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Forord tl forste Udgave.
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N wrvwrende Bog er skreven paa Opfordring af
Hr. cand. polyt. N. H. Rasmussen, hvis udsolgte Bog
med samme Titel den er en Omarbejdelse af, og som den
skal ecrstatte.

Skent Bogen er beregnet paw at skulle vere en Leere-
hog, er jeg dog paa flere Steder gaaet nogef udenfor en
saadan Bogs Ramme for at kunne medtage en Del af
det, som Erfaringen har lert mig vekker Sunsen for og
oger Lysten til Gymnastik.

I Afsnittene om Lereren og Undervisningen har
jeg paa enkelte Steder fulgt Oberstlojtnant O. Pelersens
udmerkede Bog: Instruktion (Kristianiae 1894), hvortil
de henvises, som ensker wdforligere Redegavelse for disse
to vigtige Afsnat.

For den Underslattelse, der er wydet mig af Kirke-
og Undervisningsministeriet til Bogens Udgivelse, bringer
jeg herved min cwrbodige Tak. Ligeledes takker jeg de
Herrer cand. polyt. N. H. Rasmussen, Dr. med. Chr.
Poulsen o9 Lwege Frode Sadolin for Gennemsyn og
qode Raad.

Kabenhavn. 1 Juli 1897,
K. A. Knudsen.






[ndledning.

le Gymnastik forstaas planlagte Legems- Fﬁ”‘;‘;!‘s
ovelser, hvis Maal er Menneskelegemets almengyl- Maal og
dige Udvikling og Opevelse. Middel.
En god opdragende fﬂ]nmutlk stracber forst
og fremmest hen imod legemhg Harmoni: sund
Livsvirksomhed og ligelig Liegemsbygning, og der-
nwst videre mod de hgjere Trin af Udholdenhed
og Haardferhed, Kraft, Smidighed og Dygtighed.
Dens Middel er Beviegelser, valgte og formede
efter det sunde Legemes Love og Behov.
Vort Legeme er i alle dets Enkeltheder an-
lagt paa Bevegelse. Bevegelse er en Livsbetin-
gelse, lige saa fuldt som den er en Livsytring. Til
fuldkommen Sundhed krweves derfor kraftig, alsidig
Beviegelse. Thi hvad der ikke bruges, det svin-
der og sviekkes. Det er saa langt fra, at Brugen
volder Shd paa den levende Organisme, at den
netop er det eneste Middel til at sge dens Kraft
og Udholdenhed. De gymnastiske Bevegelser lader
Legemets Muskler og Led arbejde paa en saadan
Maade, at Stivhed hindres, og den hos Barnet
medfodte Smidighed bevares eller genvindes, hvis
den er gaaet tabt. Mange af disse Bevmgelser
kraeve stor Hurtighed og danner heri en heldig
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Mods@®tning til den traege Langsomhed, som det
daghge Legemsarbejde let medforer. Krafti Brug
herder Liegemet og gpr det mindre fplsomt over-
for Smerte og Savn saavel som overfor Varme og
Kulde; den giver altsaa Haardforhed.
Medens den almindelice Maade at udfere Ar-
bejde paa og de mange daarlice Vanestillinger i
det daghge Liv misdanner Legemet, har Gymna-
stikken Evne til at forme det i Overensstemmelse
med Skonhedens Krav, der heldigvis altid falder
sammen med Sundhedens, ja som er det sikreste
Bevis paa, at disse varetages.
Betydnin- Kunde Sansen for Legemets Skenhed blive
%‘;;_;1 vakt, var der med det samme vundet meget for
for  en sund og sterk legemhg Udvikling. Det var
gimé? denne Sans, der bragte Oldtidens Griekere saa
vidt, at de endnu staar som det mest lysende For-
billede paa Sundhed og Kraft. Hos os er Sken-
hedssansen overfort fra Legemet til Kladedragten,
der indrettes paa at dekke over en misdannet og-
mishandlet Krop; og man er saa veennet til Fol-
gerne heraf, at man ikke kan se, at den Pynt,
der alene sidder i Klwederne, er saa forskellig fra
den Skonhed, et smukt Legeme ejer, som det falske
altid er fra det mgte. Vi felger som vor Grund-
seetning, at . Kleder skaber Folk*™.
De dygtige, danske Landmand har et skarpt
Blik for Husdyrenes Skabning og kender noje,
hvordan de skal veere byggede i alle Enkeltheder.
Og deres Sans paa dette Omraade har haft den
Vi-l‘kning, at en Ko fra vore Dages Landbrug synes
at viere af en hel anden Race end en Ko fra Slut-
ningen af Tresserne. Derimod ved de intet om
deres eget Legeme; de har ingen Sans for, hivor-



dan det skal vare skabt, eller i hvilken Retning
det kan eller skal udvikles under Opvaeksten for
at kunne yde mest. Og dog vilde en god legem-
lig Udvikling medfere lige saa stor materiel Vin-
ding for den enkelte og for Slaegten som den, der
folger af at skaffe sig bedre Husdyr. Thi Udvik-
ling af Legemet giver en Sum af pget daghg Kraft,
ja Kraft langt op 1 Aarene, der godt kan vurderes
1 Penge, ved Siden af at den giver, hvad der er
mere vaerd end Penge; .den, som ejer et sundt
Legeme, ejer Verdens storste Skat, og kun ved
den faar alle andre Skatte deres Veerd®.

Gymnastikken gavner imidlertid ikke blot den
legemlige Udvikling, den fremmer ogsaa den sje-
lelige.

For det forste vil legemlig Sundhed give det
sjelelige Lav bedre Livsbetingelser, fordi de to Sider
af vort Viesen er knyttede saa ngje til hinanden
som Seden er knyttet til den Jord, den vokser
op af. Legemet er Sjelens .Jordbund; jo bedre
Ager, desto rigere Frugt.

For det andet udvikler Gymnastikken swerlig
én Side af Sjelelivet, Villien og de Egenskaber,
som herer hen under den. Thi hver Gang man
under Gymnastik anspender sic — og det er der
ofte Lejlighed til —, stiller man Krav til sin Villie
og Handlekraft. Ofte wgges man af den Fare,
som en Wvelse synes at indeholde; man vil kunne
beherske den; det hojner Modet; man erfarer med
det samme, hvad man kan hyde sig; det tojler
Overmodet. Med legemlig Sundhed folger et Livs-
mod og en aandelig Modstandskraft, der kan bare
saadan Modgang 1 Livet, som ellers knwkker man-
gen én.

G ymna-
stikkens
sjeelelige
Virk-
ninger.
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Det vilde selvfalgelig viere en Overdrivelse 0g en
Misforstaaelse at tro, at kun Gymnastik kan ud-
vikle Villien; men den kan give sit Bidrag; og
Skolen har nzppe bedre Middel dertil. Man kunde
sporge, om det ikke er saa smaa Ting, Gymna-
stikken kan give Villien at ove sig paa, at det
ingen Betydning har overfor de store Krav, Livet
kan stille til den. Men en Stordaad som Leoni-
das’s eller Arnold Winkelrieds, eller Frithjof Nan-
sens, eller som de manges, der sker uden at komme
for Dagen, springer ikke frem hos et Menneske
pludseligt og uden Forbindelse med hans forrige
Liv; den er forberedt ved de smaa Tings skabende
Magt, ligesom en stor og kraftig Stamme ikke
skyder op af Jorden uden at nwres af tusende

smaa Redders Kraft.

e

Lige saa tidligt, som man tager fat paa plan-

Opdmgcfs.g]i‘?t Udvikling af Barnets sjelelice Ewvner, burde

har
beqynde
tidligt.

man ogsaa begynde med at drage Omsorg for den
legemlige Opdragelse, ja snarvere for; thi de ypper-
lige Anleg, som Naturen har givet de allerfleste
til et godt Legeme som wvilhigt Redskab for Sjwelen,
udvikler sig allerede staerkt paa en Tid, da det
sjeelelige Liv endnu saa at sige ligger 1 Dvale;
men da forsemmes og vanregtes de ofte.

Den legemlige Opdragelse har blot at serge
for, at de medfadte Anleg faar Lov til at udvikle
sig. Der findes nwmsten hos alle mindre Bern en
saadan Smidighed, Holdning og Harmoni, at der
ikke behgves andet, ja ikke kan geres noget bedre
end at folge og fwstne disse Anlweg.

Men Reglen er, at disse gode Anleg tabes,
og den, som tager fat paa sin legemlige Udvikling,
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maa da ferst arbejde sig tilbage til det tabte Ud-
gangspunkt. Sjelden naar han det; ret ofte er
han kommen saa langt bort derfra, at han mister
Liysten til at straebe efter at genvinde det tabte
og siger, at han er bleven for gammel, skont han
maaske ikke er ret meget over de 20 Aar; men
der er den Sandhed deri, at han har ladet sit
Legeme blive @ldre end Aarene.

Som Forholdene nu er, maa (Gymnastikken i
sin Fremgangsmaade rette sig efter de Udviklings-
fejl, som folger af tidligere Forsemmelse.

Sammenligner man Borns Gymnastik med Volgs-
nes, slaar det én, at den efter forholdsvis kort
Ovelsestid er smukkere og mere tiltalende trods
Manglen paa Kraft 1 Beviegelserne.  Grunden
er, at Bornene endnu har en stor Del af den med-
fodte Smidighed og gode Holdning.

Naar Barnet ved 14 Aars Alderen gaar fra
Leg til Arbejde, sker der ofte — is@r paa Landet
— en sprgehg Forandring med Legemet 1 faa Aar.
Dets Form er endnu saa lidet fwstnet, at den let
forandres efter de Paavirkninger, den udswettes for
under legemligt Arbejde,

Der er én Ting, som er ismefaldende ved de Det dag-

lige Livs

I Beveegelser
aldrig saa store, som Musklerne kunde udfore og frem-
Leddene tillade. Ofte deltager en hel Del Led i AE::;;;E
Arbejdet, og Beviegelserne kan derfor synes store,
men 1 de enkelte Led er de som Regel smaa. Der

Bevaegelser, det legemlige Arbejde krever: de e

er saaledes ingen Arbejdsheviegelser, som medforer,
at Armene strickkes helt op, rettes fuldt ud og fo-
res saa langt tilbage, som de kan komme:; ingen,
der krever, at Ryggen skal bajes saa langt for-
over eller til Siderne, som den kan, og ingen, som
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lader Benenes Led blive heviegede i hele deres Ud-
strekning. Med ét Ord : det daglige Livs Bevaegel-
ser holder sig et kortere eller lengere Stykke inden-
for de Ydergrenser, som Musklerne og Leddenes
Senebaand swetter; og naar Beveegelserne aldrig gaar
helt ud til disse Ydergrenser, tabes Evnen til at
naa dem, eller rettere: de rykker nsermere sammen ;
Leddenes Bevaegelighed indskrenkes, de bliver sti-
vere. De Fingre, som én Gang kunde rettes helt
ud, bliver tilsidst siddende krumme efter det sta-
dige Greb om Redskaberne. De Skuldre, som én
Gang af sig selv sad tilbagetrukne og lod Brystet
hvaelve sig foran dem, drages under Arbejdet saa

tit frem wuden nogensinde — 1 hvert Fald
ikke staerkt og ofte nok — at trekkes helt ul-

bage, at Kroppen bliver ligesaa flad over Brystet,
som den for var over Ryggen. Den Ryg, der en
Grang var ret, og som kunde bojes smidigt til alle
Sider, holdes saalmnge krummet over Arbejdet, at
den tilsidst bliver stiv og ikke kan rettes helt op.

Saaledes kan man gennemgaa alle Legemets
Dele og finde, at naar man kun ger smaa Bevagel-
ser, bliver det efterhaanden umuligt at gere store,
d. v. s. Stivhed indtraeder.

Grunden til, at smaa Bevaegelser, iswer hvis de
ogres under strengt og vedholdende Arbejde, frem-
kalder Stivhed, er, at Muskler, som kun gor smaa
Sammentrekninger, efterhaanden forkortes og der-
ved mister Evnen til at gore stove. Samtidig med
Musklerne forkortes ogsaa Leddenes Senebaand
(hvortil ofte Rheumatisme bidrager); og dermed er
Leddenes Bevaegelighed indskrenket. — Der er
{ Fks. kun faa, der bliver saa stive og krumbgjede

som Jordarbejderen.
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Imod denne Stivhed gives der intet Middel saa De gym-
: : . nastiske
godt som Gymmastik; thi den kraver som et af Bevegelser
sine vigtigste Bud, at Beviegelserne fores helt ud  giver
tal GI‘EPIILSPI']'IE, og dersom disse er indsnevrede, sl
ker den til at udvide dem paany. Et Eksempel
kan oplyse den Forskel, der er paa Virkningerne
af to tilsyneladende ensartede Beveegelser: den,
Skovhuggerarbejde kraever, naar Armene forer Ok-
sen 1 et kraftigt Hug mod Treeet, og den, Gymna-
stikken krmver, naar Armene svinges op og ned.
I begge Tilfielde fores Armene hastigt og 1 samme
Retning; men ved Skovhuggerarbejdet mangler der
et Stykke i, at de kommer saa langt tilbage haade
foroven og forneden, som de kan, og netop dette
lille Stykke er det vigtigste, naar det gwelder Smi-
dighed ; thi ved det er det, at Musklerne strammes
mest ud og kommer til at virke 1 fuld Udstrekning,
hvad der er nodvendigt, hvis Skulderpartiets Bevege-
lighed skal bevares eller ages. Hyvis Skovhuggeren,
som faar stive Skuldre og krum Ryg, naar han ikke
gor andre Bevagelser end dem, Arbejdet medforer,
vilde streekke sine Arme og rette sin Ryg, saaledes
som det sker under Gymnastik, vilde han bevare sine
Skuldre smidige og sin Ryg rank. Saaledes ogsaa
med Snedkeren, Skomageren, Landmanden o. s. v.
Samtidig med at Arbejdet i daarlige Stillinger
gor nogle Muskler for korte, geor det naturligvis
disses Modmuskler (d. v. s. dem, der ligger paa mod-
sat Side af Leddene og udforer modsatte Beviegel-
ser, Antagonisterne), for lange. Thi ligesom en
Muskel faar en varig Forkortning, naar den aldrig
strackkes ud, vil den faa en varig Forlengelse,
hvis den altid holdes udspendt uden at faa Lov
til at trwekke sig helt sammen. Den Lingde, en



Holdnin-
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paa Musk-
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Muskel har, naar den ikke paavirkes af Villien,
men er helt uvirksom, kaldes Middellengden. Sely
om Musklen er uvirksom i sin Middellengde, er
den derfor ikke slap, men kan lignes ved en ela-
stisk Snor, der er strammet noget ud og saa er
gjort fast med begge sine Ender. Denne Spandt-
hed (Tonus) hos uvirksomme Muskler viser sig tyde-
lig, naar f. Eks. en Muskelsene ved et Ulykkes-
tilfelde er skaarvet over; Musklen trakker sig da
sammen og fjerner sig et Stykke fra sin Sene.
Den Stilling, man indtager, naar man er helt
uvirksom, afhienger af dette Musklernes elastiske
Traek. Hvis der overalt er det rette Forhold mel-
lem Middellengden hos de forskellige Muskler og
deres Modmuskler, har man en god Holdning, og
man har den alfid uden at behove at tenke der-
paa. Men hvis Musklerne paa den ene Side af
Leddene ved fejlagtig Udvikling faar Overtaget over
deres Modmuskler og drager for staerkt til deres
Side, faar man en daarbeg Holdning, og man kan
ikke komme af med den, for Forholdet mellem Musk-
lerne er blevet forandret. Naar der i Gymnastik-
salen kommanderes: Ret!, soger Gymnasterne at
tiltvinge sig en god Holdning ved at lade visse
Muskler triekke sig sammen. Denne Holdning er
stiv og ser ikke swrlig godt ud, fordi den er be-
vidst og skyldes en Viljesakt. Men jo oftere den
indtages, desto mere tilvant og naturlig bliver den,
og tilsidst maas Maalet: den beyidste Holdning
bliver ubevidst. Den bevidste Holdning kan man
af og til finde udenfor Gymnastiksalen hos unge
Fyre, der strammer sig op, naar de kommer i Sen-
dagsklederne, hvad der i og for sig kan vere me-
get rosvierdigt; men dels forstaar de ikke ab rette
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sig og dels gor de det ikke saa meget af Omsorg
for deres Liegeme som for at vise sig. De mener,
at det gaar lige saa let at skifte Holdning som at
skifte Tgj. Deres Holdning er ikke wgte. De skal
stadig tenke paa den, ellers falder den af dem, og
derved faar de det stive, paatagne Veesen, der kan
give dem til Pris for Latteren. Den legemlige Dan-
nelse lader sig ikke tage af og paa som en Klaed-
ning; det er med den ganske som med den aande-
lige Dannelse: forseger man at vise sig som et
dannet Menneske uden at vere det, vil det raa
snart stikke frem; og er man et gennemdannet Men-
neske, vil man viere det under alle Forhold.

Holdning skal altsaa indarbejdes 1 Musklerne
derved, at der gives dem den rette Middellzngde.
og Betingelsen for, at Gymnastikken skal faa Ind-
flydelse paa Hol {Inmgen, er, at Middellzengden kan
paavirkes og forandres,

Vi har set, at Arbejdet i daarlige Stillinger Det dag-
forandrer Musklernes Middellzengde saaledes, at de.%ﬁ,ﬂ%ﬁf
som retter Kroppen™) og straekker Lemmerne, bliverske Arbej-
tor lange. Gymnastikken skal altsaa serge for at ﬁ;;im;
have saadanne Beviegelser, at de forkortede Musk- fﬂdﬂfs’dﬁfﬂ‘?
ler strekkes, og de overstrakte Muskler forkortes, pgiiiﬂfd"
mdtil de naar det rette, oprindelige Forhold til hin-
anden. Og saadanne Bevigelser har den i Over-
flod. Det gymnastiske Arbejde danner i denne
Henseende en fuldstendig Modsaetning til det al-
mindelige Arbejde. Thi medens dette prages af
sine mange foroverbojede Stillinger, faar hint netop
sit ejendommelige Praeg ved de mange strakte, ofte

¥) Ved Krop forstaas her i Bogen Legemet fraregnet
Hoved, Arme og Ben.
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overstrakte Stillinger. TLigesom Bajebevaegelserne
er og maa vare de hyppigste og kraftigst udferte
Beviegelser under almindeligt Legemsarbejde, saa-
ledes maa Gymnastikken til Gengwmld legge mest
Vgt paa Straekkebevaegelserne. — Naar Gymnastik
ledes 1 Overensstemmelse hermed, er det forbavsende
at se, hvor stor Virkning den har selv paa et Legeme,
der allerede er noget merket af Arbejdet. Thi til
Trods for den korte Tid, de gymnastiske Stillinger
indtages, og de faa Gange, de gymnastiske Bevegel-
ser gentages 1 Forhold til det almindelige Arbejdes
Stillinger og Bevagelser, faar Virkningen af dem
dog efterhaanden Overtaget og gengiver Legemet
mere eller mindre dets oprindelige gode Holdning.
Det er, som om Gymnastikken arbejder med
Naturen. de daarlige Stillinger imod den.
Der er ogsaa en anden Mods®tning mellem
Gymnastik og Arbejde. Det er vel som sagt kun
en kortvarig Brug, der i Gymnastik bliver gjort at
Musklerne; men til Gengeeld er den saa meget mere
kraftic og gennemgribende, og den sker under de

Legemets gunstigste Vilkaar for de indre livsvigtige Organer,

Kraft.

Hjwerte og Lunger, og for Ernaringen i Musklerne
selv. Under Arbejdet er det derimod de samme
Muskler, der maa gentage de samme Beviegelser,
saa lenge Arbejdet staar paa, og sjeldent tages
der tilstraekkeligt Hensyn til de indre Organers
uhindrede Virksomhed. Gymnastikken wegger (sti-
mulerer) Livet i Musklerne uden at opbruge deres
Kreefter og pger med det samme Virkeevnen hos
alle Legemets ovrige Organer. Ret dreven tratter
og overanstrienger den ikke, men ophver og styr-
ker. Dette ses af dens Folger; thi selv om det
daglige Legemsarbejde under Forudswtning af tal-



strekkelig Fode naturligvis ogsaa eger Kreefterne,
ogr (Gymnastikken det dog i paafaldende hajere
Grad, skent den udeves fwerre Timer om Ugen end
Arbejdet om Dagen.

Ovelsernes Inddeling
og Virkning.

Da det er en af Gymnastikkens vigtigste Op-
gaver at give Legemet en alsidig, harmonisk Ud-
vikling og derigennem at danne en Modvegt mod
det daglige Livs ensidige Paavirkning, er Ovelserne
1 Overensstemmelse hermed valgte og formede saa-
ledes, at alle Legemets Dele og Organer kan faa
en Udvikling, der svarer til deres Plads 1 den or-
ganiske Helhed.

Med dette for Oje vil det veere klart, at Ovel-
serne bor inddeles efter deres Virkning.

Gymnastisk set falder Legemets Muskler na-
turligt 1 visse Hovedgrupper, saasom Armenes, Be-
nenes, Halsens, Sidernes, Forsidens og Ryggens
Muskler. De @velser, der i det viesentlige smtter
samme Muskelparti i Virksomhed, er samlede i én
Wvelsesgruppe og indenfor denne saa vidt mulig
ordnede efter Styrkegrad, saaledes at de letteste
Former staar forst og de sviereste sidst. Herved
er Pvelsesforraadet gjort overskueliet og let til-
geengeligt, naar man skal velge Ovelser til en Gym-
nastiktime.

Det skal allerede her bememrkes, at Ovelses-

(Ivelserne
inddeles
efter
Virkning.



{velses-
grupper.

1. Ind-
ledenide
(hoelser.

a. Ben-
avelser.

grupperne ikke lader sig afgrense skarpt fra hver-
andre. I hver Gruppe findes der @velser, der saa
at sige danner Overgang fra den ene Gruppe til
den anden, idet deres Virkning straekker sig over

flere af Legemets Muskelpartier, f. Eks. straekside-

hiengende Kneloftning, der vel mest er en Ovelse
for Forsidens Muskler, men tillige er en Heaevovelse.
Med en enkelt, men meget talrig Gruppe Ovelser,
Spring og Behendighedsovelser, tilsigter man ikke
saa meget en begraenset Virkning som at eve alle
Muskler i hurtigt og sikkert Samarbejde (se S.
44—45).

Ovelserne ordnes i folgende Ovelsesgrupper:

1.  Indledende ©Ovelser.
2. Sp@endbejninger.
3. Hmvavelser.
4. Ligeviegtsovelser,
h. velser for Siderne.
6. — . Forsiden.
7 — . Ryggen.
8. Spring og Behwndighedsovelser.
9.  Aandedratsovelser,
£ 3 i ES

De indledende Pvelser er ikke en Gruppe 1 Lig-
hed med de evrige, idet de indbefatter Ovelser af
forskellig Virkning; men de har det fwelles, at de
alle er forholdsvis lette og bruges til at danne en

indledende Overgang til kraftigere Beviegelser.
De falder i forskellige Afdelinger:
Den forste og sterste Afdeling er Bensvelser.
Til dem regner man saadanne Ovelser, som giver
Benenes store Muskelgrupper en jevn og mild An-

strengelse for at forberede dem til steerkere Brug
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og smidiggere Leddene. Det er navnlig fra disse
% Bengvelser, man faar de saakaldte afledende eller
beroligende @velser, som 111;1_11_E1_@;1rﬂft91 anstren-
cende Beviegelser, stundom ogsaa for. Ved sterke
Anstrengelser samles nemlig Legemets Blodmangde
for meget paa enkelte Steder, navnlig i Lungerne

og Hovedet, og Hjertets Arbejde forpges 1 hoj Grad.

r Ved mild Brug af Benenes store Muskler, som kan
tage imod meget Blod, drages det fra de overfyldte

btu&m saa_at der bringes Ligeviegt i Blodets For=
ﬂLhn" og Hjwrtets Arbejde lettes. Det bliver der-
ved nmlwt uden Skade at gaa hurtigere til andre
Dvelser.

