren
att for hvarje timme gora upp ett {improgram. Vi hafva redan
ofvan i systematiken (sid. 186) omniimnt de 5 hufvuddelar af
hvilka ett fullstiindigt saddant biir bestd, d. v. s. fior en vanhg'
lektion inne i sal, nimligen:
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1) frivfningar (utan 1 med staf) pa stiillet, :

2) friofningar med forflyttningar (lopp, hopp, géng, sprang),

3) redskapsifningar fir armarne och balen, d. v. s. hiing-
och stod-cfningar, eller ock kamp,

: 4) redskapsifningar hufvudsakligen fior benen (ofta dir-
jimte for balen och armarne), d. v. s. sprang eller balansering,
eller ock lek eller lopp.

' 5) ordningsifningar.

Fridfningarna bira i regeln pi mellan- och higre klasser
birjas med en djupandningséfning (salen &r dia dammfriast) i
forening med en efter klassens stindpunkt limpad enklare eller
'sammansatt ofning i 2 tempi, af hvilka det forsta (inandningen)
helst bior taga 3, det andra (den kraftiga utandningen) en taktdel,
hvarefter filjer en paus efter en eller 2 taktdelar. Dock kan
denna takt ffven forindras. Siirskildt pd de Giversta klasserna
biir stundom lang hallning af andan inifvas. (Se sid. 128).
Direfter fioretagas omviixlande mer eller mindre sammansatta
arm-, ben- och balofningar, hvar och en upprepad flere ganger,
forst efter rikning och sedan (om den dértill &r limplig) i takt med
variationer. I dessa ofningar bora inghd kraftiga baléiningar, arm-
och kniistrickningar, dfvensom girna en balanserbining och (for
ildre gossar) benkastningar. God hallning med kraftig utbrist-
ning och ledig andning bér iakttagas. Efter ryggbiéjning framat
eller a4t sidan bir filja en bendfning. Déarfor kunna de forst-
nimnda ldmpligen nidrmast foregi forflyttningsifningarna, lektio-
nens andra afdelning.

Bland dessa #ro lopofningarna huofvudsak, men dessa bira
ej forsiggd blott i kringtdg kring salen utan i allehanda figurer
(slinga, Aatta, sniicka, krumtdg, vixlande i flank och sma front-
led 0. s. v)) samt viixla med viindningar, lopp &t sidan, bak-
linges, med kndkastning m. m. Dérjimte ofvas hoppning pa
ett ben, vixlande efter vissa steg eller pa ett visst steg af vixel-
eller vaggsteg m. m. Af gangarter ir den raska, uppriitta gin-
gen, vixlande med viindningar, den foérndmsta. Stundom kan
varieras med kappging, tretaktsging (se sid. 89), zuavging
0. s. v. Vissa steg och ett sprang framit, fortsatta i jdmn takt,
dro ock en god variation. Dessutom kunna alla dessa Gfningar
utféras utan eller med staf, som antingen hélles i ena handen
pa halfbijd arm eller i biigge hiinderna ﬂch da i olika lidgen,
viixlande efter vissa slag.

Betriiffande redskapsifningarna #r att beakta, att hiing- och
stidifningarna viljas sé, att bukmusklerna komma i kraftig verk-
samhet. Ar redsk&pet t. ex. vagrit stege eller rick, bira sa-
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ledes ¢j hifning och handgang enbart firekomma utan komplet-
teras med benlyftningar, Gfverkast, svingningar, spéinnbdjningar
m. m. Att minga slag af sprangiéfningar (hijjdsprang, hukspring,
sidsprang) dfven taga de niimnda musklerna i ansprik, dkar na-
turligtvis deras viirde fér bukens organ.

Néagon ordningsiifning, sisom viindningar, vissa steg, sviing-
ningar, omstillningar (i ghende, ej i lipande) placera vi helst i
slutet af timmen, emedan a) eleverna girna utfora dem, sedan
de fatt sitt behof af riorelse tillfredsstiilldt, b) de utgira en lug-
nande afslutning efter sprangen och ¢) de aterstiilla disciplinen,
som under spriangen varit nagot lisare. Gymnastikliraren kan
salunda siinda klassen fullt disciplinerad, lugn och i god ordning
tillbaka till afklidnings- och klassrummet eller hemmen. :

