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FINLANDS UNGA GYMNASTIKFORENINGAR

varda dessa blad, afsedda att tjena ynglingar och méan bide i gymna-
stiksalen och hemmet, med en hjertlig tillanskan om forkofran

och gladt samarbete, fosterlandet tif! heder och gagn ,

vinskapsfullt tillegnade

af

Forfattaren.
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n..Dﬁt ir icke en sjil, icke en kropp, som man uppfostrar,
utan en menniska; af denna enhet skola vi icke gora tva skilda ting.“

M. E. MoONTAIGNE.

yvara gossar maste uppfostras med allvar och stringhet; de
skola tidigt ldra sig att forsaka, att dlska arbete, att fordraga be-
svirligheter och att icke sky nagra anstringningar, ty de maste draga
ut i lifvet och kanske ocksa i kriget; men der giller det att arbeta
och uthirda mycken mdéda. De dygder, med hvilka vi bira utrusta
viara soner, dro forndmligast: Gudsfruktan, arbetsamhet, fosterlands-
kirlek, mattlighet, mod och 6dmjukhet. Med sadana vapen dro de
vil rustade till hvarje kamp, ty de hafva en sund sjil i en sund
kropp.“

M. LUTHER.

20, vara fiders folk! — — — —

Sa djupt, s skarpt du fostrats vid den ldran,
Att ingen fred pa jorden unnas den,

Hvars mannakraft forgatts i blek forfiran,
Hvars veklingsarm forglomt att brottas &n.®

Z. TOPELIUS.



INLEDNING.

a. Om gymnastikens betydelse sdasom bildningsmedel.

-Mit ditt mall*
z\ Tl

En harmonisk utveckling af menniskans alla for-
mogenheter och deras inordnande i den sedliga verlds-
ordningen ér den menskliga bildningens (hem-, skol- och
sjelfuppfostrans) hoga méil. En ensidig utveckling af
vissa formogenheter eller anlag med forsummande eller
pd bekostnad af de ofriga leder ovilkorligen till skef-
het (missbildning) och ohelsa for individen och slag-
tet, af den orsak att hvarje af de olika anlagens sunda
utveckling ir beroende af alla de 6frigas. Dessa for-
mogenheter vilja vi for ofversigtens skull hinféra till
féljande hufvudgrupper: de religiost-sedliga, de intel-
lektuela, de konstnarliga och de fysiskt-praktiska, eller
med andra namn: hjerta, forstind, skonhetssinne och
nandlingskraft. Sisom bekant betjenade sig forntidens
mest bildade folk af tvenne hufvud-medel for utbild-
ningen af alla dessa férmégenheter: musik (ifven inne-
fattande litteratur och vetenskap) och aymnastik; och
detta folks #dlaste tinkare framhaller uttryekligen att
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af dessa tvd "ingalunda den ena afser sjilens den an-
dra kroppens bildning” utan "bidadera hufvudsakligen
sjalens.” Om gymnastiken siiger han sirskildt, att den
"mera afser att vicka det naturliga modet #n att oka
kroppsstyrkan.” (Platon, Staten, 3:dje boken).

Dessa gamla sanningar fortjena framhéllas och be-
hjertas sirskildt i vart land, der gymnastiken #nnu &r
sa foga beaktad, ja dfven af minga magtegande och
uppfostrare ex professo rent af foraktad sisom en blott
kroppslig konst, mdjligen i nagon mon nyttie for hel-
san, men af ingen betydelse for menniskans psykiska
och sedliga lif, likasom den siledes ej vore hvad den
af de klassiska folken ansigs vara — ett oumbirligt
rent menskligt uppfostringsmedel. Att gymnastiken
dock verkligen ér just detta, ingenting mer och ingen-
ting mindre, och att densamma séledes bor betraktas
ej ur ensidig dietetisk och militiarisk synpunkt (hvilket
i Sverige vanliga befraktelsesitt ocksd hos oss har sina
anhangare) utan framst ur pedagogisk, allmant mensk-
lig och medborgerlig synpunkt, kan derfére e] nog
starkt betonas. Ty endast den allménna insigten haraf
kan &t detta uppfostringsmedel i skolan, i hemmet och
i foreningar bereda den tid och det rum som detsamma
savil fortjenar.

For att reda begreppen angidende gymnastikens
betydelse torde det bira papekas, hurusom betraktan-
det af densamma sisom en 6fning blott for kroppen,
ar ett misstag af samma slag som det att anse sing-
och rit-6fningar ej hafva annan betydelse #n ljud-
apparatens och handens uppofning, eller den intellek-
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tuella uppfostran ej annan én hjernans utbildning d. v. s.
det ena som det andra dr ett forbiseende af indamailet
for medlet, af herskaren for tjenaren, af anden for ma-
terien. Ty om ocksd gymnastiken i framsta rummet
utvecklar den utdt riktade handlingskraften genom sji-
lens viinjande att beherska kroppens rorelseorgan (i
forening med syn- och hirsel-organ), si utofvar den-
samma dock otvifvelaktigt afven ett fordelaktigt infly-
tande p& moralen, intelligensen och skonhetssinnet, si-
som hvarje uppmérksam uppfostrare latt kan finna
(nb. om gymnastiken #&r hvad den bor oeh kan vara
och ej en karrikatyr deraf, sisom thyvirr dnnu ir fal-
let vid ménga af vart lands laroverk). All handling,
~den ma vara god och skon eller motsatsen dertill,
aterverkan nemligen pd den handlande sjelf, och en
adel karakter ér ej den, som Dblott tiinker och kiinner
ddelt utan den som handlar si. Skall ungdomen upp-
fostras till karakters-fasta mian och, qvinnor, ej till
drommare och kammartheoretiker, bor densamma der-
fore tidigt vianjas vid utdtgdende (praktisk) adel verk-
samhet — handarbete, ritning, gymnastik!