Den anden Afdeling er Armovelser. ’i ed dem b. Arm-
tilsigtes og opnaas 1 visse Henseender det samme s
overfor Armenes Muskler og Led som ved Bengvel-
serne overfor Benenes, nemlig at forberede dem til
kraftigere Ansti L‘]1D'L1.“3{_‘1_ ved at bruge dem paa en
mild Maade _nj:rlh;;:ff at smidiggore deres Led, nayn-
lig Skul:‘ler]mrt_ig{m-Ff)i*;%e Ovelser hjelper ogsaa til
at faa fremskudte Skuldre fort tilbage paa deres 'ﬁ"
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Plads; flere af dem er samtidig meget virksomme
til at rette den almindelige Bagudkrumning i den
overste Del af Ryggen og til at lofte Brystkassen,
f. Eks. Armsving opad og Armstrekning. Hjwerte-
virksomheden paaskyndes ved adskillige af ArmSF
ovelserne; saadanne maa derfor ikke drives for
lenge ad Gangen og passer ikke i Slutningen af
O T o g e R e A

Den tredie Afdeling er Halspvelser, der tid- c. Hals-
ligere ogsaa kaldtes Hovedovelser. De udvikler de ™"
Muskler, som ligger omkring den gverste Del af
Hvirvelspjlen og giver derved Halsen dens Styrke
og Skenhed; en kraftig Hals, der berer Hovedet

i“
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frit, herer nedvendig med til et smukt formet Te-
geme, og intet umuligger mere et mandigt Ydre
end en tynd, stilket Hals. Dernmest har Halspvel-
serne en heldig Indflydelse paa Blodomlebet i Ho-
vedet ved at virke afledende derfra.

Disse @velser anses vist i Reglen for mere
ubetydelige, end de er, og i hvert Fald bruges de
ikke saa meget, som de burde. Hovedet sidder paa
Rygraden som en tung Kugle paa Enden af en
bejelig Stang. Det er derfor Hovedets Stilling,
som afger Rygradens Form, og altsaa er det Ho-
vedet, som det forst og fremmest gwelder om at faa
holdt paa sin rette Plads. Med et fremadh@engende
Hoved foleer et fladt Bryst og en rund Ryg. Der-
fﬂi\'ﬂﬂ der ingen vigtigere Rettelse 1 Gymnastik
end den, der gw®lder Hovedet, og i Stedet for al-
tid at gore denne Rettelse ved at sige; ,Hovedet
op!* el lign., kan det ofte viere virksommere at
kommandere_en Halspvelse, sw®rlig Hovedbajning
bagud.

‘Med Ben-, Arm- og Halsevelser har man gen-
nemgaaet Legemets Yderdele, de som er lengst
fjmrnede fra Hjsrtet, og som derfor har {IL'FM
somste Blodomlab, is@r naar man er uvirksom
Cknlde Heander og Fodder®). Af den Grund er
det heldigt at begynde Ovelsestimen_med disse Be-

\’ﬁjgﬂt’.lﬂf?l'. ‘ ) '
d. Pvelser Til de indledende Ovelser horer ogsaa lettere

1 f;ﬂp‘ Pvelser for Kroppen, men deres Virkning omtales

r . : i
senere sammen med den Gruppe, hvortil de herer.
e
*# #
2, Speend- Spandbaninger er_en lille, men_saare betyd-

bojninger. ningsfuld Gruppe af Ovelser, der i hej Grad brerer
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Vidne om deres Opfinders Kendskab til Legemets
Behov. Det er uanselige @velser, der ved deres
Ydre ikke forraader deres Verd.

Tilsyneladende ligner de almindelige fritstaa-
ende Kropbejninger bagud, men er dog Ovelser af
canske anden Art og Virkning. Forskellen frem-
kommer derved, at under Spaendbejning har Krop-
pen Stette foroven, idet Henderne tager fat i Raib-

ben, medens fritstaaende Bagudbejninger alene har
Stotte forneden ved Fodderne, saa at Kroppen maa
beeres af Bugmusklerne. Ved at Armene Etl‘zt‘lﬂ{li‘{;.
kraftigt ud fra Ribben, og ved at Skuldrene samtidig
holdes vel tilbagetrukne, giver de to Skul derblade
Kroppen en fast Stotte foroven. Eygstraekkerne, S0
1 en fritstaaende Kropbejning bagud kun kommer me-
get lidt 1 Virksomhed, kan derfor arbejde her og ved
deres Sammentr cPl\nmﬂ spiende Rygraden frem, ikke
ulig en Bue, der krummes af Strengen, naar den
spendes. Naar Hofterne trickkes godt tilbage, ude-
lukkes for steerk Liendesvejning, og Bajningen i‘].-?;';r
raden tvinges til at foregaa saa holt oppe som muligt,

et

saa Rygradens Brystdel, der som Regel er for krum
og for stiv, rettes ud og geres bevaegelic mere end
ved nogen anden @velse; da det er paa denne Del af
Rygraden, at Ribbenene sidder, loftes disse med

det samme, og Brystkassen udvides.

—— gl

Man skelner mellem to Former af Spaendbgj-
ninger, de heoje og de dybe. Ved de heje staar

Haje og
diybe
Speend-

man 1 kort Afstand fra Ribben (i én til henimod bejninger.

to Fodlengders Afstand) og straeber ved Kropbaj-
ningen bagud at faa fat i en Ribbe saa hojt oppe som
muligt. Ved de dybe staar man indtil 4 Fodliengder
fra. Ribben og bajer sig saa langt bagover, man
kan, indtil Overkroppen, kommer i vandret Stilling,
ja undertiden dybere.



3. Heev-
ovelser.

De hoje Spendbajninger bor gves lenge, inden
man gaar over til at bruge de dybe. Dels kraever
det lang Ovelse at kunne tage sin Stette til Ribben
saa fast, at der ud fra den gaar den rigtige Spaen-
ding gennem Kroppen, hvad der er meget lettere
ved de hgje end ved de dybe, og dels retter de
heje Spendbgjninger Krumningen i Rygradens Bryst-
del kraftigere ud end de dybe. Gaar man med Be-
gyndere for tidlig over til de dybere Spandhgjnin-
ger, bliver disse Ovelser for strenge, iser da de
kommer 1 Begyndelsen af Ovelsestimen; desuden
mangler Begyndere Evnen til at holde den rette Stil-
ling, saa at de gor Bojningen viesentligst i Lienden.

Spendbejninger er i swerlig Grad beregnet paa
at oparbejde Holdning og herer i denne Henseende
til de allervirksomste Ovelser. Dels virker de til
at rette Rygradens Krumninger ud baade aktivt —
ved Rygmusklernes Sammentr wekning — og 0g passivt—

S rw b S

ved selve Krophgjningen bagud —, og dels vedlige-
holder og eger de Beviegeligheden i Rygradens Bryst-
del, hvad der er af den storste Betydning for Rib-
benenes Bevaegelighed og derigennem for Brystkas-
sens Udvidelighed og Rummelighed.

Alt, hvad der i de daglige Stillinger og Be-
viegelser holdes bejet og sammentrukket, det rettes
og striekkes ud til den modsatte Yderlighed ved

Spaendbgjningen.

o 4

Heuvovelser giver de Muskler Udvikling, som
lukker Fingrene sammen, bejer Underarmen 1 Al-
buen, bevieger Overarmen i Skulderleddet og fua}_@-l
Skulderbladet i de Stillinger, som Armenes Beve-
gelse krever. “De Muskler, der ved disse @velser




faar det sterste Arbejde af dem, der gaar fra Krop-

pen til Armen, er den store Brystmuskel og den

brede Rygmuskel. Da det daglige Livs Arbejde

bruger disse to Muskler saaledes, at den store Bryst-

muskel arbejder sterkt forkortet og den brede Ryg-

muskel forlenget, og da dette er den vigtigste Aar-

sag til, “at Skuldrene drages fremad og rundes, bliver

det den veerste Fejl ved Hwmvevelser at lade disse

to_ 0 Muskler arbejde paa samme uheldige Maade; thi

i san Fald bruger man Gymnastikkens kraftige Mid-

del til at misdanne Kroppen paa samme Maade

som Arbejdet, saaledes som man virkelig kan faa

det at se hos dem, der nden Tanke paa dette For-

hold driver @velser 1 Ringe og Trapez og delvis 1

Barre og Raxk, ja selv i Bom og Tov. |
Ret undferte kan Hmvevelser give et stort Bi- Hep-

drag til Indarbejdelse af en god Holdning. Skul- ovelsers

Betydning
drene vil nemlig under mange af disse Ovelser gierne for Hold-

TR ke oy ningen.

AN ,_._ ..-..

lade sig tr'leldw fr vnmd og opad af Kroppens Viegt:
hvis man vil uurlnfaa ~denne Fejl, hvad man meget
vel kan og absolut bor opeves til, maa de Musk-
ler, som drager Skulderpartiet tilbage, arbejde saa
steerkt, at de holder Stand mod denne betydelige
Veagt; det bringer dem i saa kraftig Virksomhed,
at det styrker dem til altid og med Lethed at holde
Skuldrene tilbage og nede, ogsaa uden at man be-
hover at tenke derpaa. Med det samme bliver de
Muskler, som drager Skulderpartiet fremad (dun

S — -———

store “:ﬂtdimmskvl den store og dPn lille Bryst-

s )

muskel), strakt ud og t,vmw;,t til at arbejde for-

T S —

lmrlzrrlit-, saa at det rette Forhold indtreder mellem
For- og Bagsidemusklerne. Derved har Holdningen i
og for sig vundet ganske vaesentligt; dertil kommer,
at Skuldrene, som hwmnger i Muskler fra Hals og

Hoved, vil, hvis de sidder fremskudte, bidrage til,




4. Lige-
veEgls-
avelser.
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at deres Ophangningspunkt ogsaa treekkes fremad,
altsaa til at faa et hengende Hoved,

Da flere af de Muskler, som bruges under
Havovelser, gaar fra thhenem til Armene, har
disse Ovelser Indflydelse paa Brystkassens Bm;e,._,e-
lighed; det er dog n@rmest de lettere Former af
dem, hvor Kmppen heenger i strakte Arme, der
kan t:TIcLF- Ribbenene op til en dyh ltl[ld'llldll[&*ﬂ-
stilling. T de svaerere I‘m‘mm' maa Brystkassen

e e m

holdes mere llhl‘t’ﬂf“[}h”
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Ved Ligevegtsovelser forstans de Ovelser, ved
hvilke Ligeviegten paa Grund af formindsket Under-
stottelsesflade er vanskeliggjort. Den rolige Lige-
viegt opnaas sj®ldent under disse Ovelser; Krop-
pen er gerne 1 stadig Beviegelse og svinger som
en balanceret Stok frem og tilbage over Under-
stottelsen ved Ryk af de to Legemshalvdeles Musk-

LEIEL Det er derfor nedvendigt at holde Musklerne
1 vagtsom Speending, hvad der i Forbindelse med

de mange smaa, hastige Sammentraekninger giver
et ikke ringe Muskelarbejde, saa at man temmelig
hurtig bliver varm; men Arbejdet er fordelt over
saa mange Muskler, at det kun fales som en mild
Anstrengelse. lii_"{*-‘u"'{'fl‘t‘iﬂvt‘l‘ilﬂ‘ kan_derfor under
visse Forhold bruges som hemhﬂ‘mde utledende

S —— e bt 7 g TS

e

et 1|~.|-.[‘- 1111gu Hf-uedmnme over Legmnet. fﬂl at 13-11-
kes, og de giver altsaa under Indovelsen Udvikling
i den Retning. Det bliver 1 veesentlig Grad en
Villiesag, hvornaar man giver efter for Tilbojelig-
heden til at tabe Ligeviegten; ogsaa de kan derfor
viere med til at ove og oge Villiekraften.

i
e #



Slgn =

Quelserne for Sidernes Muskler tager til Dels 5. Side-
de samme Muskler i Brug som @velserne for For- uelar,
;f,:i;l_-l_g-._rlj nemlig dem, der gaar_ fra_Brystkassens ne-
derste Rand til Bikkenringen, dog med den For-
*Ithl at de Partier, som ligger paa Siderne, faar
staerkere Arbejde end de, der ligger forpaa, medens
det omvendte er Tilfeldet med Forsideavelserne.
Tillige kommer Rygradens Muskler i Virksombed,
saa at man altsaa kan sige, at alle Muskler fra
Midten af Ryggen til Midten af Bugen arbejder
med ved Sidegvelserne.

Sidegvelserne har en lignende Indflydelse paa.
Fordgjelsesorganerne som Forsidepvelserne (se Side
25 ﬂg:‘; Dernwst opover de Rygradens Bojelighed til
Siderne og dens Evne til at vride sig om sin egen
Akse. De bliver derved gavnlige for Kroppens
ligesidige Udvikling og hjmlper Rygovelserne med
at forebygge Skavhed (Scoliose). .Jo villigere Ryg-
aden retter sig efter Legemets forskellige, ulige-
sidige Stillinger, desto mindre Fare er der for, at
den bliver skev, naar da Styrken hos Musklerne
er udviklet samtidig med Smidigheden, og desto
smukkere og lettere folger Kroppen med 1 de for-
skellige Bevaegelser, man gor, og former sig efter dem.

=
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Ouvelserne for Forsiden arbejder med de Musk-6. Forside-
ler, der danner Vaeggen omkring Bughulen; de gaar veser.
fra den Ring, som den nederste Rand af Bryst-
kassen danner, til Bekkenringen; de krydser hver-
andre med deres Traade og ligger 1 flere Lag.

Disse Muskler bruges forholdsvis lidt i det daglige
Lav; 1 de hyppig foroverbgjede Stillinger er de nem-
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lig slappe. Derfor maa man ikke give Begyndere
i Gymnastik for stwrke Forsidepvelser,

Hos svejryggede er Bugmusklerne for lange
og slappe. Naar man vil rette en Svejryg, skal
man derfor swrhieg bruge saadanne Forsidesvelser,
som forkorter Bugmusklerne; men man skal paa
den anden Side huske paa, at disse Muskler opad-
til fester sig paa Brystkassen; ved at treekke nedad
1 den vil de runde Ryggen foroven, hvis ikke Ryg-
musklerne gor deres Pligt og sikrer den rette Hold-
ning ved at holde imod. Svejryggens Mods@tning
er den foroverbojede Holdning (beskreven Side 34).
Brystkassen er ved den fort nermere ned til Baekken-
ringen. Bugmusklerne, som tilpasser sig efter denne
Afstand, faar altsaa en varig Forkortning. Det,
som skal gores for at rette denne Stilling, er alt-
saa bl.a. at forlenge disse Muskler, og dertil eg-
ner alle Forsideovelsernes Krophgjninger bagud sig
ypperligt. Disse Ovelser udvikler med det samme
Rygradens Bgjelighed bagover.

Da Bugmusklerne trakker nedad i Ribbenene
og presser Indvoldene op imod Mellemgulvet, saa
spart de kommer i Virksomhed, vil de selvfolgelig
hemme Aandedrettet. Der er ingen @velser, man

ser Gymnasterne blive saa rede i Hovedet af som
Forsideovelserne, hvad der netop er et Tegn paa,
at Aandedrettet holdes tilbage. Men her som an-
dre Steder gwmlder den Regel, at man ikke maa
tage Ovelserne stierkere, end at man kan blive ved
at treekke Vejret under dem.

Ved alle @velser, hvor der swrlig legges an
paa at faa Brystet frem og at lefte det, er det
altsaa nodvendigt at udelukke eller modvirke Bug-
musklernes Treek nedad. Allerede for at indtage en




god Retstilling, skal man sarge for, at det bliver Ryg-
musklerne, der beerer Overkroppen og ikke tillige Bug-
musklerne. Ellers faar man den Stilling, som 1 mere
eller mindre tydelige Former er temmelig alminde-
lie iseer hos ivrige, men daarlig underviste Elever,

og som giver sig til Kende ved fremskudte Hofter,
svejet Lieend, noget neddragen Brystkasse og frem-
strakt Hage. Lader man 1 Retstillingen Kroppen
gaa den ubetydelige Smule lengere frem, som skal
til for at swette Rygmusklerne i fuld Virksomhed
med at baere Overkroppen og udelukke Bugmusk-
lerne helt derfra, vil Brystet af sig selv hvlve sig
frem over Underlivet. Naar man 1 strekstaaende
Stilling vil have Eleverne til at anstrenge sig med
at faa Armene fort langt tilbage, skal man med
det samme faa dem til at skyde Overkroppen lidt
fremad for at undgaa den almindelige Fejl, at Rye-
gen bojes lidt bagover 1 Landen, hvorved hele @vel-
sens rettende Virkning paa Holdningen forspildes,
idet Hovedet falder frem, og Brystet drages ned.
Serlig vigtigt er det at lade Rygmusklerne veere
ene om at beere Overkroppen ved Aandedretsovelser.
Det opnaar man paa en nem Maade ved at faje
en Healhevning til dem. Thi idet Legemet fores
fremad, som det maa for at komme op paa Fod-
balderne, swttes netop Rygmusklerne i sterkere Virk-
somhed.

Forsidepvelsernes storste Betydning er deres Forside-
Virkning paa Fordejelsesorganerne. Saa snart Bug- 2velsernes
e s : — : > Betydning
musklerne smttes 1 Arbejde, udever de et Tryk paa for For-
.." . 44 ] o . g o o ,I!i'.f e
disse Organer, der er let forskydelige og derfor dejelsen
under de forskellige Bevagelser fores noget fra den
ene Side til den anden. Dette virker paa dem som
en gavnlig Massage og wgger dem til kraftigere
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Virksomhed. Ved Sygegymnastikkens Behandling
af visse Maveonder spiller dens Forsidegvelser en
vigtig Rolle.  Ved det forbigaaende, forhgjede Tryk,
som opstaar 1 Bughulen under disse HE“.'H‘QL{['IHUEI';
paaskyndes Blodets Lgb gennem Fordgjelsesorga-
nerne og de dertil horende store Kirtler, hvad der
er af saa meget storre Betydning, som Blodet netop
der har stor Modstand at overvinde (det dobbelte
Haarkarnet i Portaaresystemet). Staerke Bugmusk-
ler er Tegn paa en god Fordgjelse, siger den be-
romte Fysiolog, Joh. Miiller. |

%
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7. Ryg- Ved Ovelser for Rygsiden tilsigter man at styrke
ovelser. oo udyikle de Muskler — Rygstraekkerne —, der

begynder paa Korsben og Hofteben og faster sig
paa Rygradens Torn- og Tvaertappe og paa Rib-
benene, og som naar lige op til Nakkebenet; tillige
vil man med disse @Ovelser paavirke de Muskler,
der gaar fra Rygraden til Skulderbladene og hol-
der dem tilbage.
Det er disse Muskler, der ved deres Middel-
leengde bestemmer Rygraden og dermed egentlig
hele Legemets Holdning. Den rette Brug af Ryg-
ovelserne er derfor af saa stor Betydning, at For-
staaelsen af deres Virkning er i hojeste Grad ned-
vendig for den, som vil kunne lede Gymnastik med
det bedst mulige Resultat. — Han maa forst kende
Rygradens Ejendommeligheder 1 Bygning og Be-
viegelse.
Rygraden Rygraden er treeffende bleven kaldt Eygsejlen,
kg:;tb;f:efm'di den er det barende 1 Legemet, det, hvorom
Sgjle. hele den pvrige Benbygning samler sig, og hvortil

den stotter sig: Hovedet, Armene, Ribbenene og




Bakkenet med Benene. Den er saaledes for Le-

gemet, hvad Stammen er for Treet.

| Billedet af en Sgjle passer dog kun i én Hen- Den kan
seende paa Rygraden; thi medens en Sejle er stivi‘ﬁfﬂi‘:ﬁ
og ubeviegelig, dannet som af ét sammenhengende =
Sf-}rlckt?, er Rygraden opbygget af Hvirvler, der som
Klodser er stablede ovenpaa hverandre; ved en

Slags Bruskskiver er de bevageligt forbundne, saa

at Rygraden — foruden at kunne geres stiv nok

til at bare store Byrder selv paa sin averste Ende

— tillige er bajelig som en Vaand ved Bevaegelser,

der vel paa hvert enkelt Sted er smaa af Hensyn

til Rygmarv og Indvolde, men som sammenlagte

siver et stort Udslag til alle Sider.

Foruden Bwreevne og Bejelighed maa endnu Den kan

en tredie Egenskab nwevnes. Rygraden er sammen- Er'is'ir‘]":"_ﬂ-‘:‘;?'
trykkelig og spendstig som en Spiralfjeder dels paa Fjeder.
Grund af Bruskskiverne og dels, fordi den ikke er
lige — som en Spjle —, men har forskellige Krum-
ninger, én fremad i Halsen, én bagud i Brystdelen,
én fremad i Leengden og én bagud 1 Korshenet.
Som Folgé heraf afbodes Stod, som trefter den fra
neden (f. Eks. ved hvert Skridt, ved Leb, Spring,
Fald osv.), uden at de forplantes til Hj®rnen og
der frembringer skadelig Rystelse.

Disse Krumninger, der saaledes er normale og  Ryg-
ngdvendige, er hos nmsten alle Kulturmennesker ”':;’*;ff:ﬁ:
blevne for store og er derfor abnorme og skade- Krum-
lige, thi de giver en Legemsstilling, der er lige saa minger er

for store
usund som usken, og som kendetegnes ved fremad- ~ kos
hengende Hoved, ved Rundryg og Svejryg. de fleste.

Da det er disse Krumninger, Gymnastikken
har og bgr have sit meste Arbejde med at fore
tilbage til deres normale Sterrelse, er det veerd at



De
naturlige
Anleg til
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finde Aarsagerne til deres Fremkomst og Midlerne
til deres Fjernelse.
¥ -‘ a il 1 FEY A " 1- =
Hos Fostret, der saa at sige ligger rullet sam-
men 1 et Nogle, danner hele Rygraden en eneste

g}£ rg;'gy stor Bue bagud, Knwene er trukne op foran Bry-
qi."__"f Y stet, Arme og Hoved er bajet ned til dem. Man

£y

skulde synes, at det var en yderst uheldig Stilling,
Naturen har anbragt den vordende og voksende
Organisme i. Men foruden at Fostret tager mindst
Plads, opnaas der ved denne Stilling at faa Bryst-
hulheden lille nok, til at de ferdigdannede, men
ikke 1 Brug tagne, tomme og sammenfaldne Lunger
kan udfylde den. Naar det forste Aandedrag har
fyldt Lungerne med Luft, lofter i samme Gjeblik
de nedadpressede Ribben sig til et saa hvalvet
Bryst, at enhver Moder tror om sit Barn, at det
er ualmindelig velskabt. Med det samme rykkes
de fremdragne Skuldre tilbage paa deres Plads, og
det for optrukne Mellemguly skyder Indvoldene
nedad, saa at Bughulen faar sin Form. Skent det
nyfodte Barns Ryg naturligvis er saa baojelig, at
Kroppen let falder sammen, naar Barnet anbringes
1 en urigtie Stilling, har dog Naturen serget for,
at det fra Fadslen af har de rette Anleg til en
cod Legemsform; det gwelder blot om at lade dem
udvikle sig i den anviste Retning. Rygmusklerne,
der paa Grund af Ryggens krumme Stilling hos
Fostret maa antages at vaere forholdsvis svage hos
det nyfadte Barn, udvikler sig forbaysende hurtigt
til den Kraft og den Middellengde, som er nod-
vendig til at holde Ryggen ret og derved gore Bryst-
kassen fri i sine Beviegelser under Aandedraettet.
I de forste Aar har Barnet afgjort storre Lethed
ved f. Eks. liggende paa Maven eller Laarene at
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lofte Overkroppen op ved Hjwxlp af Rygmusklerne
og holde sig i denne Stilling, end de fleste voksne har.
Saa snart Barnet begynder at holde Overkrop-
pen oprejst, indtrieder de normale Krumminger af
Ryggen. [ de forste Aar retter de sig ud, saa
snart Barnet ligeer strakt i Rygleje, men efter-
haanden bliver de staaende, hvilken Stilling Krop-
pen end har. Desvaerre bliver de ikke staaende
ved den normale Storrelse; hos de allertleste Men-
nesker bliver de for store, og med det samme ta-
bes Evnen mere og mere til at rette dem ud, d.
v. 5. Ryggen tager til 1 Stivhed. |
En af Grundene til denne saa almindelige Mis- darsager
dannelse af Ryggen er ganske sikkert Aroppens R:::rf!:-:ﬁ:fm-
Stilling wunder Sevnen. Som Lejet i Reglen er aingerne
ordnet — Vuggen langtfra undtagen — med hojt I”ii;:i_f”'
Hovedgwerde, bestaaende af Skraapude og en eller 4. Hajt
flere Hovedpuder, bliver Hovedet tvunget frem og H;’Iﬂf
Ryggen rundet, swerlig i den overste Del, 1 al den o)
Tid, man tilbringer 1 Sengen. Ryggens Muskler
holdes herved strakt over deres normale Middel-
lengde, saa at denne lidt efter lidt foreges.
For dem, som har begyndt at faa en rund Ryg,
vil et vandret Leje vaere et godt Middel til at faa
den rettet ud igen. At Midlet er virksomt, wil
Stramheden og @mheden om Morgenen efter de
forste Natter paa dette Leje belwere dem om. Disse
Fornemmelser vil 1 meget ligne dem, man faar ef-
ter denne Stillings Mods:etning, Krumslutning. Thi
baade det at striekkes og det at krummes mere,
end man er vant til, medforer, at visse Muskler
og Baand strammes og striekkes ud over deres til-
vante Leengde. Er man kommen over den ferste
Tids Ubebag, vil man vaagne med en Folelse af,
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at ens Bryst har udvidet sig, oo Aandedrattet er
blevet dybere og friere. De, hvis Ryg har holdt
sig lige og bgjelig, vil ikke fole nogen Ulempe ved
at ligge fladt ud i Sengen.