Séisom en genomsnittsbestimning kan giilla, att de ofvan- |
nimnda 5 olika bestindsdelarna af en 45 minuters lektion for
gossar bira upptaga resp. 15, 5, 10, 10 och 5 minuter. Men
ritt betydliga jimkningar kunna och biira hiéiri foretagas. Pa
de ligsta klasserna bora, sisom ofvan papekats, forflyttningsiof-
ningarna och lekarne upptaga stirre och de stiende friofningarna
samt redskapsiéfningarna mindre tid. P& de higsta klasserna |
kunna de bigge redskapsifningarna, isynnerhet sprangen, till-
delas storre tid pA de stdende fri- och ordningsiéfningarnas be- |
kostnad. Efter kraftiga staf-tfningar kunna arm-bél-tfningarna
betydligt inskrinkas eller t. o. m. alldeles bortlimnas o. s. v.
For flickgymnastiken giiller 1 allm@nhet hvad hir sagts om de
ligsta gossklasserna.

En omstindighet, som iir att beakta, iir den, att de nimnda
5 afdelningarna af lektionen ej alltid behdfva filja stereotypiskt
efter hvarandra i den ofvan angifna ordningen, utan kunna del-
vis forskjutas inom hvarandra. Visserligen birjar lektionen all-
tid helst med nagra stiende friéfningar, sedan man genom en
enkel ordningsifning fatt klassen liimpligen uppstilld, och sluta
likasi med spring (eller lek) och en efterfiljande ordningsifning.
Men de staende friofningarna bir man giirna afbryta i midten,
isynnerhet pa de liigre klasserna, med hopp eller lopp pa stiillet
eller kring salen. Ett sidant afbrott kan ock ske genom en snabbt
giende hingifning, t. ex. fintring pa stinger och tag. Detta
kan isynnerhet vara limpligt pa de ligre gossklasserna och i
flickgymnastik, dir friofningarna hafva hedersrummet. Stundom
méi ocksi de stiende fribfningarna foretagas icke pi led utan i
ring kring salen. En ofning pi stiillet kan da ldtt vixla i takt
med vissa steg ging framét och emellan de stiende ifningarna |
kunna latt hoppning eller lopp firetagas o. s. v. Salunda kan
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‘en omtinksam och uppfinningsrik ldrare gira lektionerna mycket
‘omviixlande och niéjsamma utan att pd nagot vis bryta mot de
‘metodiska reglerna. En sadan frihet for liraren att pa olika
siitt anordna timmarna #r en eggelse till sjilfverksamhet, som
afhaller honom fran att stelna i formerna.

Till sist vilja vi éinnu sisom den viktigaste metodiska regeln
framhalla, att metoden ¢f fdr dida lifvet. Hellre nagon brist i
programmets sammansittning (en sddan kan ju kompenseras
under niéista timme) eller ett mindre metodiskt firfarande vid
en ofnings inlirande &n ett oséikert famlande, dasighet, petighet
eller surmulenhet hos liraren! Klassen bor héillas jimnt syssel-
satt under hela lektionen: uppstillningen bir forsiggd raskt (un-
der lopp), hvilopauserna mellan friéfningarna skola vara korta
(10 a4 30 sekunder), redskapen bira raskt himtas fram och stiillas
i ordning samt s4& manga af dem begagnas pa en gang, att de
i ledet stiende ej kidnna viintan pd sin tur for lang. Med ett
ord hela lektionen bior gi med lif och lust och kldm. Kommer
‘dértill mdtta, noggrannhet, hdallning och disciplin, hafva eleverna
sikerligen under en sidan lektion vunnit i kroppsbehiirskning,
sjilsfriskhet, hiilsa och arbetsduglighet, och ldraren kan vara
nijd med sitt arbete, fir hvilket han ldser tacken i ungdomens
glidjestralande blickar.




Femte kapitlet.
Redskapslira. |

Hvilka lokaler och redskap #ro nidviindiga fér ett normalt
bedrifvande af skol- oeh foreningsgymnastik? Detta fir den friga,
som hir skall besvaras.