‘Svenska spriket eger ej for detta sistniimnda upp-
fostringsmedel nagot limpligare uttryek dn "kropps-
ofningskonst”, men det finska ordet "voimistelu” (kraft-
yttring) traffar vida bittre kdrnan af det, som Hel-
lenen forstod med "gymnastik” (naken uppfosiran, eller
uppfostran till naken skonhet d. v. s. sadan , att sjilen
lyser fram ur kroppens alla lemmar och rorelser). De
tyska turnarnes valsprik @r: "frisch, frei, frohlich,
fromm” och i England tyckes det nog besynnerliga ut-
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trycket ”muskelkristendom™ nyttjas for att beteckna
kroppsofningarnes sedliga betydelse. En fullt uttém-
mande definition af begreppet gymmastik torde bira
fa foljande thyvirr alltfor méngordiga lydelse: gymna-
stikens visende och mél dr handlingskraft och sjelfbe-
herskning, ordning och punktlighet, takt och jemnmaitt,
sjalsvakenhet och beslutsamhet, mod och ridighet, smi-
dighet och snabbhet, vighet och uthallighet, styrka och
fardighet, helsa och lefnadslust, efterstrifvade, upp-
nadda och uttryckta genom kroppens (och hela trup-
pens) hallning och rorelser. .

Métte vi alla, Finlands gymnastiklirare och ldra-
rinnor ifvensom foreningsmedlemmar, stindigt hafva
denna gymnastikens hoga bestimmelse for 6gonen! Ty
endast den, som klart ser sitt mél, kan sikert strifva
mot detsamma utan att rdka in p& afviigar, hvilket
litt sker, om man uppstiller blott helsa eller styrka
eller takt eller firdighet i utférandet af konststycken
eller krigsduglighet sdsom gymnastikens hufvudindamal.
Si t. ex. md vi ej tillerkiinna gymnastisk bildning &t
en person, som genom sjukgymnastiska rorelser (under
motstaind af maskin- eller handkraft) visserligen upp-
6fvat sina muskler hvar for sig, men som ej ofvat sig
att beherska hela sin muskulatur samtidigt, mangsidigt
och pa ett sként sitt, si att en vaken sjil, en ddel
kraftig vilja liksom lyser fram ur hans hallning och
rorelser! M4 vi likasi ej kalla den en god gymnast, som
visserligen kan utfora vissa akrobatkonster pa nagot ilsk-
lingsredskap , men som ej med hallning och pnnktlighet
kan utfora friofningar (om hvilkas betydelse, se nedan!)
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Det ir siledes ej en gymnastiklirare vardigt att
t. ex. lata sina elever, ildre som yngre, stindigt upp-
repa ett system af rorelser, hvilket val ur anatomisk
synpunkt kan vara riktigt uttinkt s& att hvarje muskel
derigenom fir ett visst matt af 6fning, men som har
felet att glomma menniskan fér muskulaturen och som
dertill genom sin enformighet dodar intresset. En duglig
gymnastiklirare limpar deremot sina 6fningar efter olika
alder, kon, anlag, fardighet, lokala och kulturférhéllan-
den ja t. o. m. efter stundens stimning pd det att hans
elever ma kunna liksom siitta hela sin sjil i 6fningarre.
Ty en sjillos, mekanisk gymnastik ar ett oting, lik-
som & andra sidan en siidan utan hdllning, preecision
“och diseiplin ar det.

Af det ofvanstiende framgdr behofligheten af rym-
liga lokaler med flera olika slags redskap, som tillita
stindig omvexling, édfvensom nodvindigheten af gym-
nastiklelktionernas vid skolorna utstrickning till samma
lingd som ofriga lektioner, pi det att eleverna mé hinna
komma ifrin lextankarne och blifva varma i hogen férr
dn; de lemna gymnastiksalen, hvilket #r omdjligt vid
det i en del realskolor thyvirr begagnade halftimme-
systemet. Hvad lokalerna betriffar dro de beklagligt-
vis dnnu mingenstides under all kritik (exempelvis
méd ndmnas realskolans i Helsingfors och lyceets i Kuo-
pio). En noggrann berikning ifvensom erfarenheten
har visat att fullvuxna vid staféfningar behifva en fri
golfyta af 40 [T} fot per man. Om salen ar afling och
ena dndviggen fri frin dorrar (och helst ifven frin fin-
ster och kakelugnar) sd kunna alla redskap stillas 12 fot
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ifrdn denna #ndvigg. Om man hirtill tager i betrak-
tande att ordnings- och marschiofningar dfven af enkla-
ste slag krifva en minst lika stor fri yta som den
namnda och att salens bredd med afseende & dem ej
bor understiga 35 fot, s méste vi anse en lingd af
60 fot och en bredd af 40 fot vara normalméttet pd
en gymnastiksal vid ett fullstindigt liroverk, der det
ofta hinder att en klass riknar emellan 40 och 50 ele-
ver. (Vi antaga hir sisom alldeles gifvet, att gymna-
stiken ofordrdjligen med afseende & den allmiinna vir-
nepligten ater gores obligatorisk vid lyceerna). Bist
och billigast skulle en sidan sal istadkommas, om den
(jemfte ett storre klidrum, ett litet duschrum och li-
rarerum) bygdes 1 ett skildt envénings trihus pd skol-
garden, som dessutom bor vara rymlig och forsedd med
redskap. Salen kunde d& goras luftic medelst mellan-
takets hvilfning, den nédiga temperaturen af 10—13° C
litt erhdllas samt redskapen beqvamt fiastas vid viggarna
och de pa 18 fots hojd liggande spinnbjelkarne m. m,