Kroppens Form med den brede Rygflade sy-
nes at anvise os Stillingen paa Ryggen som den
naturligste Hvilestilling, ligesom firfoddede Dyrs
Form med bredest Flade paa Siderne har anvist
dem Sideleje. Naar adskillige ikke kan taale at
ligge i Ryglejet, er Grunden nwmppe, at dette Lieje
er naturstridigt, men det sky Ides snarere medfadte
eller erhvervede Svagheder,

Folgerne af de krumme Stillinger, man plejer
at indtage Dagen igennem af Vane eller ved Ar-
bejde, vilde for en Del hwves ved vandret Leje.
Men naar man holder sig krum om Dagen 0g
ligger krum om Natten, kan Ryggen ikke undgaa
at blive krum. '

Foruden Sengen bidrager ogsaa Klwdedragten
til at gore Rygkrumningerne for store. Naar , Kle-
derne skal skabe Folk“, maa Skredderen og Sy-
pigen legge til og triekke fra for at faa en ,god*
Figur, dér, hvor der ingen er; de maa gere Tajet
snaevert og stramtsiddende paa Steder, hvor det
mindst af alt skulde veere det, is@r over Brystet
og om Livet. Bern, navnlig paa Landet, faar ofte
lagt Grunden til deres daarlige, ufri Holdning og
tunge, klodsede Beviegelser ved de Klieder, For-
wldrene giver dem paa og lader dem gaa med,
endog efter at Bernene er voksede fra dem. De
unge, som er voksede fra deres Foraeldres Tugt og
p:m- egen Haand giver sig ind under Modens Herre-
demme, er utrettelige i at tvinge deres Legeme ind
i hvilkensomhelst Form, Moden byder, paa en Tid,
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da deres Sundhed vel er storst og taaler mest, men
da den ogsaa skulde fwestnes og styrkes for hele
det kommende Liv.

Den tredie Grund til daarlig Holdning er Vane- ¢. Daar-
og Arbejdsstillingerne. Se paa et Menneske wedjfjr;;‘;.:};
hans Arbejde, hvad enten det er staaende eller sid- stillinger.
dende, aandeligt eller legemligt: altid holder han
Ryggen krummet. Se f. Eks. ind i en Skole, og
betragt Bernene paa Skoleb@nken; man vil faa Ind-
tryk af, at her arbejdes der paa at faa Barnets
smukke, ranke Ryg gjort krum Time efter Time,
Aar efter Aar fra Ungdommen af. Og Faderen,
der med et skarpt Blik bedemmer sin Hests og
Kos Fejl og Fortrin, sporger kun efter, hvad hans
Barn leerer, og tenker ikke paa, hvordan dets Le-
ceme vokser; gor han noget, forer hans Uvidenhed
ham snarest dertil, at han lader Moderen kobe et
Korset (!) til Datteren, fordi hun begynder at holde
sig noget slapt.

De daarlige Arbejdsstillinger er gennem lange
Tiders Brug saa tilvante og indlerte, at Arbejde-
ren tror, at det er de bedste. Dersom man faar
ham til at prove en ny og hedre Stilling, vil han
straks kalde den upraktisk og anstrengende; men
han glemmer, at han ikke kan demme om den, for
han faar den indevet lige saa grundigt som den
gamle og har vennet sine Muskler til at arbejde
1 den.

Grymastikkens @velser for Rygmusklerne kan
lette ham denne Overgang meget; thi de gengiver
de overstrakte Muskler deres rette Lengde og styr-
ker dem, saa de med Lethed og uden at trwettes
berer Overkroppen i den rette Stilling under den
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holdernes

Betydning

Fremadbajning, som er ngdvendig ved det meste
Slags Arbejde.
Ikke blot under Rygevelserne har man Brug
Ryggens Muskler. Saa godt som alt det gym-
nastiske Arbejde foregaar egentlie under Medyirk-
ning af dem, idet der altid krwves en god Hold-
ning af Overkroppen. Man har sigtet Ovelserne
omhyggeligt og udeladt alle, som ikke kan aOres
uden at medfore Klemstilling, d. v. s. Sammenklem-
ning af Brystet ved Skuldrenes oo Hovedets Frem-
skydning og Ryggens Runding, Dermed staar det
ikke 1 Modstrid, at mange Ovelser frembyder Vanske-
higheder med Hensyn til at bevare Holdningen: thi
netop disse Vanskeligheder, som skal overvindes,
giver Rygmusklerne Lejlighed til at komme i kraf-
tig Virksomhed, og jo mere de vennes til at gore
deres Pligt under vanskelige Forhold, desto lettere
og uvilkaarligere gor de det under almindelige.
Som Eksempel herpaa kan nwvnes de mange Npring,
der forst bliver ret udferte og faar deres Skenhed,
naar Kroppen rettes ud ved en kraftig Streekning
af Ryggen, idet Springet er paa sit Hejdepunkt.
Flerée Rygovelser er ved Kroppens Fremad-
feeldning med til at indeve Bevwegelighed paa et for

for Hold- Holdningen viesentligt Punkt, nemlig Hofteleddet.

ningen.

Kroppen drejer sig nemlig omkring Hofteleddet som
en Brendvippe omkring sit Stettepunkt. Begge Ste-
der gaar der ud fra Omdrejningsstedet en kort og
en lang Arm hver til sin Side. Den korte Arm
dannes hos Legemet af Smdebenet, der paa Beek-
kenet gaar bagud og nedad fra Hofteskaalen. Naar
Kroppen bgjer sig fremad med ret Ryg, gaar Baek-
kenet med og Sedebenet svinges opefter. Det, som
bestemmer, hvor langt Swedebenet kan komme opad,
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altsaa hvor langt man kan beje sig fremad 1 Hofte-
leddet alene med Ryggen holdt ret, er swerlig 3 Musk-
ler, der gaar fra Enden af Swedebenet, Swdeknuden,

Hofteled ...
\.. Sadeknude”.

L Bakken-
=g dere S

ned forbi Knwet til begge Sider af Underbenets
pverste Del; deres Sener foles spaendte paa begge
Sider af Knaihasen. Disse Muskler har faaet det
betegnende Navn Bekkenholderne, fordi de, naar
Kroppen staar bajet fremad, gor en lignende Nytte
som Stenen paa Brendvippen. Foruden at dreje
Bwkkenet i Hofteleddet, bajer de ogsaa Kneet.
Dersom nu Bekkenholderne har for kort Middel-
lengde — altsaa er for stramme og ikke lader sig
spende nok ud —, holder de Swdebenet nede og
hindrer derved Baikkenet i at dreje sig forover.
Skal Kroppen alligevel bojes forover, maa Leenden
give efter og Rygeen rundes. Nu er disse Musk-
ler hos de fleste Mennesker for korte, fordi deres
Fastepunkter nwesten altid holdes for nger til hin-
anden. Man har Knwene bgjede, ikke blot naar



— 34 —

man sidder, men ogsaa naar man ligger og gaar,
ja ofte naar man staar. Saa godt som aldrig ret-
tes Knwene ud, endnu sjeldnere strackker man
Baekkenholderne ved at holde Knwene strakte og
Ryggen ret, mens man bgjer sig fremad. Falgen
er, at Musklerne tilpasser sig efter denne alminde-
lige Afstand mellem Fmestepunkterne, og de kan
efterhaanden blive saa korte, at de ogsaa 1 staaende
Stilling treekker Saedebenet nedad, hvorved Baekke-
nets normale Haeldning fremad formindskes, og Lizen-
den skydes ud, idet Ryggens overste Del rundes.
Man faar saaledes den Figur, om hvilken man traf-
fende siger, at den bag til er lige op og ned som
et Strygebradt. Denne Stilling paa Rygrad og Back-
ken kendes ogsaa paa, at Afstanden fra Halsen til
Beeltestedet ser saa kort ud i Forhold til den samme
Afstand ned over Ryggen. Bewltet naar hejere op
fortil end bagtil, medens det ved en god Holdning
oaar lidt skraat nedad mod Forsiden. Korshenet
skal ved at gaa skraat bagud, ligesom danne den
Grundflade, hvorfra Rygeen stiger op med sin rette
Rejsning, og her er det Gran af Sandhed, som 1
sin Tid bragte Tournuren paa Mode.
Beekkenholderne faar saaledes en uheldig Ind-
flydelse paa Holdningen, hvis de er for korte. De
hindrer Ryggen i at faa en god Stilling, saerlig un-
der Fremadbgjning til Arbejde; de gor mange Be-
yegelser uskenne og klodsede ved den Stn'her.l, de
medferer i Hofte- oe Knweled; og de er Skyld 1 den
tunge Gang med krumme Knze, som har f-&'l-:‘lt}-t Navn
af Daglejermarch, fordi Daglejeren ved sit haarde
Arbejde faar denne (Gang swerhg ml]n.'mgt..'t, IilEﬂ_1513111
mange flere end han har, om end 1 111111{!1'& Grad.
Gymnastikken har flere gode Midler til at bade



paa de Fejl i Holdningen, som stammer fra korte
Beekkenholdere. Nogle af de kraftigste er som alle-
rede antydet Rygovelsernernes Fremadfeldninger.
Ved dem bor der da liegges swmrlig Veaegt paa at
faa Grymnasten til at gaa saa langt frem som mu-
ligt uden at krumme Rxggen eller Knwene; thi
derved streekkes disse Muskler saa meget, som de
kan blive.

I ét Tilfelde bruger man med Fordel Baekken-
holdernes Evne til at dreje Bikkenet, nemhg til at
rette Svejryg. Naar man f. Eks. i rygliggende Ben-
loftning, i streeksidehengende og staaende Knee-
loftning faar Hofteleddet bejet stierkt, vil Bakken-
holderne, understottede af visse Bugmuskler, dreje
Brekkenet tilbage og derved rette Liendens for store
Svejning ud, sterkest, naar Knwmene ere strakte.
Samtidig er der naturligvis den Fare ved disse
Ovelser, at de ogsaa vil runde det gverste af Ryg-
gen, men det undgaas ved rigtig Fremgang fra det
lettere til det vanskeligere og ved nejagtig Overhol-
delse af Formen. — —

Denne udferlice Forklaring af Ryggen og dens
Forhold er medtaget, fordi den skulde vise, hvilken
Vgt der bor liegges paa Rygoevelserne. Stwerke
Rygmuskler paa en velformet og bejelic Rygrad er
den forste Betingelse for et smukt Legeme med
rank Holdning og smidige, formskenne Bevaegelser.
Og de er tillige en saare vigtig Betingelse for Sund-
Nimlen; thi en ret Ryg barer et hvelvet Bryst med
llels for sunde Lunger og holder Bughulens Or-
ganer fri for skadehgt Tryk. Dersom de Anlaeg til
en sterk Ryg, der er os medfedte, bevaredes og
udvikledes, vilde der ikke findes daarlige Vane- og
Arbejdsstillinger til at misdanne Legemet og skeemme



8. Spring
oy Belien-
digheds-
ovelser,

2

dets Skonhed; og Arbejdet vilde ikke memrke sin
Mand med det Treellemeerke, som Stivhed, Tunghed
0og Krumbgjethed er og altid har vieret anset for
at viere; det vilde ikke gore ham gammel af Le-
geme for Tiden,

* *®

Ved de hidtil omtalte @velser har det som of-

test vieret begriensede Muskelpartier, der er blevne
LGS

anvendte. Det har haft sin Fordel: man har der-
ved opnaaet at kunne give de enkelte store Musk-
ler eller Muskelgrupper deres fulde Udvikling ved
at anstrenge dem saa stwrkt, de kunde taale, og
lade dem arbejde i den Forliengelse eller Forkortelse,
som var formaalstjenstligst. Mange af disse @Ovel-
ser er langsomme 1 deres Udovelse og kraver ikke
sierlig lang Indovelse. Legemets enkelte Dele er
blevne udviklede 1 Styrke og i rigtie Form og Led-
dene er blevne smidigejorte. Men Indevelse i at
faa disse enkelte Dele til at arbejde hurtigt og sik-
kert sammen, altsaa Beh@endighed, er ikke naaet.

Spring og Behendighedsavelser skiller sig paa
disse Punkter vesentlig fra de foregaaende Ovelser;
thi de bruger som Regel langt storre Dele af Lege-
met, men ikke de enkelte Dele 1 saa fuld Udstrek-
ning; de ligner altsaa i denne Henseende Arbejdets
Bevmgelser; det er ofte kun smaa Sammentrakninger,
Musklerne gor, og ringe Grad af Udspwending, de
udswttes for, Bevagelserne gaar sjeldent saa langt,
som Muskler og Led kunde tillade. Spring og Be-
hendighedsavelser kan altsaa ikke opove Smidighed
eller i nogen hej Grad virke til at forme Legemet
eller rette dets Fejl i Holdningen. Efter en Dags
anstrengende Arbejde vilde disse Ovelser e heller




Henmi- .

kunne horttage Folelsen af Trethed, saaledes som
andre Ovelser kan det; de vilde snarere virke nerve-

.

traettende. ‘\\H
Desto storre er Springenes og Behaendigheds-Spring- og
T . e Behendig-
ovelsernes Nytte paa andre Omraader. e

Deres Ejendommelighed vil\falde i @jnene ved  seiter
at gennemgaa en enkelt Ovelse af denne Gruppe, f. ’}Egﬁwﬂ
Eks. indvendigt Opspring paa Hest. Tillobet skal at- Muskler i
passes, saa at det ender paa et Tmﬂ'tmn_t Sted 1 vtjwl’:;"i‘”%’::;_
lille, hurtigt Spring med samlede Fodder, Forspringet itig Rekke-
Heenderne griber fat i Bommene; Kroppen loftes ved [olge.
Armenes og Benenes Striekning: 1 n@este Nu skal
Benene bajes og triekkes op foran Brystet for at
faa Fodderne sat paa Hesten; derpaa slipper Haen-
derne Bommene, Knaene straekkes, og Ryggen rettes
hastigt op til Retstilling. Saa felger Nedspringet,
der dels er en ikke ringe Ligevaegtsavelse, og dels
fordrer, at Benene skal give jevnt efter 1 Hofte-,

Knw- og Fodled for at afbede Stedet og straks
derefter ligesaa spendstigt strekke sig.

Hyvis man vilde opregne de Muskler, der har

veeret med til at udfore dette Spring, vilde man komme
til at n@vne nwesten alle Liegemets Hovedgrupper.
De har imidlertid ikke virket paa én Gang, men
har hver for sig skullet passe det rette Tidspunkt
for deres Indgriben 1 @velsen; de har ikke alle maat-
tet arbejde med deres fulde Kraft, én har lagt mere
til end en anden, hver skulde ngje afpasse sin Med-
virkning for ikke at gribe forstyrrende ind i andres
Virksomhed.

De allerfleste Led har vaeret beveegede, men
ingen af dem 1 nogen stor Udstriekning, endsige 1
deres storste, d. v. s. deres Muskler har kun haft
korte Sammentrekninger at gere (se Side 9 og 10).



%’;ﬂ’ﬁ,ﬁ:" : _Di-'t, som altsaa er det mest fremtraedende ved
;wdmﬁh;::h'l:"1'”1%*‘-“9-‘* og Behwendighedspvelsernes legemlige
j}ﬁﬁﬂi;g? irkning, er, at de 1111':|;rn'(=1' Musklerne i Samarbejde
T aade med Hensyn il ret afpasset Kraft og rigtig
begde. og _I_:-'fﬂ{]g!*l_}ﬂg_e. Den Udvikling, som de andre @velser
fI;:"{iﬁékig;_]I%ll‘ gi\’i—‘.t :\J_LIF-‘.]{IL'I'III.! hver for Rig_, kommer her til
handighed, Anvendelse saaledes, at de enkelte Dele samarbejdes
}ii::iﬁf-til at virke i Forbindelse med hverandre som Hel-
Legemet oghed.  Det er i dette Samarbejde, at Behwendigheden
H“”ii"']md*ng Herredommet over Kroppen bestaar. Spring og
Beh@ndighedsovelser kraver endvidere meget hur-
tige Bevaegelser og danner i den Henseende en gavn-
lig Mods@tning til de mange langsomme Ovelser i
de andre Grupper og til de almindelige Arbejds-
bevegelser. Disse Egenskaber har praktisk Betyd-
ning. Jo fuldkomnere Musklerne er indevede i at
virke sammen paa hensigtsmeessig Maade, desto let-
tere falder almindeligt Arbejde for en, desto bedre
»Tag® har man paa det. Den, der er behaendig og
hurtig 1 sine Bevegelser, kommer godt fra det, som
en anden kommer galt fra.
Spring og Vigtigere endnu end den legemlige Virkning af
fefg;ﬁ:ﬁgsln‘ingene og Beh@ndighedsavelserne er dog maaske
udvikler densjelelige. De er nesten altid Enkeltmandsovelser
Villie- ¢ kalder derfor swmrlig Kappelysten frem. Gym-
Hf'i{;ifﬁf nasten wgges af den til at smtte al sin Energi ind
kraft, Mod,,, , ﬂvelslcn; det er Villiestyrken og Handlekraften,
i gﬁhg-der proves og oves. Det er ved de fleste Spring
og Behmzndighedsovelser, navnlig saa lenge G ym-
nasten ikke er fuldstendig Herre over dem, et Stenk
af Fare, som ligeledes mgger, og som det er en Til-
fredsstillelse at kunne beherske. Det giver Mod og
Dristighed. _
Spring og Lige saa meget som Spring og Beh@ndigheds-




avelser tiltaler en kraftic, mandig Ungdom, egnerBekendig-
de sic til at vere et vigtigt Led 1 dens {'_}ynnmﬂtil{.;:;';‘_r‘“gﬁ‘f;i:
og med passende Omveksling af deres Art kan demeget, men
n[-}tﬂ_i,fu indtil /s af Gymmastiktimen. Men man ber "“&{‘fﬂiﬂ
aldrig drive dem til en saadan Yderlighed 1 An- drivelse.
ﬁtt'm'lge}ﬁe og Vanskelighed, at det gaar ud over
Skenheden i Formen, og at Herredommet over Lege-

met tabes; Gymnasten skal f. Eks. med Hensyn til

Spring vide, om han ender paa Hwender eller Fod-

der. Sin fulde Skenhed og betagende Lethed faar

et Spring ferst, naar det helt'igennem lige til Ned-
springet sker saa sikkert og behersket, at man kan

gaa derfra saa roligt, som om det ingen Anstren-

selse havde kostet.

En vesentlig Grund til, at kun faa Gymnaster Ned-
lerer at udfere et Spring helt rigtigt, er, at de rﬁ;’é:;?;js
ikke tilstraekkeligt veennes til at klare Nedspringet af megen
selv. Modtagerne er gerne altfor ivrige til at hj :vlpt-.ﬂ?f:;“t;;ﬂ;q
og stotte. I Stedet for kun at rere Gymmasten,tyike Ma-
naar han snubler eller naar Springet paa anden @rasser.
Maade mislykkes, fanger de ham hver Gang 1 Luf-
ten og holder Ligevaegten paa ham under hele Ned-
springet. Han retter derfor al sin Tanke paa at
komme op 1 Springet, og lader andre sorge for,
hvordan han kommer ned. Ogsaa tykke Madrasser
gor ham ligegyldig for Nedspringet; thi paa dem
kan han ikke stode sig, om han aldrig falder saa
klodset ned. Til alle mindre og lette Spring bor
derfor Madras slet ikke anvendes; er Gymnasterne
tilstrekkelig ovede og vante til at springe ned paa
bart Gulv, behover de heller ingen til de store
Spring. Vil man bruge Madrasser, ber de vaere
tynde og vel egnede til at staa fast paa. Ved
haardt Underlag lerer man at afbede Stodet ved
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selve Nedspringet, der saaledes bliver bledt og fjed-
rende, som det skal viere. Desuden staar man sik-
rere paa et jevnt Underlag end paa et ujevnt, som
en tyk Madras nwsten altid er.
gﬂ;fdg ]:I'E.*i'j er af Vigtighed med Hensyn til Spring 0g
hﬁhwﬂm_lﬁphmndlghw]f:m'elser? at Leereren har Evne til at
kan let bedemme sine Elevers Krafter: thi ved disse Gvel-
ﬂﬂ‘;g’i};ﬂﬁ ser er det lettere at overanstrenge og gore Skade
end ved de fleste andre. Med unge Mennesker i
Overgangsalderen og med Kvinder er der i denne
Henseende s@erlie Grund til at yvaere forsigtig, fordi
de taaler mindst Anstrengelse og lider mest ved
Overanstrengelse.

4
* #
9. Aande- Aandedretsovelserne tilsigter at gore Aande-
j;:f::; drettet fuldt og dybt og at styrke Lungerne.

Skont man skulde tro, at ethvert Menneske
har tilstreekkelig Ovelse 1 at traekke Vejret, efter
som han ger det mange (10—12 Gange) 1 hvert
Minut, han lever, er det dog saaledes, at de fleste
kun under Hyvile eller under ringe Anstrengelse
forstaar at aande paa rette Maade. Ved foreget
Anstrengelse tiltager Andedraettet 1 Hastighed, men
ikke 1 Dybde, hvoraf Felgen er, at Forpustethed,
Aandenad og Udmattelse opstaar, for det behovede
at ske, hvis Evnen til dybe og rolige Aandedrag
var udviklet.

Brystkas- Et Vilkaar for dybe Aandedrag er Brystkas-
"";iﬁgf'sens Bevaegelighed. Thi jo hejere Ribbenene kan
: lgftes, og jo dybere de kan swnkes, des mere for-
gges og formindskes Lungernes Rumfang, desto hur-
tigere og fuldstendigere sker altsaa Luftfornyelsen
i dem. Brystkassens Bevaegelighed beror ikke blot
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paa Ribbenenes egen Bevwegeliched i de Led, som
de danner med Brysthvirvlerne, men ogsaa paa disse
Hyvirvlers indbyrdes Beviegelighed. Thi Ribbenene
maa folge med de Hvirvler, hvorpaa de sidder.
Hyvis saaledes Brysthvirvlerne feres fremad, ved at
Ryggen krummes forover, maa Ribbenene synke ned,
og hvis Brysthvirvlerne fores tilbage, ved at Ryggen
rettes, maa Ribbenene laftes. Brysthvirvlernes Be-
vaegelighed foreger altsaa Ribbenenes.