[ den klassiska forntiden och™i den nyare gymnastikens
forsta tider gymnastiserade man blott under bar himmel, liksom
man #nnu till stor del gir i mellersta och siidra Europa under
storsta delen af aret. [ England med -dess af Golfstriimmen
virmda klimat kan man de flesta dagar af Aret bedrifva nigon-
slags idrott eller sport ute, om man ej #r si nogriiknad med
regnet. Men for skolgymnastikens behof har man under de sista
artiondena #fven diér begynt inreda salar, liksom man langt tidi-
gare allmiint gjort det i Tyskland, Sehweiz, Frankrike, Belgien
m. fl. ldnder. :

[ vart nordiska klimat kunna vi gymnastisera eller leka ute
blott ifran borjan af maj till medlet af oktober i den sydligaste |
delen af landet, och #nnu kortare tid i de nordligare delarne.
Da nu skolornas sommarferier dirtill upptaga 3 méanader, sa
aterstar af lisedret blott par ménader, under hvilka skolgymna-
stiken kan bedrifvas ute i form af lek och tiflingar, nb. om
ej regn intriffar pi gymnastiktimmen. Dessutom kunna ju nagra
timmar under vintern da och di anviindas till skidlépning, kilk-
backikning, skridskodkning o. d. Men fir de allra flesta (VO
a 90) gymnastiktimmar under skoliret méste klassen vara hidn-
visad till gymnastiksalen. D& denna sidlunda éfven bir kunna
hegagnas till lek, sa #r det klart, att den knappast kan vara
for stor, eller att hvarje meter i liingd och bredd utifver det
nidviindigaste ir viilkommen. g

Hvilka dimensioner #ro da nddviindiga for en gymnastik-
sal vid ett stirre liroverk med klasser af &nda till 40 elever?
Erfarenheten fran Tyskland, diir gymnastiken bedrifves klassvis
sisom hos oss, ger vid handen att en normal gymnastiksal for
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ett sAdant liroverk bir hafva 22 > 11 meters golfyta. Hdjden
kan viixla emellan 5 och 6 m. Minst 4 m frin ena findviiggen,
som helst bér vara utan fonster och kakelugnar, uppstillas stol-
parna for de 4 eller 5 rickarne. Platsen bakom dessa inrittas
helst fiér brottning, kastning, nedspring fran stormplan, vig-
hetsifningar m. m. och beligges 1 si fall ej med golfplankor
utan med ett c¢. 40 em djupt lager af korkspén eller garfvarbark
eller sigspan (blandadt med salt) och dfverspinnes med grof
segelduk. Stegarne fi hvila vagriitt eller snedt pa riickarne
och den vid &ndviiggen fiista ribbstolen. P& hvar sin sida om
brottningsplatsen uppstiillas invid langviiggarna klitterstingerna
och klittertigen. [ den aterstiende delen af salen (dir golfvet
bir liggas af smala kvistfria plankor tviirs tfver salen) uppstiillas
ej nagra fasta redskap. Men d& barrar, hiistar, plintar och bockar
hafva sina platser lings salens langviggar, aterstir en fri golf--
yta (for fri-, ordnings- och lipifningar, lekar samt ofningar pa
de nyssniimnda redskapen dfvensom pa rundlopp och gungringar,
som fiistas i taket) af blott ¢. 18 X 9 m = 162 m?2, d. v. s.
4 m? per elev. Detta utrymme &r just det nédiga fir stdende
friofningar. viixlande med nigra steg framit eller bakat eller at
sidan, shsom dessa ifningar helst bedrifvas. — Aro klasserna
ej sa stora, t. ex. blott med par och trettio elever, kan salen
byggas 20 X} 10 m, men giires den &dnnu mindre, uppsti hinder
for en ordentlig gymnastiks bedrifvande. — Invid salen bir fin-
nas ett afkladningsrum med flere skip for skor o. a. klidesplagg.
Dessutom borde i alla skolor, sirskildt i stidernas folkskolor,
finnas ett duschrum, hvilket hvarje klass atminstone 2 ggr i
manaden finge begagna under lirarens uppsikt. — Fir lararens
rikning borde ocksd alltid finnas ett litet rum, till hvilket han
kan draga sig undan emellan lektionerna, di salen vidras.
Betriffande storleken af en skolas lekplan giller dérom i
éinnu hégre grad &n om salen: ju stiorre, dess bittre! Densamma
' bér vara minst 60 X 20 meter, om den alls skall kunna anviin-
das sdsom lekplan blott for en klass i siinder. Fior att erbjuda
utrymme {or en stor skolas alla elever under frikvarterna, maste
den redan vara betydligt stirre. Den bir helst vara vagriit,
jimn, med tdmligen hard, torr grund, tunnt belagd med grof
sand, skyddad for nordliga och ostliga vindar samt icke griin-
sande till uthus, dirifran osund luft kan sprida sig. Pa den-
samma kunna giirna par riickar och nagra litet lutande plankor
for handging, dfvensom par balanserbommar vara uppstillda vid
sidorna eller iindarne. Ar planen nigot stérre, kan dir upp-
stilllas en af plankor uppfiord, e¢. 3 m hog kilkbacke, till stort

14
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nije for de liigre klassernas elever, hvilka giirna begagna den-
samma #Afven till stormplan m. m.