Ehuru dessa detaljer egentligen ligga utom virt
narvarande amne hafva vi dock af forekommen anled-
ning hir tagit desamma till tals, si syecket hellre som
rymliga lokaler i vart klimat dro ett lifsvilkor for gym-
nastikens blomstring och uppnéende af det higa mail
vi hir sokt uppstilla for densamma.

b. Om friofningarnes betydelse.

Bland den stora méngfald af éfningar, som vér
tids gymnastik dels érft af forntiden dels sjelf utbildat,
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intaga friofningarne pé led en synnerligen framstiende
plats. De utgora nemligen icke blott en forskola eller
en allmin inledning till alla andra slag af gymnastiska
ofningar for friska personer utan bilda derjemte en
sjelfstindig 6fningsgrupp med sin sirskilda bestimmelse.
Denna sistnaimnda ar tvafaldig, nemligen a) en este-
tisk: att bibringa skionhet, behag och ledighet uti hall-
ning och rorelser pa jemn yta d. v. s. ett den bildade
menniskan virdigt satt att upptrida, att beherska si-
vill hela sin kropp som dess enskilda lemmar under det
hon star eller ror sig pd marken eller golfvet, och
b) en discipliniir: att vinja vid snabb uppfattning och
snabbt samt noggrant efterkommande af ett gifvet kom-
‘mando d. v. s. denna sjidlsvakenhet, beslutsamhet och
punktlighet, som aldrig saknas hos en verkligen frisk
och vil uppfostrad ungdom. Fridfningarne utgira der-
fore en regulator, som skall péatrycka alla andra of-
ningar en prigel af hallning och behag, takt och
punktlighet, utan hvilka egenskaper gymnastiken skulle
forlora sin pedagogiska (uppfostrande) betydelse och
forfela sitt ofvan angifna allminna dndamdl.

Jemforda med andra &fningar hafva friofningarne
det foretride att de kunna utforas i hvarje rum eller
p& hvarje jemn plan i det fria, enir till dem behifves
intet redskap alls eller pd sin hijd en allestides latt
anskaffad staf. Ur dietetisk synpunkt ofvertriffa de ge-
nom sin mdangfald i former och grader hvarje annan
grupp af 6fningar. Om de bedrifvas dels utan dels med
tri- eller jernstafvar kunna de nemligen goras si méng-
sidiga och efter hvar och ens behof lindriga eller kraf-
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tiga, att de ej blott dstadkomma en allsidig muskel-
ofning utan derjemte i ganska hig grad forbittra och
bibehilla helsa, krafter, spinsighet och hallning. T foljd
hiraf dro de afven ensamt for sig synnerligen anviind-
bara for fullvuxnas, isynnerhet ildre personers hem-
gymnastik. #)

Deremot erbjuda fri6fningarna ingalunda tillrickligt
material for ungdomens, isynnerhet den manliga ung-
domens gymnastik; och detta utgdr just deras svaga
sida. Vid dem kan nemligen ej, isynnerhet om de be-
drifvas p& led och utan jernstafvar, forekomma den
tiflan, som dr gossgymnastikens riitta lifselement. Re-
dan af denna orsak vore det ett brott mot naturen,
ett "bjudande af sten i st. f. brod” &t det ungdomliga