Bevaegeligheden hos Brystkassens Led opeves
paa samme Maade som hos alle andre Led, nemhg
ved at lade de Muskler, som beveger dem, arbejde
helt ud til Granserne for deres Evne til at forkorte
og forleenge sig. Dette sker ved @velser, der giver
dybest mulige Ind- og Udaandinger, og ved @vel-
ser, der retter og smidigger Rygradens Brystdel.
Opovelsen af Aandedretsmusklernes rette Virke-
maade falder saaledes sammen med den fulde Brog
af alle Lungernes Partier, hvad der atter er det
bedste Middel til at holde dem sunde. — Der kan
her vere Grund til at gore opm@rksom paa, at et
dybt Aandedrag 1 Reglen opfattes og udferes som
dyb Indaanding ; man glemmer, at en dyb Udaanding
er lige saa vigtig. Jo mere af Lungens brugte Luft
der kommer ud, desto mere frisk Luft kan der
komme ind.

Der er ingen Led i Kroppen, hvis fulde Be-
veegelighed det er af saa stor Betydning at bevare
som Brystkassens Led. Thi en stiv Brystkasse er
for et Menneske, hvad en Skorsten med daarligt
Trek er for en Dampmaskine, nemlig enshetydende
med nedsat Arbejdskraft. Man kan derfor ikke
ustraffet lade sin Ryg blive krum og stiv. Det er
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, FmaRter
ikke blot Skenheden, men ogsaa Sundheden, det
gaar ud over.

Aandedratsovelserne horer swerlig hjemme i
Slutningen af @velsestimen, fordi de er vel skikkede

ruges til at veere de sidste af de Ovelser, ved hvilke man

serlig 1
Slutningen

soger at bringe de ved Gymnastikken paaskyndede

af Oelses-Liegemsvirksomheder tilbage 1 deres rolige Gange.

timen.

Aande-

Man gaar som Regel for let hen over dem og hu-
sker ikke paa, at de har saa wvigtigt et Organ at
styrke som Lungerne; man legger ikke Vgt nok
paa at faa disse Ovelser udfert saaledes, at baade
Ind- og Udaandingerne bliver saa store som det
paa nogen Maade kan lade sig gere at faa dem;
thi kun derved sker Luftfornyelsen hurtigst mulig,
og kun derved bliver der Brug for de under korte
Aandedrag uvirksomme Lungespidser, som netop
paa Grund af for lidt Brug er de svageste Dele af
Lungerne og de mest modtagelige for Sygdomme.
For at faa Aandedragene dybe under Aandedrats-
gvelserne bgr man lade Eleverne — navnhg Be-
gyndere — treekke Vejret horligt. Man forvisser
.f;ig derved om, at de ikke over det ydre i ¥velsen
glemmer, hvad de gor Ovelsen for, noget der ofte
sker. Lederen maa serge for, at Takten i ¥velsen
neje falder sammen med Aandedrattets Takt, da
ellers den Del af Beveegelsen, der skal hjzlpe til
en dyb Indaanding, kan komme til at ske, medens
Eleven er nedt til at gere en Udaanding. Denne
Takt er ingenlunde altid den samme, men retter
sig efter den forudgaaende Anstrengelse, saa at de
forste Aandedrag umiddelbart efter en staerk Ovelse
skal kommanderes hurtigere end almindelige, rolige

Aandedrag. |
Det er dog ikke blot 1 Afslutningspvelserne, at
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man bruger swerlige Beviegelser for Aandedrettet.  dyefs-
Indaandingsbhevagelsen — Brystkasseudvidelsen —-“ﬂféﬂm
fremmer nemlig i he) Grad Blodets Lob ved at efter an-
suge det vengse Blod ind i Brystkassen, altsaa t.ilﬁ‘igl’?ﬂ‘;::‘flﬂ
Hjertet. Efter en stierk Anstrengelse, naar Hjer-

tet arbejder voldsomt for at drive det kulsyreholdige,

vengse Blod raskt gennem Lungerne er de dybe
Aandedrag altsaa en direkte Hjelp for Hjertet; ved

tillige at skaffe frisk Luft i alle Lungens Dele bi-

drager de til hurtigt at fjrerne Aarsagen til Folel-

sen af Anstrengelse — Kulsyren m. m. — og lige-
saa hurtigt til at forsyne Blodet med Kraft til ny
Anstrengelse — Ilt. Derfor er Aandedraetsovel-

rerne paa deres Plads efter steerke Bevaegelser. Den
pjeblikkelige Treethed og Forpustethed fortager sig
velgorende hurtigt efter nogle dvbe Aandedrag, og
man bliver for 1 Stand til at tage fat paany, end
om man var bleven overladt til sig selv 1 et Hwil
med de almindelige, korte, forjagede Aandedrag.

Ikke blot efter, men ogsaa under @velserne dande-
skal der tages Hensyn til Aandedrwettet.. Som be- S;f:ft;i
kendt holder man 1 Almindelighed Vejret, naar man frit wunder
skal tage et kraftigt Tag. Det er dels en Vane og p)?.ifi;g;-.
dels et Tegn paa, at Arbejdet ligger paa Grensen
af ens Krefter. Man speerrer derved for Tilforslen
af Luft paa en Tid, Jda man har mest Brug for
den, og man bliver derfor hurtig forpustet og ud-
mattet. Selv om det daglige Arbejde maaske af
og til medferer og synes at kreve saadanne Tag,
at det er nedvendigt at holde Vejret, er dermed
ingenlunde bevist, at det fysiologisk set er rigtigt
at gore det, Leereren skal ofte paaminde sine Ele-
ver om at blive ved at traekke Vejret under Ovel-
serne; kan han ikke faa dem til det, er det Tegn
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paa, at @velserne ligger over deres Krefter. Han
maa aldrig lade dem faa saa vanskelige Bevaegelser at
udfore, at de ikke kan bevare den Magt over Lege-
mets Stilling, som kraeves for, at Brystet kan vere
saa frit og ubetynget, at Aandedraettet holdes i Gang
uden Afbrydelse. Ved at man gaar gradvis fremad
og ved stadig at eve sig i at trekke Vejret under
@Ovelserne, kan Gymnastikken rykke den Greense,
ved hvilken man maa standse Aandedrettet, len-
gere frem, og derved i vesentlig Grad oge Udholden-
heden — ogsaa til det daglige Arbejde —, med det
samme den gavner Lungerne.

Som andre @Ovelser giver ogsaa Aandedraets-
ovelserne deres Bidrag til Holdningen. Man tenke
blot paa den Aandedraetsovelse, man uvilkaarlig gor
om Morgenen, naar man ,straekker sig®: for at faa
Indaandingen saa dyb som mulig, retter man Ryg-
gen overordentlig kraftigt netop i den Del, hvorpaa
Ribbenene sidder. Paa samme Maade ser man en-
hver rette sig godt op og skyde Hovedet tilbage,
naar han anstrenger sig for at traeekke Vejret saer-
lig dybt. Denne Forbindelse mellem en god Hold-
ning og et dybt Aandedrag folger af det, som er
sagt om den indbyrdes Afhwengighed, der er mellem
Ribbenenes og Brysthvirvlernes Stilling til hmanden
(se S. 40—41), og som viser sig derved, at naar Rib-
benene loftes under steerk Indaanding, traekker de
saa at sige Brysthvirvlerne med sig og retter den
Krumning ud, disse Hvirvler danner, saa meget som
det kan lade sig gore.

Da Ryggen derfor aldrig rettes saa godt, som
naar Aandedraettet hjmlper med dertil, faar en
Mangde @velser en smukkere Form og storre Virk-
ning, naar de gores med dyb Indaanding. Hvis man




saaledes under en Hovedbgjning bagud (rettere:
Halsbajning) treekker Vejret dybt ind, gavner Ovel-
sen ikke blot Hovedets Stilling, men den retter til-
lige Ryggen og lefter Brystet; desuden bliver den
til en ypperlig Aandedrietsevelse, som bor anvendes
meget, da den er saa hurtig og let at udfere. —
Dersom man ved en Kropbejning bagud holder
Aandedraettet tilbage, fwestnes Rygradens overste
Del af de ubevegelice Ribben, og Bajningen kom-
mer til at ske alene 1 Lienden, hvad der snarere
er til Skade end til Gavn for Holdningen. Be-
oynder man derimod Kropbajningen bagud med en
dyb Indaanding, bliver Brysthvirvlerne frigjorte;
den Bevegeliched, der er mellem dem, bliver
taget 1 Brug og derved aget til Gavn for Bryst-
kassens Rummelighed, og den @vre Rygkrumning
rettes ud. Man har saaledes ved Aandedrattets
Hjelp naaet at faa en Ovelse til at gavne Hold-
ningen, der hvor det er baade vanskeligst og vig-
tigst at paavirke den.

Hvis man skulde drage en enkelt Ting frem
som Gymnastikkens vigtigste Opgave, maatte det
viere Brystels Udvikling.

& . o

Foruden de hidtil omtalte Ovelser findes der Ordnings-
i Gymnastik endnu en Del, som ikke kan henfares @velser:
til nogen bestemt Gruppe, nemlig Ordningovelserne.
Som Navnet antyder, bruger man dem til at ordne
Gymnasterne paa den Maade, der passer bedst til
de forskellige @velser. De indbefatter Opstillinger,
Udrykninger, Formeringer, Afstandstagen, Vendin-
ger, Skridt o. lign. De ber udferes i livlie Takt
med stor Bestemthed og Samtidighed. De virker
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Gang og

Lab,
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da oplivende og hjmlper Lederen til at kunne fore
sin Afdeling med god Orden under alle Ovelser;
derved spares der Tid, og Forstyrrelser undgaas.

Til Ordningsevelserne reguer man ogsaa Gang
og Leb, skent de snarere burde danne en swmrlig
Ovelsesgruppe efter den Betydning og Anvendelse,
de har. Thi Gang bruges ikke blot som Ordnings-
ovelse til at forflytte Afdelingen under de forskel-
lige Ovelser, men har ogsaa som swerlig Opgave at

- T e . . . -
ove Eleverne 1 at beviege sig med den Holdning,

som de staaende Ovelser indarbejder. Det er
nemlig lettere for Gymnasten at indtage en god
Holdning under de @Ovelser, han udforer staaende,

end at fore sig frit og smukt, naar han gaar. Man

bruger derfor mange forskellige og vanskelige Gang-
arter: thi ved at faa dem indevede bliver det let-
tere at gan med rank og fri Holdning under al-
mindelig Gang. Den grimme og navnlig hos landlig
Ungdom almindelige Fejl: at gaa med krumme Knee
kan flere af de gymnastiske (Gangarter rette meget
virkningsfuldt ved at striekke de forkortede Baekken-
holdere steerkt (se S. 32—35). — Paa en Afdelings
Gang ser man tydeligst Gymnastikkens Virkning

paa Holdningen.

De lettere Gangarter, swerlig Taagang, egner
sig godt til at bruges som afledende og beroligende
Bevegelser efter anstrengende Ovelser.

Lob er en Rakke smaa, hastigt paa hverandre
folgende Spring og er derfor en betydelig Anstren-
selse selv for de store og sterke Muskler, som ud-
forer det, men endnu mere for Lunger og Hjerte,
hvis Virksomhed i hej Grad opjages. Leb er alt-
saa en kraftie virkende Ovelse, som ret brugt er
til stor Gavn. Man skal begynde med at ove Lo-
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bet kort og derpaa lidt efter lidt gore det lengere;
thi saa oparbejdes Udholdenheden umeerkeligt og
uden Fare for Overanstrengelse. Kvinder taaler
som Regel ikke ner saa langt Leb som Miend.
Det ber staa de svagere Elever frit for at holde
op med Lgbet for de andre. Da Lunger og Hjerte
skal arbejde stwerkt, er det af stor Betydning, at
Overkroppens forover hweldende Stilling, som den
hurtige Beviegelse fremad kraever, sker ved Bajning
af Hofteleddet og ikke ved at krumme Rygraden.
Thi Brystet maa frem for at faa frit Aandedret.
For man fra Lebet gaar over til andre staerkere
Ovelser, ber man tage lette, beroligende Gangarter.

£ 3
3 £

Da der ved den foregaaende Gennemgang afBrugen af
Ovelserne er talt mest om Musklerne, kunde man ﬂ;fwii‘:‘:;}:?
maaske fristes til at tro, at Gymnastik viesentlig #il alle
kun er til Gavn for Musklerne, og at der derfor ﬁ}:ﬂ’;::};
ikke er Anledning til at dyrke den for andre end
dem, der har Brug for deres Musklers Kraft 1 det
daglige Arbejde, eller dem, der swetter en tom Are
1 at vere muskelstaerke Kraftkarle uden at have
noget at anvende deres Kreefter til. Men naar
Musklerne 1 det foregaaende idelig ar fremdragne,
har det sin Grund i, at Brugen af dem er Gym-
nastikkens eneste Middel til at styrke og udvikle
alle Legemets Organer. Musklerne er som det for-
ste. Hjul 1 Maskineen; naar det sattes 1 Gang,
triekker det alle de andre med sig. Da det for de
fleste Mennesker ikke blot gwelder om at sge Musk-

lernes Kraft, men forst og fremmest om at forheje
det hele Legemes Sundhed og Arbejdsdygtighed, er
det en Selviolge, at Musklerne kun maa bruges |
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saaledes, at det bliver til sterst mulie Gavn for de
andre Dele af Organismen. Det er lejlighedsvis
nevnt, hvilke Hensyn der skal tages til Lungerne,
og hvorledes de skal bruges og styrkes (se 8. 40—
44); og ved Side- og Forsideavelserne taltes der
om disse Ovelsers Virkning paa Fordpjelsesorga-
nerne (se S. 23—26). Men lige saa vel som disse

Organer kan ogsaa alle de andre — Hjerte, Hjerne,
Nerver, Aarer osv. — paavirkes steerkt og gavnligt

af vel valgt Muskelarbejde.

Swerlie kan der viere Grund til at nsevne, hvor
vigtigt det er at tage det rette Hensyn til Hjertet.
Det er som en trofast Arbejder, der gor sin Ger-
ning i det stille og ubemrkede, selv om den er aldrig
saa anstrengende.  Andre Organer kan tidt fejle
lidt og giver det straks tilkende; de strejker saa
at sige og forlanger bedre Arbejdsbetingelser; naar
de faar det, kan alt vere godt igen. Hjertet der-
imod arbejder taalmodigt og finder sig i, at der
lesses mere og mere Arbejde over paa det, indtil
Graensen er naaet; da ferst reber det sin Tilstand,
men da er det gerne for sent.

Der er mange Eksempler paa, at de, som dri-
ver deres Musklers Ydeevne op til det mest mu-
lige, angribes af en eller anden Sygdom, der
har sin Grund i, at et eller andet Organ, hyp-
pigst Hjertet, ikke har kunnet fyldestgore de Krav,
som de til Overmaal udviklede og arbejdende Muskel-
masser stillede til det. Og dog er det kun de
kraftieste Naturer, der begynder paa en saadan
Udvikling af deres Muskler. Naar der derfor sti-
les efter, at den legemlige Udvikling skal omfatte
alle og ikke mindst de svagere, bliver det saa me-
set mere nodvendigt at finde det Maal og den
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Form for Muskelarbejdet, som gavner hele Lege-
met mest. iz

Timesedlens Bygning.

Til cod og virkningsfuld Gymnastik er detTimesedlen
ikke nok at have en Samling code Ovelser. Der fmrlﬁﬁlij'{fﬂ
herer tillige til, at de bruges paa rette Maade. Jiele
Det har saaledes vist  sig at vere en fejl Opfat- g;:}g?::;;f
telse, at man naaede videst ved en Time igennem =
at arbejde med ganske faa @velser i den Tro, at
man saa hurtigst og grundigst fik Ovelserne lwerte
og fik den Del af Legemet, man blev ved at bruge,
mest styrket og udviklet. Man opnaar derved at
overanstrenge de ensidiet brugte Legemsdele, og
dog har den samlede Sum af Arbejde kun veeret
forholdsvis ringe mod, hvad Legemet kan yde un-
der gunstigere Vilkaar.

Mest gavner man Legemet, naar man 1 Lebet
af en Ovelsestime faar alle dets Dele 1 pas-
sende Omveksling taget kraftiet og fuldt 1 Brug
ved Ovelser, der gentages, indtil man begynder at
fole sig anstrengt, men ikke overanstrengt. Denne
Vekslen 1 Arbeydet medferer dels, at Legemet ud-
vikles harmonisk, idet intet springes over, og dels
at Tiden bliver vel nyttet, idet man kan udholde
at arbejde mere stadigt uden Fare for Ovéranstren-
celse, fordi der ligger en Slags Hyvile 1 at skifte
med de virkende Muskler.

Foruden Valget af Ovelserne spiller ogsaa Or-Timesedien
denen af dem en Rolle. Enhver Kusk véd, at han $kal be-




gynde og ved Begyndelsen af en lang Koretur ikke skal jage

“'T:?de for sterkt paa Hestene, men lidt efter lidt lade

Oreiser. lade dem arbejde sig op til at taale storre og storre
Anstrengelse. Hestevaeddeloh begynder aldrig, lige
idet Hestene trickkes ud af Stalden, men forst ef-
ter at de er blevne rorte i Trav et Stykke Vej.
Naar japanesiske Brydere skal give en Forestilling,
arbejder de sig forst varme ved forberedende Straek-
ninger og Bajninger af hele Kroppen. Denne na-
turlige Lov, at man ikke pludseligt skal gaa fra
Hyile til sterk Beviegelse, maa Gymnastikken og-
saa folge; den skal begynde med lettere Ovelser,
for at Legemet, navnlig med Hensyn til Aande-
dreettet og Hjerteslaget, kan blive forberedt til at
taale og kraftigere udfere de steerke Ovelser. Men
ligesaa naturhg er den Lov, som siger, at man
ikke pludselic maa gaa fra sterk Bevegelse over
til fuldstendig Ro. Vaeddelpbshesten swettes ikke
straks ind i Stalden efter det hidsige Opleb, men
traekkes forst rundt en Stund. Derfor skal man
heller ikke under Gymmastik holde op midt 1 de
krafticste og mest anstrengende Ovelser, men af-
slutte med milde, beroligende Bevagelser, s®rhg
Aandedretshevaegelser (se S. 42).

1) At velge Ovelser for hele Legemet og 2) at
ordne dem saaledes, at de letteste kommer forst
og sidst og de svereste derimellem, er de to vig-
tigste Regler ved Opstillingen af de saakaldte Time-

sedler.
Der bor Desuden er der af praktiske Grunde enkelte
],,"E_"}ff’ andre Hensyn at tage. Saaledes bor man ikke lade
T::ef!;;f én Timeseddel bestaa af bare fritstaaende Ovelser

frit 4o en anden af bare Redskabsavelser. Der bor

staaende 7 . : formiched og
Ouelser ogskiftes med dem for at forebygge Enstormighed og
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skaffe Liv og Omveksling. Men der kan ogsaa vaere Redskabs-

(Grund til at advare mod den modsatte Yderlighed:
at jage Eleverne fra det ene Sted og det ene Red-
skab til det andet: ogsaa det kan bhive trettende,
og der spildes for megen Tid med disse Flytninger

-

og ny Opstillinger. @velserne skal velges saaledes,
at de let og naturligt feleer efter hinanden, og at
de smaa Pusterum, som det gor godt at faa, kom-
mer paa rette Sted, og anvendes til Ordning og
Opstilling ved et Redskab.

Lederen skal kunne bedemme de Elever, han
arbejder med, saaledes at han ved, hvor meeget han
anstrenger dem med sine Ovelser; han skal paa
passende Steder indskyde beroligende og mildnende
(nafledende”) Ovelser, som kan nedswette den sje-
blikkelige Folelse af Anstrengthed og eore det mu-

ligt hurtigere at gaa over til en ny Ovelse.

prelser.

Afledende
Bevegel-
SEY.

Folgende Orden for Ovelsernes Raekkefolee er@pelsernes

opstillet efter de ovennmvnte Regler:

A. Indledende Ovelser.
B. 1. Speendbgjning,

2. Heaevevelse.

3. Ligeviegtsavelse.

4. @velse for Siderne.

5. — ., Forsiden.
6. — o Rygsiden.

7. (Gang og Lab.
8. Spring, Behwendighedsovelser (Leg 0g

lignende.

C. Afslutningsgvelser.

De indledende Ovelser (se 8. 16 18) bhor sam-

Hrl_’fifit =
falge © en
Time-
seddel.

Indledende

“HJ“I‘IEI_Ltl'.I':‘l "1“ HI{"Il{'H! :it {I'." E_;ik"tl' I”_J-ili [JUH-“”].Ut 'Elll. {Jr‘r'!r':‘-rr-




Speenil-
. bajningen
: og dens
| Flads 1
Time-
sedlen.

R

let og kort Gennemarbejdning,. Man kan f. Eks,
have folgende Orden for dem: 1) let Benavelse,
2) en Hoved- (eller rettere Hals-)ovelse, 3) Arm-
streekninger, 4) et Par lette Bevaegelser for Krop-
pen, b5) sterkere Bengvelse. — Det beror paa
Elevernes Beskaeftigelse forud for Gymmastikken,
paa Temperaturen i Salen og paa den Tid, der
staar til Raadighed, hvor lang eller hvor kort man
bor gare denne Indledning. Den kan indskrienkes
til et Par enkelte Ovelser, navnlig for Benene, —
men saa stor Indskrenkning ber 1 Almindelighed
undgaas —, og den kan geres storre end her fore-
slaaet. .

De indledende Ovelser skal forberede Legemet
til at modtage den steerkere Anstrengelse, som den
egentlige Gymnastik giver; Blodets Lob bliver paa-
skyndet swrlig i Yderdelene: Arme og Ben; Krop-
pens Varme pges, Leddene bliver mere smidige,
den rigeligere Forsyning af Blod til Musklerne swet-
ter dem i Stand til at arbejde kraftigere, hurtigere
og sikrere; Hjertet og Lungerne kommer ikke til
at lide under de Forstyrrelser i Blodomlebet, der
er en nundeaaelig Folge af steerke, uforberedte An-
strengelser. Appetitten til det ,gymnastiske Maal-
tid* viekkes ved disse Ovelser.

Spendbajningen  er som tidligere omtalt (se
S. 18-—20) fortrinsvis en Holdningsevelse. Den har
sin Plads i Begyndelsen af Ovelsestimen; thi den
stierke Strekning af hele Kroppen og den virk-
somme Udretning af Ryggens Foroverkrumning gor
det lettere at udfere de folgende Ovelser med god
Holdning. Man maa huske, at de lettere Speend-
_lmjuin;._;v-r med kort Afstand fra Ribben dels gav-
ner Holdningen mest hos de fleste Gymnaster og



dels er mindre anstrengende. Lader man Elever,
som ikke er naaede meget langt 1 gymnastisk Ud-
vikling, gere stierke Spaendbgininger 1 lang Af-
stand fra Ribben., kan de ikke holde den rette Form
paa Stillingen, Brystet falder ned, Aandedrettet
hemmes. og skent @velsen saaledes bliver daar-
ligere udfert, anstrenger den dog mere, hvad der
er uheldigt 1 Begyndelsen af Timen (se 5. 20).

Medens Spaendbgjningen kan betegnes som en  Forste
Ovelse for Legemets Straekkeapparat, idet de vig- Fi{‘;:{'
tigste Straekkemuskler er forkortede, og de vigtigste
Bajemuskler som Folge deraf udspandte, maa Hev-
grelsen siges at viere en Ovelse for Bajeapparatet
og stilles derfor naturhegt lige efter Spendbgningen.

Da det er Bejemusklerne, som paa Grund af den
steerke Brug 1 det daglige Arbejde er mest ud-
viklede, skulde man synes, at Hwmvoevelser godt
kunde undvaeres. Men Gymnastikken legger me-
gen Vgt paa dem. Det, som Himevevelserne skal
indove Bojemusklerne i, er nemlig at arbejde saa-
ledes, at de ikke — selv under den kraftigste Brug

forstyrrer Kroppens gode Holdning, navnlig ved
at treekke Hoved og Skuldre frem. De Muskler,
som holder disse Liegemsdele paa deres rette Plads,
skal altsaa tvinges til at holde Stand mod deres
Modmuskler (s@rlig den store Brystmuskel) (se S.
20—22). Mange Hevpvelser virker 1 hoj Grad ud-
vidende paa Brystet.

Efter disse to anstrengende Ovelser: Npaend- Lige-
boning og Havevelse, kommer Ligevegtsovelsen, ”’r{”‘;{i’;
der ved sit lette og over en stor Del af Liegemet T
jeevnt fordelte Muskelarbejde er at betragte som en
afledende Wvelse ved Siden af sin swerlige Virkning
(se N. 22). .