En noggrann beskrifning af de redskap, som begagnas
inne 1 salen, torde hir vara ofverflodig, dia goda modeller till
sadana redan finnas timligen allmiint spridda i landets stider. Hér
mi blott féljande paminnelser betriiffande sadana for skolbehof
fa plats. b

Alla kanter bora vara vil afrundade, si att inga hvassa |
hérn finnas, mot hvilka eleverna kunna stita sig. Detta giller
siirskildt hiistar, bockar, barrar, springkistor, rickstolpar o.s. v.

Rickarne, som bira vara 2 m linga, giras helst af jirn, |
enir stalrickar efter en tids begagnande blifva skira och plits-
ligen kunna springa i stycken. Deras diameter gires 33 a 28
mm. Ytan bor icke vara polerad utan endast svarfvad eller fi-
lad, si att den ir fri frin utstiende ,grader®. For hvarje rick
bir finnas en ,tvdrbom*, ¢. 10 X} 5 em, som kan stillas in un-
der riicken, silunda bildande en dubbelriick I. dubbelbom.

I skolor, dir man ej har rad att anskaffa voltige-hiist, eller
dir voltige-fningar ej kunna firetagas, t. ex. i folkskolor och
alla flickskolor, #ir det #indamdilsenligt att pd réckarnes plats
kunna insitta tjocka, halfrunda bommar med litt flyttbara byglar
(gripbara sadelbommar af bdjda jérnrir) fér huksprang och sid- =
sprang. Vid de senare flyttas byglarne litet nirmare ena inden
af bommen, d. v. s. si, att den ena bygeln kommer pa dem-
sammas midt. Hvarje bygel bir for detta findamél vara forsedd
med 2 tappar, som passa in i hil pa bommen (5 par hal, ett
pa midten, de &friga med 22 em mellanrum fran midt till midt,
sd att afstindet mellan biigge byglarna vid begagnandet blir
44 cm.)

Stegarne, minst 2, giras helst 6 a 7 m langa, skalmarne
10 X 4 em af ask, rodbok eller utvald, kvistfri bjork med de °
yttre, nedre kanterna afsneddade, inre bredden 85 em, spolarne
3 em tjocka, pA 25 em inbirdes afstand fran midt till midt. De |
skola vara viill fastkilade i skalmarne, sa att de ej g& rundt.

Barrarne, 2 4 4, giras numera stillbara i htjd och bredd.
Den sistniimnda bor vara si stor, att hifterna jimte tummarne |
rymmas emellan skalmarne, d. v. s. 35 a 42 em. Lingden bir
vara 3 m, sd att tviinne elever samtidigt kunna svinga pi samma
redskap. | myeket tranga salar kan man hafva barrar, hvilkas
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stindare stickas in i hylsor i golfvet. Hojden kan da regleras
medelst sprintar igenom stindarena och bredden med kilar pa
yttre eller inre sidan af dem, instuckna i hylsorna. D& sidana
barrar ej begagnas, kunna de hingas pi viiggen. — Ute har
man barrarna helst jordfasta, stéttade medelst belastade strifvor.

Sprdngkistorna (plintarne), 2 stycken, giras 1,4 m langa,
40 em breda i flere afsatser, som alla bira passa pi hvarandra.
For stadgans skull kan den nedersta afsatsen vara férsedd med
korta, stadiga, snedt at sidan stiilda fotter.

Bockarna, minst 2, af 60 & 70 X 35 em, stoppningen in-
berdiknad, goras helst stillbara medelst en fjiderinrittning pa
pa fotternas insida. :

Histarna, 2 stycken, for skolbehof 160 a 170 em langa

- och hogst 40 em breda, stoppningen inberiiknad, giras numera

likadana i biigge #ndarne, sa att ingen skillnad finnes mellan
SJiand“ och ,hals“. Sadeln bior hafva en inre bredd af 42 em,
byglarna (bommarna) vara gripbara, helst af med lider beklidda
jirnrér af e. 30 mm diameter. Biist dr att bestiilla dessa red-
skap fran Tyskland, eniir hiir gjorda voltige-hiistar ej kunna jim-
firas med de tyska.