*) Att sd dr, derom vittnar bl. a. den omstindigheten, att
det lilla fortjenstfulla arbetet ,Kammargymnastik af Dr Schre-
ber* upplefvat minga upplagor ej blott pd originalspriket utan
ifven pd svenska och minga andra sprik. Nyligen har der-
jemte en fullstindig omarbetning af denna skrift af prof. T. J.
Hartelius utkommit i Sverige, under titel ,Hemgymnastik.“
Sdsom en handbok for gubbar och gjuklingar har arbetet deri-
genom mycket vunnit, men for friska och yngre hafva de forut
nog enformiga ,anvisningarna“ eller schemata blifvit detta uti
an hogre grad genom det ytterst sparsamma begagnandet af
.balansstiende rorelser® (pi ett ben) och det totala bortlem-
nandet at Schrebers (thyvirr enda) hopprorelse (Trotthewegung,
lopp pa stillet) afvensom af staf-rorelserna. Genom sidana sche-
mata rifver man psykiskt ned hvad man fysiskt bygger upp och
skapar hypochondrister af lefnadsglad ungdom. Lyckligtvis torde
dock ingen frisk ungdom kunna férmd sig att dagligen upprepa
desamma.
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sinnet, att inskrinka gossgymnastiken till blott friof-
ningar och nigra dnnu mera glidjelosa ortopediska ro-
relser (1. ex. spianbdjuningar o. a. i Sverige s. k. ,st0d-
rorelser”) sisom man pi vissa hall velat hafva det,
foretridesvis i folkskolorna. Men ej nog hirmed. Af-
ven af en annan orsak vore en sidan inskrinkning
onaturlig och hogeligen opsykologisk, vore de gifna
rorelserna dn s& grundligt uttinkta ur anatomisk syn-
punkt. Genom de nimnda 6fningarne ensamt kan man
nemligen ej forvirfva den higre grad af styrka och
vighet, uthillighet, mod och ridighet samt sikerhet i
tga och hand, hvilken mdjliggér allehanda svara kropps-
och last-forflyttningar pd land och ofver vatten. Det
“dr ju allmiint bekant att besittningen af just de nimnda
egenskaperna utgér alla raska gossars stolthet, fore-
mélet for deras ifrigaste strifvanden, deras odelade
beundran, att just de forlina &t faran och modan en
utomordentlig tjusningskraft for hvarje dkta ynglinga-
sinne, att slutligen’ endast den, som besitter dem, i
ordets fulla mening kan kallas manlig, manhaftig, en
karlakarl 1. d. Och denna ungdomens trangtan till ett
siadant ideal skulle gymnastiken ej tillmétesgh, utan
reglementeras och "mekaniseras” efter anatomiska kam-
martheorier!? Nej, sd linge ungdomen iir ungdom och
menniskan nigot annat &n maskin! En vigtig del af gos-
sens och hufvudbestindsdelen af ynglinga-gymnastiken
hor derfore besta i klitter-, sving-, sprang- och balanser-
dfningar pi ménga olika slags redskap inne och ute afven-
som af fikining, och dessutom bor si vidt majligt hértill
komma brottning, simning, rodd och segling, ridt, kast-
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g, skjutning o. d. Men dnnn mer. For att fi en mot-
vigt mot den stringa diseiplin, som i allmiinhet bir herska
pd gymnastiksalen, sirskildt under fri- och ordnings-
dfningarne, och hvilken i lingden eller oafbrutet tillim-
pad verkar nedtryckande (hvilket bevisas deraf, att de
nimnda ofningarna foga tilltala ungdomen) bora isyn-
nerhet de yngre gossarne, som ej orka med ménga
redskapsofningar, och dfven de ildre, ofta under gym-
nastiktimmarne fi gifva fritt lopp &t sin ungdomliga
lefnadslust i muntra lekar. Dessa kunna synnerligen
lampligt anviindas sisom beloning for klassens valfor-
hillande under fri- och ordnings-ifningarne. Ty efter
vilgjordt, allvarligt arbete smakar ndojet bist.

Angéende orgnings-dfningarne mé hir i forbigaende
pipekas, att d& vid dem hvarje enskild elevs vilja ér
underkastad ej blott lirarens utan ocksd kamraternas,
tvanget hir kinnes svidrast och gossarnes motvilja ér
starkast. Att infora militiriska ordningséfningar (hvilka
i motsats till de gymnastiska alltid utféras pd samma
sitt) pa skolornas yngre klasser, ar derfire ett stort
psykologiskt misstag, som ej ens kan upphjelpas ge-
nom granna uniformer, trigevir och kanoner, fanor och
musik. Att dessa grannliter blott bata till en tid,
hvarefter leda ohjelpligen intrider, har man Gppet er-
kint i Schweitz, och enligt vira personliga infryck har
det besannat sig ifven i Sverige. Ma vii Finland taga
denna liardom till godo!

Men #ter till amnet! I det ofvanstiende torde fri-
6fningarnes plats inom gymnastiken blifvit tillrickligt
noggrant angifven. For att kunna fylla denna plats

ning
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d. v. s. befordra sjilsvakenhet och ledig beherskning
af alla kroppsdelar i stiende stillning och sialanda forbe-
reda till tyngre kroppséfningar, miste friéfningarne er-
bjuda ett material, lampligt for olika dldrar, kin och
konstitutioner samt rikt och omvexlande nog atf ej
behifva idkeligen upprepas pad ett maskinmissigt och
tankedodande sitt. Det dr derfore nodvindigt att de
varieras och utbildas i sidan méngfald, att omvexling
stindigt kan forekomma och ett fortskridande gradvis
fran det littare till det svirare ega rum. Hir erbju-
der sig ett vidstriekt fialt till bearbetning, hvilket nog
profvar sin man, ty hir erfordras pedagogiskt och este-
tiskt omdéme i forening med fysiologiska insigter, un-
derstodda af uppfinningsformaga och erfarenbet i imnet.