Pvelser
for

Kroppen.

Gang og

Lab.

De nweste tre Ovelser: for Siderne, Forsiden
og Rygsiden, er med Hensyn til Udviklingen af
Sundheden og Legemets Formskenhed, et Hoved-
punkt i Dagsovelsen. Thi de er valgte og formede
swerlig med det Maal for @je at udvikle Kroppen
og de livsvigtige Organer, som findes i den (se
S. 25, 35—36). Det er som Regel Fellespvelser,
der udferes af mange paa én Gang; der kan saa-
ledes ikke vaekkes megen Kappelyst ved dem: da
de tilmed hyppig maa udferes langsomt uden starkt
udpraeget Samtidighed, er der heller ikke swrlig Liv
eller Fart i dem. Det kan derfor vire fristende
at gaa for let hen over dem. Men Lederen maa
forstaa at gore deres store Betydning klar for Ele-
verne og ved at kommandere dem kraftist og be-
stemt vaeckke Interessen for deres Form, der er swer-
lig vigtig for deres rette Virkning.

Disse 3 Ovelser, der, naar de ledes rigtigt og
udfores kraftigt, er anstrengende, efterfolges af
(zang, der ligesom Ligevaegtsovelserne er beroligende
og mildnende, ved Siden af dens s@rlige Virkning
(se S. 46—47). Naar der er gennemgaaet een eller
to Gangarter, folger Lab, der efter Omstaendig-
hederne — Elevernes Krmefter og Tiden — kan
cgarves kortere — sarlig til Indovelsen af Formen
og Letheden 1 Bevaegelsen — eller liengere som
Udholdenhedslgb. Et Par lette Gangarter, navnlig
Taagang, danner Overgangen fra Lobet til det mest

anstrengende Afsmt af Timesedlen, nemhg:

Spring og Spring og Behendighedsavelser.  Der er ingen

Behendig- (..
hedsavelser v

Ise, der kraver saa stor og saa udbredt og dog

og Brugen saa ejeblikkelig og samlet Kraftudfoldelse som de

af dem.

fleste Spring og Behwendighedsovelser. Derfor maa
de vaere Enkeltmandsevelser; thi Eleverne vilde ikke




kunne holde ud at gore dem som Fiellesgvelser
umiddelbart efter hverandre. Selv ved de mdledende
Spring, der er Fewllesovelser, bliver Anstrengelsen
snart saa stor, at Lederen maa huske ikke at drive
dem for lenge ad Gangen uden at give Hvil. —
Med Spring og Behaendighedsovelser naar Anstren-
selsen i-T]I-I;.!I':‘-':-t".[ll-il‘il._H_Hjlll'l:lllllliti'l. Og er de andre
Avelser valete efter Elevernes Evne og Kraft, er
Kroppen bleven udmerket forberedt og oparbejdet
til at udfere dem; den er bleven varm og smidig-
gjort 1 alle Led og er derfor spmndstig og be-
hendig.

Da Spring og Beh®ndighedsgvelser som tid-
ligere nevnt (se 8. 38 —39) krever vel indovet Sam-
arbejde mellem Musklerne, altsaa Behmndighed og
Hurtighed, forudsetter hver tnkelt af dem lang
Uvelse, for de bliver Lierte rigtiat. Derfor skal man
ikke nejes med at udfere et Spring eller en Be-
handighedsovelse een eller to Gange hver Time for
at faa saa mange som muligt gennemgaaede; Le-
deren skal smtte Eleven ind 1 de Vanskeligheder,
der er ved enhver af disse Wvelser, og vise ham,
hvad han skal strebe efter, og saa give ham Tid
til at ove sig derpaa. Det vaekker bedst hans Liyst
og Iver. Men paa den anden Side maa Lederen

']

heller ikke lade Eleverne arbejde med samme Pvelse
1 al den Tid, der er beregnet til Spring og Be-
haendighedsovelser. Det vilde vare for ensidigt og
traettende baade legemliet og aandehigt. Skent disse
Wvelser ikke kan inddeles saa bestemt i Klasser
efter de Muskler, de tager 1 Brug, som de andre
Wvelser, er det dog langt fra, at de er ensartede.
Spring er saaledes ingenlunde Bengvelser alene.
Foruden Benene er det snart Armene, snart Ryg-




Afslut-
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gen og snart Forsiden eller Siderne, der er swrlig
virksomme ved Udferelsen; og herefter bor man
vielge de Spring, man tager til en enkelt Dag, for
at faa en passende Omveksling. 1 Behwendigheds-
ovelserne er der ligeledes Forskel paa Virkningen
af de enkelte Ovelser. Ogsaa af dem bor der til
en Dags Ovelser vielges med Skonsomhed.

Spring skal som andre Ovelser give deres Bi-
drag til Indarbejdelse af en_god Holdning. Derfor
skal Kroppen under alle Spring, hvor det er mu-

hgt, rette sig ud spwendstig som en Fjeder, lige
idet PDvelsen er paa sit Hojdepunkt. Det faar man
Eleverne til saa meget hellere at straebe efter, som
det giver Springet den sterste Skenhed og bedst
viser Kraften og dens Beherskelse. — Man ber
som. Regel 1 hver Ovelsestime medtage nogle faa
af de indledende Spring for stadig at skwerpe For-
men og Sikkerheden, navnlig i Nedspringene. —
Ogsaa ved Behmendighedsovelser maa man i swerlig
Grad legge Veagt paa, at de bliver udfert smukt;
derved bliver deres gavnlige Virkning sterst, ikke
mindst med Hensyn til Holdningen. Det er en al-
mindelig Fejl hos Begyndere saavel blandt Leaerere
som blandt Elever, at de gerne vil give sig af med

Ovelser, der ligger over deres Evner baade med
Hensyn til Kraft og Behendighed. De bor huske,
at det geelder bestandig om at lade Skenheden i
Udfarelsen holde Skridt med Kraften. Derved vil
Ovelserne blive mest dannende for Legemet, Faren
for Overanstrengelse vil vaere mindst, og Lieereren
vil bedst holde Lysten vedlige hos alle Elever.
Det kreever ikke saa lang Tid at faa Legemet
bragt saa meget i Ro efter Anstrengelse, at det
uden Ulempe taaler Overgangen til Hyvile eller legem-
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lic Uvirksomhed, som det tager at faa det arbejdet
op til at taale sterk Anstrengelse efter Uvirksom-
hed. Derfor kan Afslutningen af Timesedlen gores
kortere og gaa hurtigere end Indledningen.

Dog jo lwengere og kraftigere Timesedlen har
veeret, og mavnlig jo talvigere og staerkere Spring
og Behendighedspvelser, der har vieret ovet, desto
miﬂ-wligm*u og grundigere bor ogsaa Afslutningen
veere. Dersom Eleverne f. Eks. en Dag af Arbejds-
iver og Kappelyst har arbejdet sig treette navnlig
paa sterke Hpt'ilm" og Behwendighedsovelser og maa-
ske foler sig noget utilpasse deraf, kan lette Ovelser
til Afslutning bode noget derpaa. De skal da velges
saaledes, at Hovedgrupperne af Musklerne bliver
gennemgaaede mildt, men dog brugte 1 fuld Udstraek-
ning, haade forkortede og navnlig udspaendte. Der-
ved lettes Hjertets Arbejde, det brugte Blod kom-
mer lettere fra Musklerne, oe Blodets Fordeling ud-
jevnes paa lignende Maade, som Massage kan gore
det, naar f. Eks. Sportsmanden lader sig massere af
sin Treener. De afsluttende Ovelser kommer saaledes
til at ligne de indledende med Udeladelse af Arm-
streekninger og steerke Benovelser, der jager Hjerte-
slaget op 1 Stedet for at dempe det. De kan da
sammensettes af et Par lette Benovelser, to—tre
Ovelser for Kroppen, et Armslag og et Par
Aandedraetshevaegelser.

# E

Saaledes som Timesedlen her er beskrevet i sin
Sammens@tning passer den til en Undervisningstid
paa en Time med en Afdeling, der i Sterrelse sva-
rer til Gymmastiksalen og dens Redskaber. Men
igvrigt er Rammerne 1 Timesedlen saa elastiske,




at de kan rette sig baade efter liengere og kortere
Undervisningstid — lige ned til 20 Minutter.

Tine- Lengere kan Timesedlen blive 1) ved at gentage
sedlen kan

g ) . TSy (P [T o : e PRl :
SorliEn e, de enkelte Ovelser flere Gange og saaledes gennem-

gaa og indeve dem grundigere, eller 2) ved at foroge
Ovelsernes Antal. Saaledes kan Indledningen gores
storre ved at tage flere @velser med. Til Spend-
bgjningen kan der fojes en dyb Haandligning eller
et Benopslag. Hmvevelsen kan begynde med en
Feaellesgvelse, f. Eks. buehmngende Kroph@evning,
for derpaa at tage en sterkere Enkeltmandsevelse.
De tre @velser for Kroppen kan hver for sig for-
dobles, saaledes at Ovelserne veelges fra forskellige
af Gruppernes Underafdelinger. Der kan aves flere
Gangarter. Dersom Afdelingen har tilstraekkelig
Udholdenhed, er det navnlig Springene og Behaendig-
hedsovelserne, man ber sge 1 Antal. Dog maa der
“atter mindes om, at det er dem, man lettest over-
anstrenger sig ved, og dem, som har den storste
Skyld, hvis man Dagen efter er som forslaaet i alle
Lemmer og har ondt ved at rore sig. Endelig bor
Afslutningsovelserne vare talrigere, i samme For-
hold som Timesedlen er mere anstrengende.

Time- Kortere kan en Timeseddel blive dels ved blot
""f’d?;;”";m"at udfore de enkelte Ovelser et Par Gange og dels
e ved at indskrenke Ovelsernes Antal.

[ndledningen kan forkortes til blot at bestaa
af et Par Ovelser, een for Benene og een for Krop-
pen.  Spendhgjningen kan (dog nadig) erstattes
ved en fritstaaende Kropbejning bagud. Til Heaey-
avelser kan man veelge en Fewllespvelse, som gaar
m{;t, Ligeviegtsovelsen kan bortfalde: (Gangen
gores kort eller kan helt udgaa; af Spring og Be-
hendighedsovelser tages kun een eller to Ovelser,

e e e
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Afslutningsovelserne indskraenkes til et Armslag og
en Aandingsevelse.

Det geelder under alle Forhold om at byggeForskellige

sin Timeseddel saaledes, at der ingen Steder kom-
mer dede Punkter med lange Pauser. Elevernes
Opmearksomhed skal hele Tiden holdes fangen; el-
lers forstyrres Ordenen, og den naturlige Arbejds-
lyst, som de fleste faar ved at komme i en Gym-
nastiksal ifert Taj, der er til at rore sig 1, kues
til lige stor Skade for Elever og Leerer. Har man
f. Eks. kun faa Ribber, skal man ikke tvinge dem,
der forst har veret fremme til Speendbejning, til
at staa uvirksomme, medens alle de andre kommer
til Ribberne, men lade dem begynde paa Havevel-
sen, hvortil man da valger en Enkeltmandsovelse,
som  udferes uden Kommando. Eller hvis man har
en Hmvavelse, der tager lang Tid, (Snoning, skifte
Redskab 1 Tovene o. lign.) kan man lade de ven-
tende gaa Ligevegtsgang. Rakkefolgen 1 Ovelserne
for Kroppen kan forandres, dersom praktiske
Hensyn til Redskaber af og til gor det onskeligt.
Har man en Dag en Ovelse for, som det tager
serlig lang Tid at faa indevet og sat 1 Gang, kan
man den Dag springe andre Ovelser over. Lige-
ledes kan man nu og da bryde af, naar man er
kommen et Stykke hen i Timesedlen, og gaa over
til Leg eller Idraet for Resten af Timen. Men
disse storre eller mindre Afvigelser fra den nor-
male Timeseddel hor viere Undtagelser. Thi Al-
sidigheden 1 en Gymnastiktime er en saa vigtig
Sag, at man ikke uden Grund eller for ofte skal
gaa bort fra den. Kun i sin Mods®tning til det
daglige Livs og Arbejdes daarlige Stillinger og Be-
viegelser maa og skal Gymnastikken vere ensidig,

Hensyn af

fage ved
Time-
sedlens
Sammen-
setning.
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Ligesaa vedholdende som hine er til at heje og
krumme Legemet, ligesaa vedholdende skal denne
vaere til at straekke og rette det,

Formbestemthed i Ovelserne.

Formens Det er en af Gymnastikkens vigtigste Opgaver
Betydning.ot forme Legemet efter Skonhedens og Sundhedens
Krav (se 8. 6—7). Dens Middel hertil er Ovel-
sernes Form. Jo bedre denne bliver gennemfort,
desto sterre og hurtigere virkende er Gymnastik-
kens Kvne til at forme Legemet. Da Gymnastik-
ken ikke har noget ydre Formaal at opnaa ved
sine Beveiegelser, kan den veielge og indrette dem
ene og alene efter Legemets Tarv. Paa dette Punkt
skiller de gymnastiske Bevaegelser sig derfor fra
alle andre, f. Eks. fra Arbejdets og Idraettens Be-
veegelser; thi disse har altid et bestemt ydre For-
maal, saasom naar man graver, hoester, ror, kaster
en Bold el. lien. Legemet maa her rette sig efter
det, der skal udrettes udenfor det. Havde Gymna-
stikken end ikke andre Fortrin end denne Frihed
til at bestemme sine @velsers Form, vilde det dog
veere tilstreekkeligt til for bestandigt at sikre den
Plads blandt Midlerne til legemlig Opdragelse. Den
rette Form i1 Ovelserne er for Gymnastiklereren,
hvad den skarpe Mg paa Varktojet er for Haand-
veerkeren: uden den har ingen af dem Magt over
det, de behandler. Den Gymnastiklerer, som er
kyndig i sit Arbejde, har noget af det samme Herre-
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demme over de levende Legemer, som Kunstneren
har over Marmoret, iser naar hans Stof er saa vil-
ligt til at lade sig forme som et bojeligt og voksende
Barnelegeme. Han skulde have sin Uddannelse
ikke blot i Gymnastiksalen og Anatomisalen, men
ogsaa 1 Kunstnerskolen. Thi det, som han skal —
og kan, hvis han forstaar sit Arbejde ret — er
intet mindre end at skabe den Skenhed i levende
Kod og Blod, som Kunstneren viser os i Marmo-
ret. Hans @je skal vaere opdraget til at se og for-
staa Menneskelegemets sande Skenhed og Adel, og
Ovelserne er den Mejsel, hvormed han kan kalde
denne Skenhed frem i Holdning og Beviegelser.

Det, som edeliegger den gode Form i de gym-
nastiske Ovelser, kaldes Fejl. Fejl formindsker al-
tid Ovelsernes Virkning, ja de kan fremkalde en
Virkning, der er ganske modsat den tilsigtede, saa
at Pvelserne misdanner Legemet 1 Stedet for at vel-
danne det; dette kan f. Eks. let blive Tilfreldet med
flere Hwvovelser og Forsideosvelser.

For at undgaa Fejl kraeves, at Udgangsstillin-

gen, d. v. s. den Stilling, hvorfra @velsen begynder,
er. igtig, thi ellers kan de Beviegelser, som gores
ud fra den, heller ikke blive rigtige. Den forste
Udgangsstilling, den, hvormed alle Ovelser uden
Undtagelse begynder, er Refstillingen. Men der er
den Dobbelthed ved denne Stilling, at den foruden
at viere Udgangsstilling for alle @Ovelser, tillige er
Maalet for dem og er Maalestok for, hvad der er
naaet ved dem. Med den begynder de alle og mod
den sigter de.

Selv om Udgangsstillingen er rigtig, opstaarRigtig Be-
der dog Fejl, hvis den Bevaigelse, som skal gares vegelse og

Fejil.

_ Rigtig
Udgangs-
stilling.




Shut-
stilling.
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ved at goa
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derfra, ikke bliver udfert rigtigt, og Slutstillingen,
som den ender i, faar altsaa derved urigtie Form.

o 10 | s . - g .

Er f. Eks. vingstaaende Udgangsstilling ind-
tagen rigtig, bliver en Krophejning bagud, som
foretages derfra, dog fejlagtig, dersom Overkroppen
fores tilbage paa en saadan Maade, at Hoved 0g
Skuldre skydes frem.

Dy o s T i seit 1113

For at faa Udgangsstillingerne og Bevaegelserne
ri, for altsaa at faa god, ren Form i Ovelserne,

fra det er det den forste Betingelse at gaa fra det lettere

lettere il
def sveerere,

Faren ved

til det svierere, fra det enkle til det sammensatte.
Ovelserne hestaar som Regel af flere Enkeltheder,
der hver for sig skal gennemgaas og indgves. Disse
Enkeltheder er nwesten altid selvstendige @velser.
Et Eksempel vil forklare det. For man over gang-
stanende Kropbeining bagud med Armene straek-
stillede, maa man fra Retstillingen have gennem-
gaaet: 1) Armbejning og Armstriekning opad,
2) vingstaaende Kropbejning bagud, 3) fletstillet
Kropbejning bagud, 4) vingstaaende Fodflytning
fremad og 5) straekstaaende Kropbajning bagud.
Men hver af disse Indledninger er en selvstiendig
Ovelse, saa at Eleverne ikke faar Fornemmelsen
af, at de lenge skal arbejde med noget, der kun
har Betydning som Forberedelse til de egentlige
Ovelser, hvad der vilde virke trettende.

Man maa dog ikke forstaa denne Regel om

at gaa forgyadyis Fremgang fra det lettere til det vanskeligere

langsom

frem.

saaledes, at Eleverne skal kunne udfore en Ovelse
fuldendt, inden man gaar til den nseste. Derved
vildle man — navnlig i Begyndelsen —- faa sit
Ovelsesforraad saa begraenset, at det blev umuligt
at holde Opmaerksomheden vaagen og Lysten oppe.
Mange Smaating ved Ovelserne — sely ved de
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simpleste — kraever saa udviklet gymnastisk Sans,
saa sikkert @je for Formskenhed og saa stor prak-
tisk Fewerdighed, at der kraeves lang Tids, ja Aars
Ovelse, inden alt dette naas. Ligesom Kunstneren
forst hugger Marmorblokken til i grove Omrids og
ikke straks gor en enkelt lille Del helt fierdig, saa-
ledes maa Gymnastikliereren nejes med forst at
fierne de grove Fejl. Han maa vide, hvad der
er det viesentligste 1 en Ovelse og strabe efter at
fan det frem; dermed maa han forelebig lade sig
naje.
Det er dog langt hyppigere, at man gaar for Faren ved

raskt frem end for langsomt. Det er iswer de “"ge'ﬂ,r;ﬂ:;q'iw

uerfarne Lierere, som gor sig skyldige 1 denne Fejl.
De har ikke klart nok for sig alt, hvad en @velse
indeholder, og har ikke tilstraekkelig skarpt ©ie for
dens bestemte Form. De mangler den erfarne Lierers
sikre Folelse af at kunne holde Elevernes Interesse
fangen lienge nok ved de simple Ovelser og gaar
derfor raskt fra den ene @velse til den anden for
at komme til de sveerere Ovelser og til det;, som
de andre Steder har set tage sig ud, og mener,
at det maa se lige saa godt ud, naar deres egne
Elever gor det. Men de glemmer, at Eleverne er
usvede; og Fejlene er nmaerkehigt voksede med Ovel-
sernes Vanskelighed og har berovet dem deres Skan-
hed og Kraft, ja har maaske pdelagt Virkningen
1 den Grad, at Dannelsen af Legemet snarere rives
ned end bygges op.

Naar man er naaet til Grensen for, hvad ens
Elever kan udfere med godt Udbytte, og man saa-
ledes forelobig er hindret i at gaa videre, kan man
i nogen Tid holde sig paa samme Standpunkt i
Uyelsesrieliken, ved at skifte med sideordnede @vel-

frem.
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ser; men man kan ogsaa af og til gaa tilbage til
lettere Ovelser og give dem fornyet Interesse ved
at krieve dem udferte med mere Omhu, Bestemt-
hed og Kraft, end Eleverne kunde, forste Gang de
havde dem. Ved det storre Herredomme, de gun-
nem andre Ovelser har vundet over Legemet og ved
mere udviklet Bevaegelsessans, har de faaet Mulig-
hed for at kunne opfylde storre Fordringer.

En egen Gruppe af Fejl er de saakaldte Med-
beveegelser. Medens der ved almindelige Fejl tan-
kes paa de arbejdende Legemsdeles urigtige Stillin-
ger og Bevegelser, forstaar man derimod ved Med-
beviegelser, at de Legemsdele, der skulde forholde
sig ganske uvirksomme, fordi de ikke har noget
med Udforelsen at gore, alligevel arbejder med.
Den, som skal gore en uvant Bevigelse, vil viere
tilbgjelig til at bruge og spende langt Hlere Musk-
ler, end Beviegelsen kraever. Han vil derfor gere
Medbevaegelser. De bliver swerlig fremtraedende,
naar Ovelsen foruden at viere uvant, tillige hgger
paa Grensen af, hvad Gymnasten formaar. Da
spendes hele Kroppen, Ansigtet fortreekkes, Aande-
dreettet standses, og krampagtige Beviegelser led-
sager Forspoget paa at udfere @Wvelsen. Hmvovelser
giver ofte Eksempler paa Medbeviegelser, saasom
at sparke med Benene, fore dem fremad, skaere
Ansigter, skyde Skuldrene fremad eller opad o. lign.
— Disse Bevegelser hindrer ofte den rette Ud-
forelse, gor Indtryk af, at @velsen koster voldsom
Anstrengelse og tager derved den Skenhed bort,
som ligger i, at @Ovelsen gaar saa let som en Leg
for Gymnasten. — For at modarbejde Tilbajelig-
heden til at spende hele Legemet under @velserne
og til at gere ufrivillige Medbevaegelser, komman-
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deres ofte smaa, lette Bevegelser med de Dele af
Legemet, der er eller ber veere uvirksomme, for at
frigore dem og eve Gymnasten i -at bruge dem vil-
kaarliet. Saaledes foretages der ofte hurtig Hoved-
drejning, Kneestreekninger, Benloftninger, Fodled-
bevaegelser o. s. v., medens Gymmasten holder sig
i en eller anden Stilling.

Da Hovedets Stilling har den mest indgribende
Betydning for hele Holdningen ved 1 viesentlig Grad
at bestemme Rygradens Form, maa der legges swor-
lie Veagt paa at lere Eleverne at holde det paa
dets rette Plads under ©velserne. Det kan iser
for Begyndere viere meget vanskeligt. Deres vier-
ste Fejl 1 saa Henseende er, at de holder Hovedet
for langt fremme. For snarest muligt at faa dem
viennet af dermed, giver man dem med Flid An-
visning paa at begaa en anden, men meget mindre
Fejl, memlig at lade dem fore Hovedet for langt
bagud, indtil de har faaet Ovelse 1 og Forstand
paa at holde Halsen 1 den mere vettende Stilling
med Hagen godt indtrukken.  @velser, ved hvilke
denne saakaldte ,Buehals® kan komme til Anven-
delse, er: Kropbejning bagud, Kropfeldning fremad,
Speendbgjning, Armsving opad, Armslag, mange

Buchals.

Heevovelser, strekhwengende og buchengende Krop-
heevning o.s. v. Men naturligvis skal man snarest
muligt spge at komme til den fuldt rigtige Stilling.

En M@xngde Ovelser er i alle deres Enkelt-
heder fuldstendig formbestemte; de maa gores éns
af alle for at veere helt rigtige. Derimod er der
flere Ovelser, der efter deres Natur er mere fri i
F:n'nwn. og som tilsigter at give noget andet end
det, Formen kan give: Belhwendighed, Hurtiched,
Mod, Beregning o. s. v. Til dem hgrer foruden

Tilladte
Forskellig-
heder 1
Ud-

forelsen.
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de egentlige Behmndighedsavelser mange Spring,
flere Haevovelser, Ligeviegtsavelser o. lign. Naar
Skenhedens og_Holdningens  Fordringer er til-
fredsstillede, kan enhver gore saadanne @velser
med de Smaaforskelligheder, som Legemshygning,
Kraft, Anleg og Ovelse medforer.