Stormplanerna, 2 styeken, 210 X 75 em, af 45 mm tjocka
plankor, férses med 2 jirnhakar i ena #nden, sia att de kunna
fistas vid en rick.

Klitterstingerna bora vara smala, ej dfver 55 mm tjocka
och fista medelst en fyrkantig jirntapp i golfvet, si att de e¢j
méa gi rundt. De bora finnas i stort antal (16—20—24) och
uppstiillas i 2 eller 4 rader med eft afstind fran midt till midt
af 45 em ena och 60 cm andra vigen.

Klittertigen (i Sverige: lodlinor), 8 & 12 stycken, bira vara
lost slagna. De kunna girna vara af olika tjocklek 35 & 25
mm, enéir eleverna bira vinja sig att klittra dfven pd smiickra
tig. De bora féstas medelst af en matros gjorda ordentliga
vglesplitsar omkring ,kousar®, som friidas pad krokarna i taket.
— Suneda tdg for ,slagiintring® dro limpliga fir de higsta goss-
klasserna. De fiistas medelst en talja vid golfvet och bira upp-
till std i kommunikation med lodrita tadg eller ribbstolar, si att
den fintrande kan komma ned den vigen, ty annars tager &fnin-
gen fior lang tid.

Ribbstolarna (uppfunna af Hj. Ling i st. f. de forna pinn-
af 85 em mellan de lodriita listerna och 10 em emellan ribborna
ir lampligt. Stiillda vid salens dndviigg bakom riickarne, kunna
de jimte dessa tjiina till underlag fior stegarne.
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Gungringarne, minst 2 par, om man alls skall hafva dem,
hijas och siinkas ej blott genom spinnen i linorna utan diir-
igenom att dessa lopa genom block i taket och ned liings viig-
gen, diir de fiistas i krokar. Biist iir att linorna sluta med ket-
tingar, hvilkas linkar kunna triidas Ofver krokarna.

Balanserbommarna giras 5 4 6 m langa, 12 a 15 em
tjocka, hvilande pa stadiga fotter, si att ofre kanten #ir 30 a
35 em ofver golfvet. [ deras stiille kan man hafva plankor,
20 X 5 em.

Sprdngstillena, minst 2 par, béra hafva en stadig, stor |
korsfot, och héjden bir vara utmiirkt i meter och eentimeter frin
golfvet. Snirena med sandpasar i éindarne skola vara 2 m langa.

Hiinggungorna, 2 stycken, 4 m langa, skalmarne pa midten
11 X 3,5 em, kunna hvila pa rickarne.

Rundloppen giras helst med 6 1. 8 krokar och linor.

Tri- och jirnstafvarne skola vara 1 m linga. Af de senare
bira finnas tilleiickligt manga bade af 2 och 3 kg vikt. Fir yng-
lingar i foreningar nyttjas stafvar af 4 kg.

Fir de olika skolorna och skolklasserna iro filjande red-
skap behiifliga:

Fir smdskolor, ligre folkskolor och de higre goss- och
flickskolornas ligsta klasser, d. v. s. for barn under 12 ér, be-
hifvas friimst bollar, tristafvar, en sviinglina, ett dragtig, ba-
lanserplankor, ribbstolar (i stillet for lodrita stegar), sprangstill
med snoren, mattor och sprangbriden, klittertdg (och -stinger) |
samt riickar (eller tvirbommar). — Alla dessa redskap taga figa
rum i en vanlig skolsal. Rick-pelarne kunna fistas med 2 starka
gangjirn i taket och skjutriglar i golfvet samt hissas upp snedt
emot viiggen, di de e) begagnas. En pelare fistes naturligtvis
vid viggen. — Om sméa barn i gymnastisera i en sal, som #r
utrustad med #fven andra redskap dn de niimnda., kunna na-
turligtvis en del af dessa for omviixlings skull begagnas, t. ex.
lutande stegar att klittra pa, stormplan att 16pa upp och ned
pa eller ock hoppa ned ifran, sprangkistor, rundlopp m. fl. :

Pa mellanklasserna, dldern 12—15 ar, behifvas, utom smé-
klassernas egentliga redskap, lifta jidrnstafvar, stegar, barrar,
boekar, spriangkistor, stormplan, rundlopp, hiinggungor och stora
bollar. Af dessa #ro bockarna onidiga i fickskolor, och iifven
barrarne hafva i dem ej stor anviindning. — Obs! de inre skal-
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