Detta hifte ir ett forsok att ndgot rodja det stora
faltet. Utom de ofningar, som redan finnas upptagna
i forf:s "handbok”, tryckt 1874, finnas hir atskilliga
nya Ofningar utan staf, dels linade dels af egen upp-
finning , *men isynnerhet hafva staféfningarne — som
upptaga alla tabeller med jemn nummer — blifvit ganska
méangsidigt behandlade. De #ro en ganska ny uppfin-
ning — gjord 1 borjan af 1860-talet af den genialiske,
for den fornhelleniska gymnastiken svirmande profes-
sor O. H. Jiger, forestindare for '*'-",l‘ur‘\iehrerhildlmgﬁ-
anstalt” i Stuttgart. Denne mans egendomliga gymna-
stiska system, deri ej blott alla ordnings- och friéfnin-
gar utan ock lopp, fria spring och spjutkastning ut-
foras med jernstaf, och hvari utom de nimnda 6fnin-
garna ursprungligen (Turnschule fir die deutsche Ju-
gend 1864) ingingo blott kamp och kulkastning, men ej
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egentliga redskapsofningar, ronte i borjan ett foga vil-
villigt emoitagande i det 6friga Tyskland. Men smé-
ningom hafva dock de Jagerska staféfningarne, bear-
betade af den utmirkte direktorn A. Maul i Carlsruhe
och andra, &dragit sig en allt storre, vilfortjent upp-
mirksamhet af tyska gymnaster, liksom Jager & sin
sida i sin "neue Turnschule 1876" upptagit sivil reck-
och barr- som andra redskapsoéfningar. I Skandinavien
aro stafofningarne dnnu okénda. For 10 dr sedan in-
forda i Finland hafva de hir med begiirlighet omfattats
af yngre och dldre, i skolorna och foreningarne.

Orsaken hirtill dr ej svér att finna. Ty for det
forsta utgora staféfningarne en vilkommen omvexling
i de hvarje timme #&terkommande friéfningarne, och
for det andra tilltala de det efter handling tiorstande
ungdomliga sinnet mycket mera an rirelser med toma
hinder. Gossen slipper nemligen vid dem att tinka
p& sina egna armar (eller dnnu viarre pd sin egen helsa).
ty hans tanke och fantasi upptagas nu af de handlin-
gar han utfor eller forestiller sig utfora med stafven.
I denna tycker han sig hafva ett geviir, ett vapen, att
ej siiga en kamrat, ocb han kénner sig modigare och
stoltare d& han bir dem, #&n d& han gir ledig. Att
ofvervinna jernstafvens tyngd vicker hos honom en se-
gerkiinsla, han finner med glidje huru han med allt
stirre litthet handterar densamma och han kan deri tafla
med sina kamrater. M. e. o. stafvarna forlina en prak-
tisk prigel &t de annars nog theoretiska och for gossen
meningslosa friofningarne.

I fysiologiskt hiinseende forstirka jernstafvarne i
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hog grad alla arm- och bal-rorelser samt utvidga kraf-
tigt brostkorgen, hvarigenom andningen blir djupare,
blodomloppet och matsmilfningen pdskyndas. Héaraf
inses utan vidare dessa Ofningars fortrafflighet bade sé-
som hemgymnastik och sisom forberedelse till militér-
tjenst. Isynnerhet éro de ypperliga for blifvande skarp-
skyttar, hvilka skola lira sig att med stadig arm hilla
det tunga geviiret under sigtning — en sak, som nog
faller sig sviar for den, som aldrig vant sig att lyfta
tyngder pd strickt arm. I detta hinseende dro jern-
stafvar alldeles oumbiirliga hos oss, som férofrigt ej
begagna vigter vid gymnastik. (I tyska arméns gym-
nastik diro ocksd stafofningar inférda, men vid dem be-
gagnas geviret sisom staf.) Med afseende & det mo-
derna krigsforningssittet torde ocksd ungdomens vin-
jande vid lépande med staf i hand ej kunna skattas
for hogt. (I Wiirtenberg upptaga lépéfningar med jern-
stafven i olika ligen (se tab. XC) en ej obetydlig
del af gymnastiktimmarna, och resultaten #&ro forvi-
nande,)

Allting kan dock missbrukas, S& kunna ocksd for
tunga jernstafvar eller ett ofverdrifvet begagnande af
dem orsaka hjertklappning och hjertfel samt blodsvall-
ning at hufvudet. Forsigtighet och méatta bor derfore
alltid med dem iakttagas, isynnerhet om man har att gora
med viixande och studerande ungdom. Stafvarnes vigt bor
naturligtvis afpassas efter de 6fvandes élder och kropps-
konstitution. Gossar under 12 ar begagna sélunda tri-
stafvar af 3 fots lingd och 1!/, t. diameter, friska
12—15 dringar begagna jernstafvar af samma lingd

2
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och 3/, t. diam., vigande c. 41/, %, 16—18 dringar
(pd skolornas hogsta klasser) stafvar af 1 meters (3 fot
4 t.) langd och 7/ t. diameter, vigande 7 ¥%. Full-
vixta starkt byggda ynglingar och miin tila vid stafvar
af 9 W vigt d. v. s. 1 meter langa och 1 t. i diam. De
som hafva svagt brist eller blott for tillfillet ondt i
brostet afvensom nyborjare bora taga en lattare staf
an hir angifvits. Med fullvuxna nybérjare genomgis
forst en kort kurs utan staf (t. ex. de 5 forsta tabel-
lerna) forran stafofningar tagas. Far nagon hjertklapp-
ning eller blodsvallning at hufvadet bor han genast
bortlagga jernstafven och taga en af tri. De, som lida
af hjertfel, fi aldrig begagna jernstafvar och béra und-
vika alla tunga armdfningar.