Stigningen i Gymnastik.

Det er ikke blot af Hensyn til Ovelsernes Form,
at man skal gaa gradvis fra det lettere til det sve-
rere. Denne Regel skal folges saavel af legemlige
som ogsaa af mere sjelelige Grunde. Muskelkraften,
Evnen til at bruge den, Samspillet mellem Musk-
lerne, Behwendigheden, Smidigheden, Herredemmet
over Legemet er altsammen Egenskaber, der kun
udvikles lidt efter lidt, og det sker bedst og sik-
rest, naar Kravene, der stilles til dem, vokser 1
Forhold til deres egen Viekst. Stilles der paa een
Gang for store Krav til Eleven, vil han blive mod-
falden, fordi han ikke kan andet end kludre, da
han staar overfor noget, som overstiger hans Kreet-
ter. Hovedreglen bliver derfor ,at gaa saaledes
fra det kendte til det ukendte, at det n ny 1kke fore-
falder Eleven ganske fremmed.® Det ny skal ud-
ledes af det gamle og viere forberedt derved.

Denne Regel er som andre ikke fuldt saa sim-
pel i sin Udferelse som i sit Udtryk. Thi efter
Ordlyden kunde det synes at viere Meningen at
begynde en Afdelings Gymnastik med at gennem-

gaa alle de Ordningsevelser, Udgangsstillinger og




lotteste fritstaaende Ovelssr, der findes. Men der-
med vilde der gaa mange Timer, da disse Ovelser
har en saa bestemt Form, at der skal pilles og
rettes lenge ved dem, for de bliver nogenlunde rig-
tiet udforte. Det vilde veere at misbruge Elevernes
Lyst til Gymnastik og Mod paa at faa sig rort.
At saadanne Smaapvelser, der i og for sig er vig-
tige nok og skal lweres grundigt, tager man kun
lidt for ad Gangen, efterhaanden som man har
Brug for dem. Uwr or Begy r_u_ll-lv navnlig naar
de er voksne, skal man vielge Ovelser, der er let
lrerte, fordi Kravene til Formen ikke er store eller
\.m:iﬂ;;u og som dog giver ret kraftig Beviegelse.
‘-.-'-_-‘IT'Ca"i-nﬂf-n heraf wlm,l man bruge Ovelser, hvis Form
er saa fri, at mindre l.1vg{rlm:‘vh:«|g|w:lm*i Udtprel-
sen ikke medferer skadelige Fejl. Man skal f. Eks.
ikke lade sig noje med at ove de forste indledende
Spring, indtil de er lerte, men nwmsten straks tage
fat paa et virkeligt Spring, saasom et Hojdespring
over Snor, og i Stedet for at udstykke det i alle
dets Enkeltheder, lade Eleverne springe, som de
bedst kan, af Hjertens Lyst, bare de kommer over,
uden forelebig at bryde sig om Formen, helst af
og til 1 rask Foelge efter hverandre. Efterhaanden
som Eleverne bliver mere ovede,

gennemgaar man
disse Ovelsers Enkeltheder:; thi at npsmttt' Formen

maa 1kke bhve dvt _samme  som olemme den.
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Ved en saadan Fremgangsmaade uml,t._,rmu‘ man at
stjle fra Eleverne den Lyst og Iver til Arbejdet,
hvormed Begyndere oftest meder, og som det er
en Leerers storste Are at kunne fwmstne og age,
fordi hans Arbejde da berer rigest Frugt.

Det kunde synes at veere 1 Modstrid med Hoved-
reglen saaledes at springe mange aft de Ovelser
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over, der staar forrest i Rekkefolgen; men da det
mindre streenge Krav til Formen gor Ovelserne
mindre vanskelige, gaar man i Virkeligheden ogsaa
her fra det lettere til det sveaerere.

De Ovelser, der kun betyder noget i Kraft af
deres ganske bestemte Form, maa man aldrig gaa

P a2

let hen uvéﬂ_r : naar man har taget fat paa en saa-
dan ﬁvplsé, er det urigtigt at forlade den, for der
er naaet en efter Elevernes Evner he) Grad af
Ngjagtighed, og man skal i sin Undervisning legge
al mulig Vgt paa Formen, selv om der kan veere
Fejl, man maa opgive at faa udryddede, indtil al-
ting bedre forstaas. Naar saa Evnerne og Krief-
terne er voksede under Arbejdet med andre Ovel-
ser, vender man atter tilbage til den forladte,
ufuldendte Ovelse og oger Fordringerne til dens
Udferelse. Ved en saadan Tilbagegang méaerker
Eleverne deres Fremskridt; de Vanskeligheder, som
de tidligere ikke kunde overvinde, lykkes det nu for
dem at klare. Det forhejer deres Iver og Interesse,
saa at Tilbagegangen er bleven et ypperligt Middel
til Fremskridt.

Rigtigt Naar Eleverne kun kan eve Gymnastik 1 et

Valg af yortere Tidsrum, f. Eks. en Vinter i en Skytte-

Chvelser. : ! TR .
forening eller paa en Hgjskole, maa man dog ikke
tro, at man skaffer dem mest Udbytte ved at gennem-
caa det storst mulige Antal @velser med dem. Man
spilder Tiden med at tage fat paa flere Ovelser,
end man kan naa at fore igennem til en saadan
Grad af Fuldkommenhed, at de virkelig har gav-
net. Ved at fare over en Mmngde @velser uden
at faa nogen lert til Gavns, vil Eleverne ikke faa
Indtryk n.t hvor vigtic Formen er, eller fole, hvor
meget gavnligere og virksommere en Ovelse er,
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naar den udfores rigtigt. Desveerre begaas dette
Fejlgreb ofte i de frivillige Foremnger, som efter
to (tanges ugentlig Ovelse i Vintermaanederne skal
til offentlig Fremvisning om Foraaret. Overfor
disse Foreninger, hyis Medlemmer forst i den voksne
Alder kommer til at gore Gymnastik, gelder det
om at velge sine Ovelser rigtigt. Legemet er hos
de fleste blevet stift og misdannet, og det kraever
lang Tid og megen Ovelse, inden [1&3. atter lader
sig vride og bgje saa smidigt, som mange sammen-
satte @velser fordrer det (f. Eks. skraatstaaende
Kropvridning med Sidebejning, A.str.). Man skal
derfor sewerlie holde sig til de @velser, som er enkle

e e

og letleerte, men som alligevel er \11]~.11111g‘-:»£1.|.1tl£.. 0g.

he dst giver F‘lewmv tllha"‘e hvad de har mistet
af Smidighed og L(’.gl"m.‘::‘:kﬂlﬂlﬂd (f. Eks. buehan-
gende Krophwvning, fodstettet Fremligning med
Kropbejning bagud o. s. v,). Man skal paa den
anden Side huske paa, at de netop er 1 den Alder,
da Kappelysten er sterkt fremme; Legen passer
ikke for dem som for Bern; det er Ldret, der vir-
ker dragende paa dem. Jo dygtigere de bliver,
desto mere Idret skal man liegge ind 1 @velserne,
saasom Redskabsspring, Kolbatter, Malle, svierere
Hevovelser, Udligning, Smidighedspvelser, Stav-

spring o. lign. Men der maa stadig — iser 1 Be-
gyndelsen og Slutningen af Ovelsestimen — vere

en Del formbestemte og formgivende @velser, og
de friere, idretsmeessige Uvelser maa veelges saa-
ledes, at der kommer gymnastisk Helhed 1 Time-
sedlen.

Man vogte sig dog vel for at lade Kappelysten Kappe-
brede sig for vidt, saa at den wmgger til ‘Overan- , ystens

~=—= Betydning
strengelse _og ensidigt Arbejde. Man skal gore og Be-




greensning.Giymnastik for sin egen Skyld, og man skal gge
sin Liyst til fortsat Arbejde ved at sammenligne,
hvad man var, med det, man nu er bleven til, for
at leere sine Tlnmhndt at kende. Naar man sam-
menhgner sig med andre, skal det vaere for at lwere
af deres Iver og Fremgang og for at blive endnu
mere udholdende. Men man skal vogte sig for, at
Sammenligningen faar den Virkning, at man twen-
ker: saa langt naar jeg aldrig; jeg kan lige saa
godt opgive det hele. Hvor mange unge taenker
ikke saadan, swerlig de, som trenger mest; de skulde
tvaertimod liere at indse, at det er paa Tiden for
dem at tage fat; ellers kommer de til at staa endnu
mere tilbage. Man skal vaere tilfreds med at komme
saa langt, som ihwerdigt og forstandigt Arbejde kan
bringe én; det er som Regel et godt Stykke lwen-
gere, end man selv tror. Det at skaffe sig et
smukkere, sundere, stwrkere, arbejdsdygtigere Le-
geme er en saa alvorlig og nyttig Straeben, at man
ikke skal lade sig standse, fordi andre er naaet vi-
dere heri.
Maaderne, Den simpleste Maade at gore en Timeseddel
Gﬂﬂ"”}ﬂi‘; sveerere paa_er at velge sveerere @velser. Men
seddelgmesdet beror paa Elevernes Evner, om man kan bruge
S ette Middel. Kan man ikke det, lader man en-
ten Eleverne gentage de Ovelser, som de kan magte,
flere G;mma eller man pger (v Ll%ﬂﬂ__@l
Overgan- ) r\d.:_l,.:l-l man skifter Ovelser, maa man ikke baere
ﬂﬂmT{l:; sig ad paa den Maade, at man paa een Gang gaar
seddel til over til en helt ny .Elml_‘hﬂd{]Ll, Eleverne vilde da
en anden- g o for megen Forklaring og for lidt Bevamgelse i
de forste Timer derefter. Det kan desuden veere
nervetrettende at skulle lere mange ny @velser paa
een Gang. Man vilde endvidere blive nodt til at
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slippe nogle @velser for tidligt eller beholde andre

for lenge. Man skal altsaa gaa fra en Timeseddel
: . 22

til en anden gradvis ved at ombytte een eller nogle

faa Ovelser ad Gangen, eftersom de er blevne vel

indevede og har gjort deres Virkning paa Legemet.

De virkningsfulde @velser skal man beholde len-

gere end de mindre betydelige, efter at de er ind-

e b, L

ovede (f. Eks. fremliggende @velser).
Man skal ikke veere for hurtig til at gere For-
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andring ved en Timeseddel. Har man faaet dens
Avelser vel forklarede og vel forstaaede, og er Ele-
verne blevne kendte med Opstillingen af Red-
skaberne, som bruges, og er gvede i hurtig at komme
i Orden til de forskellige @velser, har man alle Be-
tingelser for at faa Arbejdet til at gaa kvikt og
godt og tiltalende for Eleverne, Det er ikke rig-
tigt, som mange tror, at det interessante kommer
ved den hyppige Skiften med @velserne.

[ 12—14 Aars Alderen kan Bern ofte have
en forholdsvis stor Behmndighed og Kraft, der 1
Forbindelse ‘med deres medfadte, endnu ikke tabte
Smidighed setter dem 1 Stand til at gere mange
stierke @velser. Men naar den sidste Udviklings-
periode, Overgangsalderen (14—18 Aar), kommer
med hurtic Vaekst og Omveeltninger 1 Organismen,
tabes ofte forelobig den tidligere Harmoni 1 Lege-
met og med den Behendigheden og Herredgmmet.
Legemets Kraft gaar for en stor Del med til de
Krav, Vaksten stiller indad til; der bliver mindre
Kraft tilovers udad til. Iser er Hjertets Arbejde
meget foreget, og den Hjertebanken, som hyppigt
indtreder 1 denne Alder, er et Tegn paa, at man
maa veere forsigtig med de Anstrengelser, man by-
der et saadant ungt Legeme saavel i almindeligt

Grymna-
stike med
Born i
Over-
gangs-
alderen.
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Arbejde som swrlig i Gymnastik, da denne krwever
mere sammentrengt Kraftudfoldelse 1 kort Tid.
| Heraf folger, at man ikke i denne Alder maa tage
- for steerke ©velser, navnlig ikke af Hewevovelser,
Spring og Beh@ndighedsgvelser: man maa heller
ikke holde dem for lienge 1 anstrengende Stillinger,
(f. Eks. Spendbgjning, Hewengning i bajede Arme);
og flere Ovelser, hvis Udfarelse ellers er langsom,
ber gores noget hurtigere for derved at blive let-
tere, (stotsiddende Kropfeldning bagud). Leereren
skal swrlig overfor denne Alder vere opmwrksom
paa, at Aandedrettet gaar frit under Ovelserne.

og ofte indskyde Aandedraetsovelser og andre af-
ledende, hjerteberolicende Bevwiegelser. Man skal i
det hele mindske Anstrengelsen i den enkelte Ovelse,
men til Gengeld oge Ovelsernes Antal; thi den
voksende Krop bhor ferst og fremmes gennemgaas
alsidigt og erundigt, for at den tabte Harmoni kan
mdvindes igen. Det er denne Tid, det beror paa,
om Legemet skal blive veldannet eller faa sin Sken-
hed odelagt. Ved Indtredelsen 1 Overgangsalderen
begynder den unge — is@er paa Landet — at reg-
nes med til de voksne og at swettes til de voksnes
Arbejde, uden at hans Foresatte tenker paa, at
det ofte ligger over hans Krwefter. Han tager fat
med Iver, vil vise, hvad han duer til, og det skal
knibe haardt, fer han egiver sig, iser naar han til-

med segees af sine Omgivelser. Men det unge,
voksende Legeme har langt mindre Modstandskraft
end det udvoksede. Paa 2—3' Aar kan der ske
storre Forandring med det, end 20—30 Aar be-
heover at medfere: Ryggen bliver rund, Brystet
fladt, Hovedet ludende, Fingrene krogede, Arme
og Ben krumme, Gangen tung. Stivheden, der lige-




saa hurtie er traadt i Stedet for den barnlige Smi-
dighed, har festnet denne Legemsform for Livstid.
Kraften naar aldrig sin fulde Udvikling; den ung-
dommelige Skenhed er tabt. — Ingen lader sin
Plag komme i haardt Arbejde for tidligt; skulde
ot Menneske ikke nyde samme Ret til Udvikling
som en Hest?

Er Legemet imidlertid i dette Tidsrum mod-
tageligt for daarlig og skadelig Indflydelse, er det
selvfolgelie ligesaa modtageligt for cod Indflydelse,
naar det kommer under en saadan. Hvis de unge
vidste, hvor let det er at holde den begyndende
Stivhed borte. hvor behageligt det kan vere at faa
de af Dagens Arbejde krogede Lemmer rettede ud
og de stivnede Led gjort bajelige og smidige 1gen,
hvis de havde Sans for den Skenhed, de kunde
vokse sig til, og kendte den Behendighed og Kraft,
den Frihed og Lethed i hver en Beviegelse, Lege-
met da kunde erhverve sig, vilde de flokkes 1 Gym-
nastiksalene alle som een.

Med den legemlige Slaphed 1 Overgangsalderen
falger ogsaa en vis aandelig Slappelse. Den skal
fijernes ved Larerens Bestemthed og myndige Op-
trieden.  Det, som swrlig kreever Elevernes A gt-
paagivenhed under Ovelserne, nemlig Formen, Tak-
ten, Samtidigheden, skal der legges megen Viegt paa.

Indtil 12 Aars Alderen kan Drenge og Piger
godt gere Gymnastik sammen. Hvis Pigerne under
Opvieksten har faaet Lov til at tumle sig frit, har

de ligesaa godt Herredpmme over deres Legeme, som
Drengene, og kan gore de samme Ovelser som de.
Men med Overgangsalderen, der som Regel kom-
mer tidligere for Pigerne, indtreder en saadan For-
andring i deres Legemsforhold, at deres Gymnastik

Grymna-
stik for
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maa blive forskellig fra det andet Kons. Det er

avnlig Overkroppen, Skuldre og Arme, der ikke
tager til 1 Udvikling, som Underkroppen gor det.
Men saa stor Forskel, som der nu i Almindelighed
er paa de to Kens Kraft og Udholdenhed, behgver
der 1kke at veere; den skyldes ikke de ulige Natur-
anleg 1 Legemsbygning, men har sin Grund i, at
Pigen lige fra Barn af ikke faar saa god legemlig
Opdragelse som Drengen. Medens hans tumler sig
ude 1 livlig Leg, sidder hun inde ved sit Sytaj og
kledes altfor tidlig 1 en Dragt, der hindrer enhver
fri Beviegelse og ethvert dybt Aandedrag. Som
Forholdene nu er, taaler den unge voksne Kvinde
mange Gange mindre Anstrengelse end den unge
Mand. Ved det gymnastiske Arbejde savnes der
hos hende Kraft 1 Udforelsen, Bestemthed og Hurtig-
hed; swerlig traeder det frem 1 Haevovelser og Spring,
men ogsaa 1 @velserne for Siderne og Forsiden;
da disse @Ovelser altsaa let kan blive for anstren-
gende, maa de bruges med Varsomhed overfor Kvin-
der. Lob tretter dem hurtigt, og man ber ved
denne, som ogsaa ved mange andre Ovelser, legge
dem alvorligt paa Sinde at holde op, naar de bli-
ver forpustede, foler sig anstrengte og faar Hjerte-
banken.

Der er dog een Henseende, i hvilken de over-
gaar Mendene. De udforer Ovelserne smukkere
og med storre.Ngjagtighed i Formen. De har be-
holdt mere af Barnets Smidighed, fordi de sjeld-
nere faar saa strengt Arbejde. Hvad deres Gym-
nastik har tabt i Hurtighed og Kraft, det har den
vundet i en vis yndefuld Skenhed, som M@ndenes

ikke har. 4
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Redskaber og Gymnastiksal.

Det_vigtioste Redskab er selve Legemet. De kﬁf{-
(Gvelser, som gores med det alene, de fritstaaende Eﬂtmﬂtﬁf;
Ovelser, horer til de mest formgivende. Man vilde
alene ved dem kunne naa en meget god legemlig
Udvikling, navnlig en smuk Holdning. De har des-
uden den Fordel, at man kan gere dem hvorsom-
helst og naarsomhelst. ,Redskabet® er altid ved
Haanden. Dersom de var almindelic kendte og
forstaaede, og man blot vilde ofre faa Minutter
Morgen eller Aften, eller naar man treet af Arbej-
det treengte til at rette og strekke sig, vilde disse
Avelser forfriske, styrke og give et Velviere, der
nok lennede Umagen. :

Men trods alle gode Kgenskaber hos de frit-
staaende Ovelser, er der dog noget, som ger det
enskeligt at have Redskaber til Gymnastik. Uden
dem vilde man nemlig i det veesentlige veere af-
skaaren fra Ovelser, der bruger nogle af de store
Muskelgrupner 1 deres hele Kraft (f. Eks. Hwev-
avelser), ligeledes fra Ovelser, der indarbejder Musk-
lernes Samvirken, og udvikler Behaendighed og Hur-
tighed (f. Eks. de fleste Spring). Dernast vilde
Gymnastikken uden disse Redskabsovelser miste en
vaesentlig Del af sin aandelige Indflydelse; Kappe-
lysten vilde vanskeligt kunne veekkes; der vilde ikke
blive mange Opgaver for Mod og Dristighed eller
Lejlighed til at samle al sin Handlekraft i et Nu.
Med et Ord: den fritstaaende Gymnastik er hy-
giejnisk og ikke meget derud over. Men Ungdom-
men, som har Sundhed, krever mere,

Dersom man setter Gymnastikkens Maal saa De For-




dringer,

der maa G

stilles til
et Red-
skab.

D for-
skellige
Red-

skaber.
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hajt, at den skal komme hele Folkets Ungdom til
ode og ikke indskrenkes til kun at vaere gavn-
ligt Tidsfordriv for nogle enkelte, maa man ind-
rette dens Redskaber saaledes, at de kan bruges
af mange paa een Gang og til saa mange og for-
skellige Ovelsesformer, at baade de svage og de
kraftige kan faa, hvad der passer for dem. — Saa

lienge der ikke er megen Offervillighed og mange
Steder heller ikke stor Offerevne, er det godt, om
Redskaberne tilhge er bhillige. -

Det bedste Redskab bliver efter disse For-
dringer en_bevwgelig Bom. Den er swrlig et Red-
skab for Hevevelser, men kan ogsaa bruges til en
M:iengde andre @velser. Der kan gores flere gode
Spendbejninger ved den. Som Ligeviegtshraet har
den det Fortrin, at den kan stilles hojere og hajere
efter Elevernes voksende Evne ; Rygovelserne har kun
enkelte Former, som kan geores ved Bommen (Frem-
ligning og vriststettet Fremfald); Forside- og Side-
avelserne derimod mange flere (stotsidesiddende
Kropfeldning), alle Slags haandliggende Ovelser
(fri og dyb Haandligning), liendestattet Krophejning
bagud o. s. v.; hoftestottet Sidebgjning, Sidebojning
med Ribbefatning og Benforing, haandfestet Side-
ligning. Af Spring kan der udfeores en Maengde
paa Enkelt- og Dobbeltbom. Til alle Grupper, der
overhovedet indeholder Redskabsgvelser, kan Bom-
men bruoges som Redskab.

N:st efter Bommen kan maaske Hesten nwev-
nes, ikke fordi den kan bruges til @velser af mange
Grupper, men til enMangde af samme Gruppe, og fordi
Springene paa den gver stor Tiltreekning paa Eleverne.

Ribben er et vigtigt Redskab forst og frem-
mest for Spandbgjningernes Skyld; men der kan




ved den ogsaa geres mange gode Haevovelser, Side-,
Forside- og Rygevelser, ja enkelte Spring. Rib-
berne staar altid parate og er dog aldrig 1 Vejen.

Af andre simple, men meget brugelige Red-
skaber kan nmvnes Klavrefov, Entretov, Skamler
eller Benke, Buk, Stiger osv.

Madrasser kan undvaeres (se S. 39). Findes
de, maa de vere tynde og holdes vel udbankede
for Stev.

Fiedrende Springbret bor ikke bruges. Det
letter Springene saa meget, at man ikke laerer at
bruge alle sine Krefter. Spring uden Springbraet
udvikler Muskelkraften og Energien mere end Spring
med dette Apparat. Dernest er der mange Er-
faringer for, at Springbriettet horver til den Slags
Apparater, som forer til saadanne Yderhigheder 1
@velserne, at kun de ferreste kan viere med, og
som derfor har veeret en Grund til, at. mangen
Gymnastiksal tomtes i Stedet for at fyldes.

Det er Lederens Pligt at se til, at Redskaberne 0ydenen i
er 1 Orden og i brugbar Stand, hele og stwerke. Ei{:ﬁﬁ;
Efter Ovelserne skal han serge for, at de bringes i
tilbage til deres bestemte Plads. Det bor veere
ham magtpaalicgende at holde Gymnastiksalen saa
ordentlig og pyntelig som muligt; det er til Hjzwelp
for ham selv 1 hans Arbejde; thi ligesom man ikke
med Appetit kan gaa til et nordentlig dwekket Bord,
saaledes viekkes Liysten til Gymnastik heller ikke
ved at komme ind i en snavset Sal, hvor Red-
skaberne ligger hulter til bulter. Hvad der ikke
herer til Gymnastiksalen, maa ikke have Lov til at
veere der. Den Bestemthed, Nojagtighed og Orden,
som der er i Ovelserne, maa udstrackkes til Salen
0g Redskaberne. Ogsaa herved gives der en Lejlig-
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hed til Indevelse af Orden, som ikke ber gaa
unyttet hen: der vindes storre Agtelse for Arbejdet
og derved storre Udhytte.

Da der i Gymnastiksalen arbejdes steerkere end
noget andet Sted indendors, og da der altsaa aan-
des kraftigere, er det indlysende,  hivor nedvendigt

. det er at have tilstrekkelig Tilforsel af frisk Tuft,

og hvor vigtigt det er for Lungernes Sundhed, at
Salen er fri for Stev. Ogsaa paa dette Punkt er
det Lederen, der skal se til, at der gorves, hvad
der kan. Vinduerne skal holdes aabne saa meget
som muligt for @velserne; heller ikke under dem
skal han veere bange for at lukke op, selv om det
er koldt; det kan f. Eks. uden Fare gores under
Gang og Leb. Eleverne skal nok paaskenne den
friske, kvigende Luftstrom. — Der ber kunne
komme Sol ind 1 Gymnastiksalen.