Emot jernstafvens anvindning vid gymnastik har
gjorts den anmirkning, aft densamma lyftad framat
eller uppat trycker ihop bréstkorgen. Ja visst, men
ifven de toma hidndernas och brostkorgens egen vigt
gor detsamma, om man forhiller sig passiv sisom en
dod massa och liter sig hoptryckas. Men nu gér just
all gymnastik ut pd att sminingom viinja oss vid att
med allt storre latthet ofvervinna allt stérre och storre
motstand. Ofningar med yttre motstind anvindas der-
fore nistan uteslutande i sjukgymnastiken, och vanligt-
vis appliceras motstindet just sd, att den som liter sig
ofvervinnas af detsamma hoptryckes till en ganska
jimmerlig figur. Den yngling, som liter sin hallning
rubbas af en jernstaf af 9 % vigt, md heller aldrig
tinka pad att med gevar i hand forsvara sitt land eller
att som fader taga sin forstfodde p& sina armar. For
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ofrigt vittnar ocksd en tillrickligt ling erfarenhet om
stafofningarnas synnerliga forméga att utvidga brost-
korgen.

¢. Om tabellernas begagnande i foreningar, skolor
och hemmet,

De hir uppstalda tabellerna aro i frimsta rummet
afsedda att vara en handledning for ovane ledare af
gymnastikforeningar och dernist for dem, som hemma
vilja repetera hvad de i skolan eller foreningen lart
sig utfora. Derfore aro ofningarna har ej beskrifna,
stundom dock hanvisningar gjorda till forf:s "handbok.”
Deremot #@ro tabellerna ordnade a) methodiskt, fort-
skridande fran littare till svarare défningar, sdsom man
bor forfara med fullvuxna elever, som antingen alls e]
eller foga eller atminstone ej pd en lingre tid gymnas-
ticerat, och 6) fysiologiskt d. v. s. s&, att i hvarje ta-
bell forekomma omvexlande Gfningar for alla vigtigare
muskelgrupper och det i en sidan féljd, att det hela
motverkar de vanliga féljderna af ett stillasittande lif
och att man efter tabellens ordentliga genomgiende,
kinner sig uppfriskad till kropp och sjil. Huruvida
fortskridandet i praktiken bir ske hastigare eller ling-
sammare én 1 tabellerna beror naturligtvis af de 6fvan-
des storre eller mindre grad af skicklichet och vana.
Hellre lingsamt och sikert én fort och slarfvigt, blott
ej for enformigt, ir hir regeln. Hellre én att flere tim-
mar & rad repetera samma tabell kan man ur tvd nir-
staende taga material till en ny tredje (repetitions-)tabell.

2%
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Enédr ej amnade till bruk vid skolor dro tabellerna
ej ordnade efter olika dldrar. Till foljd af den metho-
diska uppstillningen kunna de dock anvindas sdsom
material-samling vid uppgoérande af programmer i skol-
gymnastik , hvilka bora f& en desto rorligare prigel
ju yngre klassen #r, d. v. s. salunda, att stiende fri-
ofningar omvexla med lopande och hoppande samt
ordningsofningar. P& lyceernas ofversta klasser, bor-
jande med den 6:te (sextondringarnes), kunna tabellerna
(sarskildt XXV—LXXX) begagnas temligen oforiandrade,
endast forkortade genom bortlemnandet af par i tabel-
lens midt forekommande 6fningar. En dylik forkort-
ning kan ocksd vara pakallad i foreningar, som bestd
af endast ynglingar, for hvilka redskapsofningar éro
hufvudsaken. Dervid bortlemnas naturligtvis sidana 6f-
ningar, som fysiologiskt bast ersittas af timmens red-
skapsofningar. Bestir foreningen deremot till stor del
af medeldlders min, af hvilka en del kanske ej alls
vilja deltaga i redskapsofningarna, ér det allt skil att
egna mera tid it friofningarna och fullstindigt genomgd
tabellen, hvilket ej bor upptaga mera in 20, hogst 5
minuter, uppehdllen inberiknade. Anser nigon hem-
gymnastiker detta vara fior mycket, kan han bortlemna
den eller de ofningar, hvilkas nummer eller bokstaf
star inom hak-parenthes.

Den hemgymnnstiker #ater, som ej fiar nog af en
tabell utan staf, kan antingen genomgd en till med
staf (men bor di ej stadna i midfen) eller ock inflicka
i den forsta tabellens midt nigra af foljande ofningar,
som verka synnerligen vilgiorande, nemligen om de
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tagas starkare eller svagare allt efter kroppskrafter och
vana.

1. Héfning péa armarne, lingsamt upp och likasd
ned. Grepp i en dérrpost, hingringar, tvd linor eller
en vagrit sting, en steg-spole 1. d. Denna Ofning,
som stirker armarna och vidgar brostet, varder der-
jemte magstirkande om knana eller de strickta benen
lyftas framdt under hafningen. En sidan kni- eller
benlyftning kan ocksd af mindre kraftfulla foretagas
under hangning pd strickta armar. Straxt efter hifning
tages en Ofning pa ett ben eller hoppning.

2. Armbdjning och strdckning i liggstéd. Armarna
stodas mot nagot ligt foremal, (ju liagre, desto kraf-
tigare verkan) t. ex. tvd stolar eller ock mot golfvet,
kroppen framiatlutande, ryggen och benen viil strickta,
tarna mot golfvet. Denna 6fning, som stirker armar-
nes strackare, bukmusklerna och benens striickare, kan
forsviras genom ena armens och motsatta benets upp-
lyftning. En kraftig o6fning endast for armens strie-
kare ir att stild emellan tvenne stolkarmar (pa axel-
bridd ifrdn hvarandra) stéda emot dem, béja upp un-
derbenen eller lita fotterna lost hinga pa golfvet, samt
lingsamt siinka och héja kroppen medels armbiéjning
och strickning. Hufvudet halles vil upp.

3. "Motsittande ryggfillning.” Man siitter sig grensle
och bakfram pi en stol och sticker fotterna under en
tyngre mobel, ett skip 1. d. s& att man har stod 6fver
vristen och tirna. Med hiinderna i sidan, ryggen striickt
och axlarna tillbakadragna lutar man sig léngsamt bakét
antingen blott ett stycke (tills darrning uppkommer)
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eller @énda till végrit stillning och mer, och reser sig
derpd lingsamt upp, andas ndgra djupa tag och for-
nyar rorelsen par ginger. Denna 6fning anstringer
starkt bukmusklerna och lifvar derigenom sympatiskt
tarmrorelsen och matsmiltningens alla processer. Mot-
verkar sirskildt kolik och trog stolgdng. Den forstar-
kes genom @) balvridning i bakétlutad stillning 6) ar-
marnes uppstrickning, ¢) jernstafvens héllning pd nae-
ken eller t. 0. m. uppét.

4. Motsittande bélkretsning. Samma utgangsstillning
och samma verkan som féreg. a), och dessutom befor-
drande blodomloppet i underlifvet, derfore afledande fran
hufvudet och ett specifikt medel mot haemorhoider, mag-
ock blaskatarr. Kretsning medsols (uppifrin sedt) befor-
drar direkt afforingen. (7%lldgg. Sistnimnda verkan har
ocksd strykning pa buken med hogra handlofvens in-
sida, pa h. sidan uppat, si tvarsoéfver och ned pa den
venstra, i halfliggande stallning. Att i denna stiéllning
(med uppdragna knin och stéd under fotterna, si att
bukmusklerna #éro slappa) duktigt knada om buken med
niafvarne, ér synnerligen att rekommendera for hae-
morrhoidarier.)

5. Liggande I. halfliggande benkretsning och stréck-
ning, med ett ben i sender eller med begge benen
slutna. I sistnimnda fall méste man halla 1 sig 1 un-
derlaget for att ej rubbas ur sitt lige. Verkan unge-
fir som af foreg.

6. Stdende benkastning i bage inat och utat ofver en
stolkarm I, d. Jemte inverkan pd buken och hiftleden
afleder denna o6fning liksom den foreg. blodet och ner-
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vos retning nirmast frén biickenets organer; derfore
tjenliga vid svaghet 1. kronisk katharr i uro-genitalap-
paraten, pollutioner m. m. Afven sisom afledande
fran hufvudet ir den att rekommendera.

Y. Framligdande héallning, Man stiller sig med hin-
derna p& hoften pd knd pd den ena af tvenne invid hvar-
andra stdende stoppade stolar, eller ock en madrass eller
soffa utan dndkarm, en kamrat sitter sig pd ens ben och
en annan stiller sig framfér en. Med litet hjelp emot
axlarna af den framforstiende kamraten faller man
sig framét till vagritt lige (hvarvid lirens framsida
biora hvila pd underlaget) eller djupare, hvarefter man
med armbdgarne bakdt, hufvudet upp och bristet framn
~forsoker lyfta sig sa hogt man kan i bige bakét. I
denna stillning baller man sig ndgra sekunder med fri
andedriagt, bojer sig sedan hastigt ned och fornyar
uppstrickningen, hvarefter man hjelpes upp af kamra-
ten. Angriper kraftigt alla muskler pd kroppens bak-
sida frian kniet till nacken, motverkar framét-lutad
stallning, insjunket brost och bérjande ryggradskrik-
ning och dr derfore «en i sjukgymnastik med ritta myec-
ket anviind 7allmint stirkande rorelse” isynnerhet for
yngre patienter. Sdsom sddan kan den ock anvindas
1 hemmet, #fven af friska fullvuxne. Dock drifver
densamma bloden uppit, hvarfore den bor efterfoljas
af hoppning. (Mycket betecknande foér den svenska
"pedagogiska” gymnastiken dir denna for frisk ungdom
trikiga, tidsodande och noggrann tillsyn fordrande ro-
relses trigna anvindande (likasom N:o 39).