Gulvet skal fejes omhyggeligt, og der burde
ved ethvert @velseshus findes en Tonde fuld af rene,
fugtige Savspaaner til at stre paa Gulvet, naar der
tejes. De laadne Savspaaner opfanger det fine Stov,
som er det skadehgste og det vanskeligste at faa
med, og er derfor bedre end vaadt Sand, hvoraf
der altid vil blive noget tilbage. Det er meget at
anbefale at treekke Gulvet over med en vaad Sva-
ber for at fjerne det Stov, som Fejningen har hviry-
let op, og som lwegger sig, naar man er gaaet med
Kosten. En saadan bred Svaber laves let af op-
treevliet, gammelt Tovveerk, der bindes fast om en
rund Stok paa ca. 1 Alen i Leengden og triekkes
i et Reb fastgjort til Stokken. Ferniseret Guly er
bhaade mest holdbart og lettest at holde rent.

Det er heldigst for Salens Renholdelse, at Om-
kledningen sker i et eget Veerelse, saa Gymnasterne




PG

ikke kommer ind i Salen med det Fodtej, de har
brugt nden for. Er der ikke Omkl@dningsrum, maa
der viere gode Maatter til at torre Fodderne paa,
og det almindelige Fodtej maa hurtigst muligt om-
byttes med Gymnastiksko. Ellers slebes der en
M:ngde Stev og Snavs ind over Gulvet,

Kan Varmen 1 Salen ikke holdes oppe ved Varmeni
6—8 Grader (Celsius), maa Gymnasterne have rige- S%f;ﬁ;;
ligt Kleder paa i Begyndelsen af Ovelserne; efter-
haanden som de arbejder sig varme kan de saa
skille sig af med det overfladige Tw). Naar man
nemlig er kold, lystrer Musklerne ikke saa hurtigt,
som de ellers kan og skal, Huden inde i Haanden
er blodfattig og glat, saa at ens Greb ikke er sik-
kert; man snubler let og griber fejl. Liereren maa
derfor huske at have sin Afdeling godt gennemvarmet,
for han giver den Ovelser, som kriever hurtige,
behendige og sikre Beviegelser-(f. Eks. Redskabs-
spring).

Kan man ikke altid faa den almindelige Klaede- Gymna-
dragt indrettet efter Sundheden, ber i det mindste dfﬂi'm
Gymnastikdragten kunne blive det. Den maa ikke
paa noget Sted hindre Legemets fri Beviegelighed
eller Blodets Lob og skal sidde lgst om Kroppen,
for at Luften kan faa saa uhindret Adgang som
muligt til Huden, der ved de almindelige Klaeder
holdes saa tildekket, at den kommer til at virke
for lidt som Legemets Varmeregulator. Man kan
af og til se Folk geore Gymmnastik med nagen Over-
krop; naar Forholdene og Luftens Varme tillader
det, er det en ganske god Skik, der dels giver Hu-
den et sundt Luftbad og dels viser Legemets Stil-
linger tydeligt under @velserne; det over ogsaa i
at se og forstaa Legemets Skonhed. — Alt, hvad



Bad efter
Grymna-
stikken.

Lererens
Fgen-
skaber og

Optreeden.
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der strammer, maa undgaas, saaledes sn®evre Strom-
pebaand og Beelter, twetsluttende Hals- og Haand-
linminger. Naar noget strammer om Halsen, virker
det som en Veegt, der traekker Hovedet frem og
hindrer dets frie Holdning. Under mange Ovelser
kan man se, hvordan en stram Halslinning skaerer
ind 1 Halsen og hindrer Blodets Aflab fra Ho-
vedet (f. Eks. ved stotsidesiddende Kropfieldning
bagud). Det maa dog tilfejes, at Gymnastikdragten
ikke maa viere saa vid og folderig, at Leereren ikke
kan se Fejlene ved de gymmnastiske Stillinger.

Det er ubetinget det sundeste, det renligste og
det behageligste at skifte alt Toj ved Omkledningen
til Gymnastik, saa at man ikke for Kledernes Skyld
beteenker sig paa at tage et Svedbad. Efter Gym-
nastikken er et Styrtebad saa gavnligt og saa for-
friskende, at det burde kunne faas ved enhver Gym-
nastiksal. En Svamp og et Fad Vand, ja selv et
fugtigt Haandklzede til at torre Sveden af med kan
viere en ret god Erstatning og er let at skaffe til
Veje. Det heerder Huden bedst at faa koldt Vand
over sig, naar man er varm. Dog maa man ikke
tage Bad, for Hjerteslaget og Aandedraettet er
komne i Ro, hvad de altid er efter en vel afsluttet
Gymmnastiktime.

Laereren.

Giymnastikken har langtfra vundet den Aner-
kendelse og Forstaaelse, som den fortjener. Arbej-
det for dens Fremgang moeder megen Lunkenhed.




— i

Uforstand, ja Modvillie. Derfor er det den forste
og vigtigste Betingelse for en Lieerer i Gymnastik,
at han er greben af Begejstring for sin Sag og har
en urokkelie Tro paa dens Betydning; kun den,
som selv breender, tender andre;“ kun da er han
offervillic og har Kraft til at sejre over alle Hin-
dringer; kun derved kan han holde al personlig
Forfengelighed og al egennyttig Straeben 1 Bag-
orunden.

Det bor ligge ham paa Hjerte at drage saa
mange som muligt med til Gymnastik uden Hensyn
til deres Anleeg. Han maa ikke, som mange har
gjort, af Mrgerrighed lade sig forlede til blot at
bryde sig om Arbejdet med de dygtige, idet han
kun tenker paa, hvad der vil gore ham selv mest
AHre, naar han skal vise sine Elever frem ved en
Fest. Det er en snwver og smaalig Tankegang,
der hyverken vil bringe ham eller Gymnastikken vidt.
Et af de bedste Kendetegn paa en dygtig Leerer
er, at han ikke blot kan faa de lerenemme Elever
gjort glade ved Arbejdet, hvad der er let, men og-
saa de tungnemme.

Liereren maa vere en Personlighed med fast
Karakter, der aldrig maa udarte til Steedighed, og
han maa viere 1 Besiddelse af Hensynsfuldhed, Ven-
lighed og Evne til at vinde sine Elevers Hengiven-
hed. Hans Fierd maa veere ulastelig 1 som uden-
for Gymnastiksalen, hvis han skal vinde deres Ag-
telse og Tillid. Han maa have Magt over sig selv
og aldrig blive hidsig, selv om en eller anden skulde
give Anledning dertil; thi under Hidsighed forleber
han sig, og .den hidsige ser ud som en vanvittig
1 den roliges Pjne.* Med Magten over sig selv ta-
ber han Magten over sine Elever. Han maa ikke
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tro, at den Myndighed, som er nsdvendig for hati,
kommer ved altid af stille sig imod sine Elever og
ved at ville det modsatte af, hvad de vil, blot for
it vise, it det er ham, der regerer. Den, som al-
tid tienker paa, sin egen Verdighed og vil holde
paa den i Tide og Utide, er mest sikker paa at tabe
den og gere sig latterlig. Liereren maa viere ret-
feerdig og velvilig mod alle og ikke lade sig marke
med, at han maaske har mere Sympathi for een end
for en anden, og holde sig udenfor mulige Stridig-
heder blandt Eleverne indbyrdes. Han skal tage
Hensyn til derves berettigede Onsker, ja ane dem
forud, gere dem til sine og komme dem 1 Made.
Uberetticede Forlangender skal han derimod komme
i Forkebet og aflede Opmearksomheden fra.
Leereven Tiereren skal have gennemtaenkt sin Timeseddel,
maa_for- i qen “han eaar til Undervisningen; han maa vare
berede sig * : e
1il Timen. klar over, hvorledes han vil kommandere Ovelserne,
opstille Redskaberne til Brug, inddele Eleverne 1
Troppe osv. Han maa ikke staa tviviraadig og
veegelsindet, iklke give en Orvdre 1 et Djeblik og til-
bagekalde den i det nwste. Han maa vide, hvad
lmnﬁ Ordre forer til og drager efter sig; ellers ska-
ber han Raadvildhed og Uorden om sig, svakker
L}‘ﬂi;;-‘ln--dvn og giver Anledning til, at Eleverne vil
snakke med. Naar han ved, hvad han vil, kommer
der af sig selv en saadan Bestemthed over hans
Optrieden og Myndighed 1 hans Ord, at han straks
bliver adlydt uden nogen [ndblanding eller For-
styrrelse. Eleverne foler, at Leereren virkelig er
deres Forer, og at de trygt kan stole paa ham og
give sig ind under hans Ledelse. Der ]{nn}nwr da
den Orden og Fasthed i Arbejdet, som fremmer
det mest, og som alle i Liengden befinder sig bedst
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ted. Han maa dog ikke fole sic saa bunden til
den forud lagte Plan, at han bliver nde af Stand
til ved en improviseret Tilfejelse eller Forandring
at imodekomme en livlig Stemning, som 1 Timens
Leb er vakt hos Eleverne.

Det er Leereren en stor Hjmlp selv at kunne Leveren
udfere @velserne smukt og menstervierdigt; det 3?’;1;:;?;
stotter hans Forklaring og bidrager maaske mere Gymnast
end noget andet til at vekke Elevernes Tillid til 0d hg.:""fﬁ
hans Dygtiched som Leerer; thi det viser, at han SL:E-,'_H,q::z'
selv har gjort, hvad han vil, at andre skal gore; vedlige.
der staar en Mand bag Orvdene. .Jo bedre han af
egen Erfaring kender hver enkelt Wvelses Udforelse,
desto bedre forstaar han den i alle Enkeltheder og
ved, hvordan han skal liere andre den, og desto
rigtigere kan han bedemme, om den passer for Ele-
vernes Krefter.

Efter at han er bleven Leaerer, skal han derfor
ikke lade nogen Lejliched gaa tabt til som Elev at
stille sig i Reaekkerne. Hans Tro paa Gymnastikken
faar derved stadig ny Newring, og hans Ord til an-
dre faar den Viegt, som kun Eksemplet giver. Han
holder sig tillige 1 frisk Minde, hvordan det er at
viere Elev, og hvilke Hensyn en Leerer er skyldig
at tage. Det hjwelper ham til at ordne og lede @vel-
serne paa den gavnligste Maade.

Leereren maa vide, at det bedste Gymnastik-
system, den rigtigst udtenkte Form paa Ovelserne,
den rummeligste Sal udstyret med de ypperligste
Redskaber altsammen intet nytter, dersom ikke han
duer; det er ham, der skal bringe Liv 1 disse ud-
vortes dede Ting. Det er paa ham, det bheror,
hvad Eleverne udvikles til, og hvad Udbytte de
faar.  Han virker," som det er sagt, ,ikke blot



ved ded Lerdom, men ferst og sidst ved sin égen
aandelige Kraft.”

Undervisningen.

For- En @velse kan ikke kommanderes, for Eleverne
%f‘*kmc.}vr noget til den. Der maa altsaa gaa en For-
serne.  klaring forud. Denne Forklaring skal afpasses vel
efter Elevernes Fatteevne og gymmastiske Stand-
punkt. Liereren maa ikke uden videre anvende den
Forklaring, han selv har faaet ved sin Uddannelse

til Lieerergerningen; den var for indgaaende og for-
udsatte et Kendskab til Gymnastik og til det men-
neskelige Legeme, som hans Elever ikke har. Han

skal uddele sin Viden om Ovelserne hdt efter lidt,
eftersom Eleverne kan fatte den. Overfor Begyndere

skal han 1 korte, tydelige Ord angive det vasent-
ligste ved en Ovelse og ledsage Forklaringen enten

med egen eller en dygtig Elevs Forevisning. Der-

paa kommanderer han Ovelsen. Viser det sig, at
Eleverne begaar store Fejl, atbryder han @velsen

og gor opmerksom paa Fejlene, hvortil han lige-

ledes helst maa bruge Forevisning. Naar Eleverne

er blevne kendte med Ovelsen 1 dens Hovedtraek,
gennemgaar han mindre Enkeltheder ved den og

sger saaledes Fordringerne til Formen og Bestemt-
heden. Han ber ikke kommandere @velsen uden

at give Eleverne noget at strebe efter ved dens
Udforelse. Paa denne Maade vil Ovelsen hurtigere
komme til at gaa og tidligere til at gavne, og den




vil fastholde Elevernes Interesse lengere. Til flere
@velser, f. Eks. visse Spring, nytter Forklaring ikke
meget; det eneste, som kan faa dem til at gaa godt,
er en smuk, behwndig og kraftfuld Forevisning; det
viekker Lysten til at kunne gere Ovelsen lige saa
godt og giver det klareste Indtryk af, hvordan den
skal veere og hvad den indeholder. Vil en Leerver
f. Eks. lwre sine Elever en @velse, han har set et
Sted og syntes om, sker det ofte, at det ikke lyk-
kes ham, for han selv eller en Elev kan vise den
saaledes, at alle ser det smukke, det beh@endige og

kraftige 1 den.

Leereren skal indeve een Ting ad Gangen. Snart Een Ting

kan det saaledes viere Formen eller en Del af den,
han tager for, snart Hurtigheden, Samtidigheden,
Takten, Stilheden el. lign. Det vilde vaere planlost
Arbejde at indeve alle disse Ting paa een Gang.
Baade han og Eleverne vilde glemme det ene for
det andet. Naar han har gjort klart for sig selv,
hvad han vil opnaa, skal han swtte Eleverne ind 1
sin Fremgangsmaade. Thi jo bedre de forstaar

Arbejdet, desto lettere og villigere gaar det. Naar /.,

han f. Eks. vil fjerne den Fejl, at Armene kom-
mer for langt frem, idet de straekkes op, skal han
sige til Eleverne: tenk nu paa at faa Armene saa
langt tilbage som muligt 1 Straekningen, og bryd
jer ikke om andet. Dersom der saa mangler Sam-
tidighed 1 Beviegelsen, maa han ikke, som det ofte
sker, give efter for den Fristelse, der er til med
det samme at paatale denne Fejl; derved vilde han
drage Opméarksomheden fra den forrige Rettelse,
for den endnu har faestnet sig. Han skal kunne
gemme hver Fejl, til dens Tid kommer, men ingen
glemme. Punkt for Punkt, Tempo for Tempo skal

aves ad
G angen.



Ovelserne gennemgaas; ellers opdager Eleverne ikke
alle vanskelige Steder, faar ikke den fulde For-
staaelse og lerer ikke den nojagtize Udforelse. Saa-
ledes er Grunden til, at man sjwlden ser en smuk
Begyndelse paa Gangen, ganske sikkert, at Liere-
ren aldrig rigtig har gennemgaaet den: han har
maaske tenkt, at den indevede sig selv, da den gen-
tages saa tit; men Eleverne lwrer ikke at fere Fo-
den rigtigt frem, for det er blevet swerlic indovet
med dem, og de har faaet Vanskelichederne og Fej-
lene at vide.

Det, som er forklaret, maa straks sves, uden
at andre Ovelser kommer ind imellem: man ber
derfor have Eleverne opstillede og Redskaberne ord-
nede saaledes, at det forklarede kan kommanderes,
mens Indtrykket derat er staerkest.

Opovelse af Det kan viere heldigt af og til at lade Eleverne

Elevernes
Beveegel-

arbejde paa egen Haand, for at de kan skaffe sig

sessans ogmere Uvelse 1 en eller anden vanskelig Bevaegelse,

Fne til £ Fks.

at retle

sig selv.

forlens Opsving og Nedsving paa Bom,
Omkringvending under Gang o. lign, Flittige og
lervillige Klever faar derved arbejdet mere, end
naar Uvelsen sker paa Kommando, og de derfor
skal vente paa hinanden og here paa Rettelser.

=]
Paa denne Maade udvikles deres Beviegelsessans
og deres Evne til at rette sig selv. — Selvkontrol.

Man kan indvende mod denne Arbejdsmaade, at
den medfeorer Uorden; men stammer Uroen fra iv-
rigt Arbejde, og vaennes Eleverne til hurtigt og uden
Snak igen at gaa over til ordnet Samarbejde, er
det snarere en Indevelse i Liydighed. Dog maa det
siges, at overfor vanskelige Elever, der moder tvungne
til Arbejdet uden at forstaa dets Betydning for dem
selv, og som bruger enhver Anledning til at gore
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Stsj, maa denne Undervisning anvendes sparsomt,
ja maaske helt undgaas.

En anden Maade at udvikle Elevernes Selv-

kontrol og Beviegelsessans paa er at lade dem selv
undersoge og bedomme deres Ovelser. Naar de
f. Eks. har gjort en Armstraekning opad, siger man:
se op paa Henderne! De faar da at se, hvordan
Stillingen er, og kan sely rette Fejlene ved den.
Ved Fodflytning faar man paa denne Maade let-
test Fodderne flyttede i den rigtige Afstand og Ret-
ning. _Man skal vogte sig for at lade dem se paa
deres Stillinger, uden at de udtrykkehg komman-
deres dertil,  Ellers sker det altfor tidt og medforer
Uorden.

L.:U reren maa kunne meerke, om det er Evne Der skal
ngler, Den, der har tmi"‘t?q?ﬁi{:
ved AII]FJtlFt men gor sig Umage, vilde man tage syn til
Modet og Lysten fra, hvis man irettesatte ham, og “‘;':::ﬁ*‘e
endnu mere, hvis man gjorde ham latterlig overfor Elever.
de andre Elever, hvad daarlige Léerere ofte gor.

Ham skal man tvertimod folge med sserlig Omhu
og opmuntre og rose ham for de Fremskridt, han
gor. Man skal s@tte ham sammen med hans j@evn-
byrdige ved alle de @velser, hvor det kan lade sig
gore; saa eoges hans Iver og Lyst. |

Overfor de Elever, som af ungdommelig Kaad- Lererens
hed og Munterhed af og til kan volde Forstyrrelser E}iﬁ?ﬁ”q
0g veere llﬂlllllﬂ‘llﬁﬂmlﬂf_" skal Lizereren vogte sig for ; msie;.:-
at optraede for haardt. Ofte er de saa ukendte L:T::?;n;:s-
med Orden og Disciplin, at de ikke ved, hvad det ningen.
er, eller indser Nodvendigheden deraf. Dem skal
man lere Orden mere ved at holde dem 1 Virksom-
hed end ved at skaunde paa dem. Man skal aldrig

veere for snar til at anvende den haardeste Straf;




Rettelse
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thi det gor man ofte i Hidsighed, og efter den har
man ikke mere at gribe til. Forst og fremmest
maa man bevare sin Ro, saa man kan overveje,
hvad man ger. Er et Blik nok, skal Ord spares.
Ofte gor man rettest i slet ikke at wendse Forsog
paa at forstyrre, men blot holde Arbejdet i Gang,
som om intet var handet. Saa tabes af sig selv

Lysten til at volde Forstyrrelse, fordi det tilsigtede
ikke opnaas.

Overfor alvorligere Forstyrrelser i Arbejdet er
det ikke altid bedst, at Leereren straks tager sig
selv til Rette. Han skal ikke lade sin Vrede paa
den enkelte adeliegge Arbejdet for de andre. Han
skal bestraebe sig for at vinde de bedste og flittig-
ste for sig; saa vil deres gode Tone brede sig og
kveele Udskejelserne. Den Justits, som Kammera-
ter holder indbyrdes, er ofte ikke blot tilstrakkelig.
men tillige mest virkningsfuld.

Leereren skal vise sine Elever Tillid, saal@nge
han kan; desto mere bange bliver de for at miste
den. Skulde han vise én Tillid, som ikke fortjener -
det, kan det have den Virkning, at Eleven skam-
fuld gor sig verdig til den. Men selv om det ikke
gaar saa heldigt, skader dog den ufortjente Tillid
aldrig saa meget som den uforskyldte Mistillid.
Med det gode naar man altid lengst, og man maa
huske, at den frivillige Lydighed er uendelig mere
veerd end den tvungne.

En af de vigtigste Sider af Undervisningen er
at rette Fejl. Thi selv om man er gaaet fra Ovelse
til Bvelse 1 den bedste Rekkefolge, vil der dog al-
tid veere en Mmengde Fejl, som skal fjernes. For
at kunne rette en @velse, maa man kende den til-
bunds og vide, hvad Virkning den skal have paa
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Legemet, hvilke Fejl den i Reglen fremkalder, hvor-
for den gor det, og hvorledes de lettest og sikrest
fijernes. Leereren maa altsaa vere hjemme 1 Ovel-
serne baade praktisk og theoretisk og kende @vel-
serne saa vidt, at han ved, hvad det gwelder om
at naa.

Han maa ikke tro, at Fejlene er rettede, fordi
de er paatalte, endnu mindre — hvad somme sy-
nes at mene, — at det virker kraftigst at skeelde
og smelde over dem og i en vranten Tone vise sin
Utilfredshed med, hvad der geres (: det duer ikke;
— om igen; — det er da usselt, at I ikke kan
gare det bedre; — kender I nu ikke lenger For-
skel paa hejre og venstre o.s.v.). Det keder Ele-
verne at here paa sligt og giver dem det Indtryk,
at det er bhlot Lederen, der skal veere tilfreds.
Hans Rettelse af Fejlene skal ske i opmuntrende
og 1kke 1 kraenkende Tone.

Alle Fejl er langt fra lige skadelige. LeererenpDe skade-
skal ved enhver (velse 1'1:[19, hvad det forst ogligste Fejl
fremmest gwelder om at faa rettet; han maa ikke }Eiﬁf
tro, at det altid er de Fejl, som ses tydeligst, der
er de veerste og derfor skal rettes forst. Det fal-
der f. Eks. straks i @jnene, om en Elev staar med
Haandleddene bojede i straekstaaende Stilling; men
det er en ganske ubetydelig Fejl i Sammenligning
med at holde Armene endog ganske lidt for langt
fremme.

Der er adskillige Fejl, som lenge bliver ved Rettelser
at gentage sig, selv om Lereren ofte har rettet ¥4 korte
dem. Det er iswer fejlagtig Stilling af Hoved, Skul- WS
dre, Hofter og Fadder. Disse Fejl kan og bor ret-
tes, medens @velsen udfores, ved smaa, korte, ind-
treengende Udraab saasom: Hovedet op! Skuldrene



(eller Armene) tilbage! Trek Hofterne (Under-
livet) tilbage! osv. Lewreren maa viere utraettelig |
at rette disse idelig tilbagevendende Fejl, og han
maa stadig kunne gore det saa eftertrykkeliot 0g
kraftigt, at det virker og tages til Foloe. Disse
Rettelser kan gwmlde alle; men der vil dog altid
viere én eller enkelte, som trenger swerligt til dem,
0g som har fremkaldt dem; de skal fole, at Rettel-
sen fortrinsvis gelder dem, ved at Liwreren ser paa
dem, peger i Retning af dem, nmvner deres Navn
el. ign. Jo mere anstrengende Stilling Eleverne
staar 1, desto kortere og hurtigere maa Rettelserne
veere;  ellers fremkalder man fleve Fejl, end man
retter, og tvinger de Elever, der anspaender sig mest
med Ovelserne, til at gore dem mere slapt.
Rettelser Liéereren kan, medens han vedblivende kom-
Hﬂ";’::;m nmndfarer og retter mundtligt, gaa ]‘mrltigt fra den
ene til den anden og rette paa deres Stilling med
vivgtHaanden.  Det kan veéere en virkningsfuld Rette-
o,  maade; det er den, som unge, uerfarne Lierere
~ forst griber til, men som de i Reglen bruger for
meget. Det er nemlig kun den enkelte Elev,. der
faar Gavn deraf; og den tager for lang Tid, der-
som flere skal rettes. Har man en stor Afdeling,
maa denne Rettemaade kun anvendes sparsomt;
Eleverne vil ellers fole sig for hidt bemarkede af
Lizereren,
Rettelser Dersom en Fejl forekommer hos et storre An-
ved For- ¢a] g er for stor og indgribende til at kunne ret-
klaring og '
Forevis- tes med et enkelt Ord, standser man @velsen, kom-
ning underyanderer Hvil, og omtaler Fejlen udforligere, nzev-
R ner, hvorledes den kan undgaas og forklarer maaske,
hvad Skade den ger, for at Eleverne kan blive 1v-
rige efter at fjerne den. Det vil ofte vare nyttigt
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at vise Fejlen, enten ved selv at efterligne den el-
ler ved at lade en Elev komme frem og ggre den;:
kun ber man i1 sidste Tilfelde ikke vaelge den Elev,
der har besvierhgst ved at udfere Ovelsen, for ikke
at gore ham skamfuld ved at stille ham frem for
de andre. — Det er en saare virksom Maade at
rette paa, og den ber anvendes meget. Tilsyne-
ladende tager den nogen Tid, men til Gengamld
udretter den saa meget, at den ofte kun behover
at bruges een Gang for samme Fejl; selv om Fej-
len kommer igen, kan den rettes kort og hurtigt,
paar Eleverne har faaet den grundig gennemgaaet
een (ang.
Hvis der er en enkelt Elev, som gor sig skyl-Rettelse ar
dig 1 store Misforstaaelser af en Ovelse, eller som 3?“;; {ﬁ:’i
har serlig sviert ved at udfere visse Ting rigtigt, enkeite.
hjelper Liereren ham swerskilt 1 en ledig Stund un-
der @velserne, eller naar Undervisningen er forbi.

£

s Kommando.

Et Kommandoord angiver i den kortest mu- Bt Kom-
lige Form, baade hvilken @Ovelse der skal ggres, ™mando-
og hvornaar den skal bhegynde. Det hestaar der- ;:fiﬂrg;:
for af to Dele: Underretningsordet og Udfprelses-
ordet. Det forste skal indeholde kort, men klar
Besked om, hvad der skal gores, og ]_nmlvdﬁ-q det
skal ske (paa Tewlling eller udvn JH‘L.’]I]F ]_1;:1&@5
eller langsomt). Det sidste giver f_[jd:spmlktet for

Udferelsen,




Unier-
retnings-
ordet.

Ud-
farelses-

ordet.

Underretningsordet skal udtales hojt og tyde-

ligt; ingen af Eleverne maa kunne tage Fejl af,

hvad der siges, eller hvad der skal gores. De en-
kelte Ord skal udtales korrekt som i smuk Tale,
dog med noget sterkere Eftertryk paa hver Sta-
velse, ogien Tone, der ligger mellem Tale og Sang.
Der skal altsaa vere en vis Melodi i Ordenes Ud-
tale, men den maa fremfor alt ikke viere ensformig ;
thi da bhiver Kommandoen sl@bende, virker slg-
vende og er 1 Stand til at draebe Livet 1 Gymna-
stikken. Det er ikke blot de forskellize Kommando-
ord, der skal udtales med forskelligt Tonefald, men
endog til det samme Kommandoord maa man kunne
forandre Udtalen, is@r naar det er ét, der ofte
kommer igen (f. Eks. hojre — om! Hofter —
fat!). Endvidere skal Ovelsens Takt og Karakter
komme frem i Udtalen af Underretningsordet; Ele-
verne skal af den Maade, det siges paa, kunne
here, om det er en hurtig eller langsom Beviegelse,
der skal folge.

Udforelsesordet, der som sagt giver Tidspunktet
for f}mlfnrelﬁe, skal vaere é_?t_kurt Ord, helst
Enstavelsesord med Bogstavforbindelser, der egner
:1;“_ til at udtales bestemt. Maaden at udtale det
paa retter sig efter Ovelsen. Skal denne udferes

hurtigt, udtales Ordet saa kort og bestemt, som

det paa nogen Maade er muligt; det skal komme

til Eleverne som et elektrisk Sted, saa de uvil-
kaarliz rives med og tager sig sammen. ,En god
Kommando er den halve Udforelse,” hedder det
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med rette. Til en hurtig Ovelse heves Tonen ved
Udtalen af Udferelsesordet. Sker Ovelsen derimod
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langsomt, sw®nkes Stemmen, og Ordet siges lang-

— e
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sommere, idet man trekker noget paa det; men
det maa derfor ingenlunde viere uden Eftertryk.

Imellem de to Dele, hvoraf.et Kommandoord Tids-
bestaar, skal der vere et Ophold, for at Eleverne ‘E’;‘?ggff
kan forberede sig paa den Bevigelse, der skal ud- Underret-
tmcs. Under l:lette Ophold festes Tanken paa det “":g; ?‘;{”
der skal gores, Nerver og Muskler swmttes i Spen- sesordet.
ding, med et Ord: hele Legemet indretter sig paa
det, som kommer. Det er en indre Forberedelse,
der skal ske, udvendig maa den fuldstendigste Ro
bevares; Kraften er samlet, men bunden, indtil
Udferelsesordet udleser den.

Dette Ophold mellem Kommandoordets to Dele
maa ingenlunde have samme Liengde altid; snart
skal det vwere lengere, snart kortere. Eleverne
maa nemlig ikke vide, naar Udforelsesordet kom-
mer. Overfor Begyndere er det nodvendigt at gore
D_lhhgﬂitiitjumuelw lanet 1 de fleste Tilfwelde, fordi
Ovelserne er dem uvante, og den indre lemuldae
derfor krever lengere Tid. Deaude:n l}lnm* de der-
ved straks viennede til at vente paa det s u-tte 'T'1r1=.-

e e e e, ™

punkt for Udferelsens Begyndelse.

Det krever en ikke ringe Selvheherskelse hos
den uovede Leerer at tilbageholde Udforelsesordet
tilstriekkelig lienge.  Det smutter ham ofte ud af
Munden, uden at han ved af det. Han vil som Re-
gel sige hele Kommandoordet 1 eet Aandedrag og
bliver da nedt til at skynde sig at faa Udforelses-
ordet sagt, mens der endnu er nogen Luft 1 Lun-
gerne. Han venner sig lettest af hermed ved at
trickke Vejret een eller et Par Gange efter Under-
retningsordet. Derved opnaar han tillige at kunne
udtale Udtorelsesordet med den Styrke og Bestemt-
hed, som det giver at have Lungerne fulde af Luft,
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og han faar Tid til at swette sin Mund i Lave, saa
at han kan udtale vanskelice Udforelsesord kor-
rekt. .

Den, der_altid gor Opholdet lige langt, faar
en_ganske bestemt Takt at kommandere i, saa at
Eleverne kan slutte sig til, naar Udfprelsesordet

kommer. Der vil da vare mange, som ikke lader
det blive ved den indre Forberedelse, men twenker:
hellere lidt for tidligt end for sent, og saa begynder
de paa Udferelsen, forend de skulde. Dermed er
Samtidigheden pdelagt, og Eleverne lerer ikke at
beherske sig. Ja det kan gaa saa vidt, at @velsen
er i fuld Gang, forend Udforelsesordet er faldet,
saa at Leereren maa skynde sig med at aflevere
det, dersom han ikke vil komme helt bagefter. Det
bliver da KEleverne, der traekker Lieveren med sig,
1 Stedet for at det skulde viere omvendt.

lem- langt Ophold mellem forste og sidste Del
af Kommandoordet ﬂfr}’{w_a_gtlc___m}illd er de
t0 vierste Fejl ved en Kommando; de er tilstrekke-
lige til at odeliegge Lysten til Gymnastik, idet de
udelukker det, som swmtter Liv i den: Bestemthed,
Samtidighed og Kraft. .

Komman- Kommandoen skal give hver enkelt Ovelses
doen “‘f‘“f Karakter og legge den ind i Elevernes @Oren. Det

rette s
efter Ehei-f*l' let nok at give den Forskel Udtryk, som flm' er

Sens  mellem meget hmtwv _og meget ngwnmy_q{ Bm:g
Karakler,” e eeeeei=ie -r-'*.._.r e s il
gelser (f. Eks, at! og Krop bagud — b-g-}!).

l"J-:-n fffh vhenw er 1] e alle enten hurtige eller lang-

somme; der er en M:engde Overgange imellem disse

-—---._ ——
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‘itlm_p_unhtv: Alle disse forskellige Grader bor o 0g
kan afspejle sig i Kommandoen. Og man maa ikke
opfatte denne Forskel 1 @velsernes Takt og 1 Kom-

mandoordenes Udtale blot som en Besvarlighed,



der er til ingen Nytte. Thi denne Mangfoldighed
bidrager til at holde Ensformigheden borte og forer
Liv og Friskhed med sig. Desuden opover det Ele-
vernes Taktsans snart at skulle folge én Takt, snart

en anden,

S T

Eksempler paa disse Forskelligheder 1 Ovelserne
er folgende: de fleste Armstrackninger er ndpraeget
hurtice @velser, og deres Kommandoord kan der-
for ikke siges for kort og skarpt. Armsving er
mindre hurtige, Fodflytninger noget langsommere,
de gymnastiske Udfald igen en Grad langsommere
end Fodflytningerne, og endelig horer Bojninger
med Overkroppen nwmsten altid til de undpreget
langsomme Ovelser. Det .et!™ eller .to!*, hvor-
med man kommanderer et Armsving, skal veere
noget mindre skarpt end det, der bruges til en
Armstreekning.  Det .set!®, en Fodflytning skal
gores efter, maa ikke udtales saa haardt, at det
fremkalder en rykvis, ujevn Beviegelse, som er imod
Ovelsens rette Karakter, men heller ikke saa lane-
somt, som det, et Udfald krever; og dog skal Ud-
forelsesordet til et Udfald veere adskilligt hurtigere,
end til Bojninger med Overkroppen. — Lader man
de her nwvnte Ovelser hver for sig gentages flere
Gange efter hinanden paa ét Kommandoord, frem-
kommer der forskellige Takter, som det lonner sig
at imdove med Eleverne.
Pvelser, som udfores i flere_end eet Tempo, Talordenes

?tﬂ“, L:l}: l IT;?L;IE: ;mlzf;:g t[»‘:'lllf*q ?){:-illl e, {T likiﬂ Pi:;ﬂil %‘:ﬁnﬁﬁ
doord.

skal selvfolgelig begynde med at lade @velserne

ske paa Tewlling; thi derved giver man Eleverne

hvert enkelt Tempo for sig at udfere, saa de kun

har det at tenke paa. De enkelte Tempo bliver
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derved paa en Maade til swerlige @velser, som Tie-
reren kan standse ved, rette paa og gentage, inden
han gaar til det nieste Tempo. Man siger @velsens
Underretningsord, fojer dertil: . paa Tl ling* og
bruger derpaa de forste Talord som U dforelsesord,
hvad de — iswer eet og to — egner sig godt tll
da de er saa korte og fy ndige. ert enkelt Tempo
bliver da et Kommandoord, og denne Twlling kal-
des derfor Kommandotwlling. Eksempel er: Paa
Telling, Armstrekning opad — 1 — 2 — 3 — 4!

Det er af stor Vigtiﬂlu d, at Lereren ikke
glemmer at benytte sig af det l‘J_plmlfl, som denne
qumn;uulumﬂlh‘ giver, ja_krever mellem Tem-

oene, til at rette .]_.__‘l*.'].l['lll? 1_hver Stilling, og at
han snart gor Opholdet kort, snart !glt}gt__fm
vienne Kleverne til at bie paa nwmste Kommando-
ord.  Dersom han ikke bruger dette Ophold saa-
ledes, fores han umerkeligt ind i en vis Takt, som
gor ham det umuligt at standse, naar han vil, og
rette paa de Steder i @velsen, hvor det er nod-
vendigt. ©velsen gaar da i Virkeligheden uden
Tewlling, idet Kommandoen blot angiver Takten,
og Leereren har ladet et godt Hjmlpemiddel slippe
sig ud af Haenderne til at indeve Samtidighed og
bestemt Form.

Naar tempodelte Ovelser er omhyggeligt ind-
pvede paa Telling, gaar man over til at lade Ele-
verne udfere Tempoene 1 en bestemt Takt (ryth-
misk). For at indeve dem 1 denne Takt teeller
man den for dem, mens de udforer Ovelsen; f. Eks.:
uden Tewelling, Armstraekning opad — begynd! Man
begynder da straks at telle: 1 — 2 — 3 — 4
—1—2 3 — 4 o.s.v. saa taktfast, at man
tvinger Eleverne til at folge sig. Man skulde sy-
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nes, at Leereren modsiger sig selv, naar han kom-
manderer: . uden Tewlling® og ikke desto mindre
straks begynder at twlle. Men det gor han dog
ikke. Thi den Telling, han her bruger, er Takt-
telling, der er ganske forskellig fra Kommando-
teellingen.  Ved denne er nemlig hvert Talord et
Udforelsesord, som skal siges, for Bevfewﬁhpn maa
ske, og det ene maa ikke fplge det andet 1 nogen
Takt; ved Takttellingen skal Talordet forst komme
1 det Pjeblik, da et Tempo er udfort, og det ene
Talord skal uafladelig siges efter det fuul_f;:t__luun
sanske lmatvmt Takt, som der 1](]-.(1 maa viges det
mm-:i*;tP fra.

Sl e TS i m
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Naar Lc[‘-l‘(!l‘E]l ved sin Takttelling har begyndt
at faa den rette Takt ind i Elevernes @ren, kan
han gaa over til at lade dem selv tl._*_llp__'f_“llh’;gu
hejt, idet de synger _rc:l_;_li'!ll'j‘.l.{_’_l'_l_l.‘,_ ud i,hur. De takt-
faste trickker da de lose 1 Takten med sig ind
den rette Rythme. Efter nogen Tids Forloh falder
ogsaa den hoje Pﬂellmrr bort, og Takten er da saa-
ledes indarbejdet, at den bevares uden ydre Hjwxlpe-
midler.
Lzereren bor dog af og til tage Ovelserne paa
'lrE-llm:-r 1261, Thi L“L‘I"i kan lqhtvn blive Hoved-
sagen og E].L""-!‘.'I‘IIP over t]bn rrlumme Fm men. Men
Kommandot: ellingen, w.rl hy 11]19.11 det alene kommer
an paa Formen, sk: “I'E‘E_‘L”j___lﬂ;_,_‘,f En uom-
gwengelig Bl—‘htl.‘%‘(‘l‘ﬂ" herfor er imidlertid, at de to
Slags Tewllinger holdes skarpt ude fra hill:l.m
Naar en Ovelse skal gentages, behover man Komman-
lkke at sige hele Kommandoordet paany, men si- doen ved

: A - i : en Jvelses
ger blot: .Det samme* som Underretninesord ng Glen-
bruger Talordene som Udferelsesord, dersom @vel- fagelse.

sen sker paa Telling, f. Eks.: Hwle — haev! Kna




— bgj! Kne — strek! Hsle — s@nk! Det
samme — 1 — 2 — 3 — 4! Gaar @velsen uden
Teelling, siges: ,Det samme — begynd!*

Det er serhg ved sit Knmmandngl_r::_l;_ﬂ.t Lize-
reren udpver sin Indflydelse paa Eleverne og faar
dem 1 sin Magt. Ved det skal han faa dem til
at veere paapassende, tage sig sammen og gere sig
Flid til det yderste. 1 det ligger hele hans Per-
sonlighed, hans Energi, hans Iver, hans Begejstring.
Igennem det forplantes alt dette til Eleverne og
wgger og ildner dem. — Af det forste Kommando-
ord, en Lierer udtaler, kan man ofte slutte, hvad
han duer til, og Eleverne er 1 deres Beviegelser et
Udtryk for, hvordan Kommandoen har veeret.

Slutning.

— e

Gymnastik er ikke det eneste Middel til legem-
lig Opdragelse; ved Siden af den staar Leg og
Idret. De har hver sine Fordele og Mangler, saa
at de ikke uden videre kan swttes i Stedet for hin-
anden. Den ene giver, hvad den anden fattes.
m som vil tilegne sig alt, hvad der kan naas
- gennem legemlig Opdragelse, kan ikke gaa udenom
noget af disse Midler. Det er vel sandt, at de
hver for sig, drevet med Therdighed og Stadighed,
kan bringe deres Udovere langt frem mod Maalet.
Englenderne, der kun har Leg og Idrwt, er dog
naaede videre i legemlig Sundhed og Kraft end no-

en n Nation. Men det er ogsaa sandt, at de

gl

gen ande
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i ikke ringe Grad mangler netop det, som Gymna-
stik har swerlig Evne til at give: harmonisk Udvikling

og Legemsskonhed.

Gymngstikken _giver, hvad man kunde kalde

den almindelige lerrmnlirre Dannelse, der her som
alle andre ‘itedm Dbor gaa forud for Fagdannelsen.
Den har nemlig s_t_gl_LE Alsidighed end noget andet
Middel til Lmrmnsnpdld,_rfelsu Dens Beviegelser
bestemmes ikke af saadanne Hensyn, som Leg og
Idvet maa tage; den skal ikke som disse udfere
et vist vdre Arbejde. Ved Boldspil maa man f. Eks.
indrette sine Beviegelser snart efter at ramme Bol-
den og slaa den bort, snart efter at fange eller
kaste den: Roeren maa stadig beholde den Stilling,

som Aaretagene krever o. s, v. Men Gymnastikken

er ikke paa den Maade bunden i Valget af sine
Bevaegelser. Den kan udelukkende forme [lvm ef-

i —

ter Liovene f:n ITdvﬂxlm‘an “:;lel,‘rl?l FLf llClL LE”['IIIPt

som af alle dets enkelte Organer til stmﬂLymhg
Sundhed og Virkeevne. — Jo klarere disse Love

kan blive fundne og forstaaede, desto sikrere og
bedre vil de gymnastiske Beveegelser kunne gavne

Legemet. Det er derfor at enske, at Gymmnastik

og Videnskab maa faa mere med hinanden at gore,
end de hidtil har haft. Ligesom Studiet af det
menneskelige Liegeme har fort til hygiejniske Reg-
ler for Mad og Drikke, for Hudens Pleje o. lign.,
maatte det ogsaa vere en veerdig Opgave at finde
og fastslaa en omfattende og indgaaende Bevagel-

sens Hygiejne, der ikke indskrenker sig il at give
den almindelige Leerdom, at det er godt at faa

sig rort. ’
Foruden af Hensyn til® Alsidigheden passer
Gymnastik ogsaa godt til at danne Grundlaget for

Gragimna-
stikkens
Fortrin.
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Legemsudviklingen derved, at den paa Grund af
C oy ; 16 i S '
sine_ Bevagelsesformers Rigdom kan gaa gradvis

frem og lempe sig efter Elevernes Krafter; den
]I{:m gores 1ld nok for den svage og kraftig nok
for den stwrke, og kan derfor bedre end Ldrwet tage
alle med, paa hvilket Standpunkt de end staar i
Sundhed og Kraft,

Gymnastikken har dernwest, som .‘.-‘-Elgt.a/'l"l‘liﬂ_ﬂ
til at forme Legemet til harmonisk Sk , til at
udvikle dets Smidighed og derved bevare dets Ung-
dommelighed i hojere Grad end nogen anden Slags

.....

Ovelser efter sine bestemte Formaal.

Endelig har Gymnastikken den praktiske For-
{l&lj’/ at den kriever mindre Plads _og kortere Tid
end Friluftsovelser og kan sysselsitte mange paa

en Gang.

Legens og Leg og Idret har lige saa fuldt som Gymna-

Idreettens . : : itk

Fortrin. Stikken deres swrlige Fortrin,  Leg er den Form
for Beviegelse, som er Bornene naturligst: . Det
Barn, som ikke faar Lov til at lege, bliver aande-
lig og legemlig forkroblet og forkuet.” Legen maa
Gymnastikken aldrig tage fra Bornene; den skal

Bornene legemlige Fewrdigheder, som gor Legen
endnu meére tiltalende for dem. Leg er Barnets
Idret, ligesom ldret er den unges Leg. For den,
som har evet dem, behaves der ikke at siges mange
Ord til deres Fordel, endnu ferre til deres For-
svar. Han ved at veerdsmtte den Folelse af Ung-
dom og Livsmod, der kan gennemstramme Sjxl og
Legeme ved at tumle sig ude i den fri Naturs fri-
ske Luft, som den bedste Ventilation aldrig kan
erstatte.  Gleeden, der kommer at sig sely, hvor
ungt Blod ruller raskt og let gennem Aarerne, og

tviertimod optage den saa meget som muligt og give
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som derfor ogsaa findes og maa findes 1 Gymnastik-
salen, bryder aldrig saa fl'lt og umiddelbart frem
som paa Lege- og Idratspladsen.

Skent Gymnastikken har en ikke ringe Evne
til at udvikle visse Sider af Sjewlelivet, swrlig Vil-
lien_og_de Egenskaber, som hgrer hen under den.
er Legens og ldriettens Betydning tildels paa de
samme og tillige paa_andre sjmlelige Omraader
ganske sikkert stprre. Gymnastikken lerer at vise
Zpjeblikkelig Liydighed og give sig ind under en an-
dens Villie Yden giver Ovelse i at indordne sig som
et Led i et Feellesarbejde, hvor alle {olger een Le-
delse ubetinget, og hvori dog den enkelte ingen-
lunde kommer til at fole sig som et ubetydeligt
Led, der kan veere slov og ligegyldig med sit Ar-
bejde, uden at det kendes; thi selv ringe For-
sommelse og Mangel paa spendt Opmerksomhed
af den enkelte kan let skade og skeemme Helheden.
Det skerper Samfunds- og Pligtfelelsen saaledes at

|

se Betydnmingen af sit eget Arbejde blandt de man-

ges. Legen og ldrwetten lerer at handle paa egen
Haand; de danner og staalsetter Karakteren, ud-
vikler Selvsteendighed, Snarraadighed og Handle-
kraft, fremmer Ei@]llll]?l&t%hﬂhﬁf@lg_lf;?]l leerer Liov-
lydighed, skarper Retsbegrebet; aldrig er Ungdom-
men strengere og retferdigere 1 sin Dom, end
naar det gelder Svig og Brud mod Legens og Ldraet-
tens lefv. Det heeftice Sind lerer at beherske sig,
Dovenskab og Magelighed jages paa Flugt.
Gymnastik, Leg og Idret har da hver for sig
saa mange og saa store Goder at byde Mennesket,
at der ingen Grund er til at sperge, hvem af dem
der byder mest, endnu mindre til at strides derom.
De kommer ikke hinanden 1 Vejen. Friluftslivet




Arbejdels
Forhold til
legemlig

Op-

dragelse.
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horer Sommeren til, og Arbejdet i Gymnastiksalen
passer bedst til Vinteren. Lad os gliedes over, at
de findes, og bruge dem, som de fortjener. Tad
der aldrig blive ét Parti, for hvem Gymnastik er
alt og Leg og Idrwmt intet, og et andet Parti, der
higesaa ensidigt haevder det modsatte. Lad os haabe,
at den Dag maa komme, da hver Fader og Moder
sporger lige saa ivrigt efter, om deres Barn er dye-
tigt til sit Legems Brug, som efter hvordan det
kan lwse og skrive. Da vil den unge Slwegt vokse
sig sundere og skonnere, krafticere og gladere.

Den dygtige Gymnast eller [dretsmand maa
ogsaa veere en dygtic Arbejder. Det smukke,
sunde Legeme maa ikke vere som en Pynt, der
ngdig bruges, af Frygt for at den skal tabe sig.
Thi det er Enhvers Pligt at lwegge alle sine Evner
ind 1 sin Livsgerning. Hvad enten denne er af
aandelig eller legemlig Natur, drager den Fordel af
legemlig Opdragelse. Den arbejdende Aand har en
sundere Bolig 1 et kraftigt Legeme. Og naar de
Stillinger,  som Gymnastikken indaver Legemet i,
fores med over i det legemlige Arbejde og der fwst-
nes som gode Al‘l)[‘jd‘-‘ﬂ%ti]li]]“ﬁl‘, vil de give sterre
Udholdenhed og formindske Faren for, at Legemet
misdannes og sviekkes derunder. — Selve det legem-
lige Arbejde er i de senere Aar kommen ind i Rek-

e ————
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ken af Midlerne til l{‘”{’lllllﬁ []pﬂ:-lfm]w l.ll]ﬂ{-"l Form
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al éﬂ-g],f., der sejrrig treenger ind i Skolerne: den

leerer Skoleungdommen Begyndelsen til Arbejdets
rette Brug' af Legemet ved at legge serhig Vaegt
paa at indeve gode Arbejdsstillinger.,
