8. Stodsprang med bendelning och slutning i luften,
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Armarne stoda dervid mot en saingkarm 1. d. 1 st. f.
begge benen kan man kasta endast ena benet utdt,
turvis med det andra, eller kasta fotterna bakat eller
knéna framét-upp. Nedspringet alltid mjukt.

9. Fritt sprang dfver stolar, bénkar o. d. Antingen
Jemnfota (framét 1. &t sidan) eller efter nigra stegs
anlopp med delad sats.

10.  Bundet sprang ofver stolar m. m. Anloppet i
bérjan frin stolsitsens sida, anslaget pa karmen. Tvenne
stolar med karmarne mot hvarandra kunna ofverspringas
pi lingden eller p& tviren. Tunga stolar med rundade
ryggstod, #aro bist. Nedspringet mjukt och sikert.
Alla spréng verka en glad sinnesstimning, ty skaknin-
gen lifvar nervsystemet, de stirka modet, skirpa blic-
ken och draga bloden nedat. Derfor ar det af vigt
att tabellernas sista 6fning (lopp, hoppning, spring)
afven vid hemgymnastik ej bortlemnas utan tminstone
utféres pd stillet, om ej utrymmet medgifver forflyttning
frin stillet. Springen kunna ocksd ersittas af lopp
eller hoppning.

Tagas flere af dessa 10 6fningar & rad bor man
halla upp par minuter efter hvarje och vinnligga sig
om djup andning under det man spatserar i rummet,
som naturligsvis bor vara vil ventileradt. Dessutom
mé erinras derom, att hemgymnastiken verkar bast, om
den tages efter hela kroppens afrifning med vit handduk
straxt efter uppstigandet om morgonen. Afven kan den
tagas fore middagen eller tidigare pd aftonen. Att all
slags oméattlighet bor undvikas af den, som vill rona god
verkan af gymnastik, behdifver vil knappast sdgas.
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Betriffande foreningsgymnastiken fistes herrar li-
rares uppmirksamhet pd limpligheten deraf, att red-
skapsifningarnas ordningsfoljd anordnas sd, att de lit-
tare t. ex. fria spring, balansering, stormlopp #fven-
som lekar foretagas de timmar di jernstafvar begag-
nats, och deremot bundna sprang pa barr, bom, bock,
hist, sprangkista de timmar di oOfningar med toma
hander forekommit. Likasd passa hingifningar (t.
ex. pa stege) biittre én stodofningar (pd& barr m. m.)
efter jernstafofningar. Forofrigt erinras derom, att di
man har att gora med fullvuxna, som e)] gymnastice-
rat 1 gossiren, mycket stor forsigtighet dr af niden
vid redskapsifningar, enir vid dem, isynnerhet vid
hiingofningar och bundna spring afvensom fria spring
med delad sats, brock latt kan uppkomma. Detta gil-
ler 1 hogre grad om ynglingar af allmogen in af stinds-
personsklassen, hvarfore nédig uppmirksamhet bor eg-
nas hiarat sirskildt vid seminarier och rekrytskolor.

Huru en gymnastiklektion i allmiénhet ordnas, se
"handboken” p. 17.

Vid tabellernas begagnande iakttages noggrant
foljande::

1. Alla tabeller aro indelade i 6 & 8 afdelningar,
betecknade med siffror och innehéllande en eller flere
skilda Ofningar, betecknade med a) b) e).... Mellan
hvarje afdelning gores ett litet uppehill, hvartill kom-
menderas (stafven till fot” och) 7pa stillet-hvila!” och
hvarunder kraftiga andetag goras, djupa och laingsamma.
Denna mellantid kan dock éfven begagnas till nigon
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lattare ordningséfning f. ex. vissa steg i ndgon rikt-
ning, vindningar pi stillet, omstillning o. d.

2. Vid borjan af lektionen och efter hvarje paus
intages string grundstillning (se "handboken” pag. 42)
och denna bibehdlles under &fningen till alla kropps-
delar, som ej deltaga i sjelfva rirelsen. Isynnerhet
bor ryggen hallas uppritt samt skuldrorna tillbaka och
nedat dragna, afven om armarna lyftas eller strickas
framit. Vid grundstiallning med staf halles denna "tviirs
ned” med ofvangrepp, si att andarne sticka fram 1 & 2
tum utom hinderna. Ifrén stidllningen 7till fot” upp-
ryckes stafven med hogra handen och genom densamma,
hvarvid venstra handen uppfangar dess 6fra inda. Samma
vig, genom h. handen, fores stafven ater "till fot.” Se
forofrigt "handboken™ pagg. T2, 73!

2. Da nagon annan utgangsstiallning én grundstill-
ning begagnas ér den forra (eller rittare kommandot
till densamma) utsatt inom parenthes framfor éfningen.
Utgingsstillningen "hofter-fatt!” dr doek ej utsatt, och
intages densamma alltid d& armrorelse eller annan ut-
gangsstillning for armarne ej ingdr i Gfningen.

4. Alla ofningar utféras lika &t venster och higer,
ehuru hir endast ena sidan dr utsatt. Antalet af of-
ningens tempi, betecknade med sméd siffror, fordubblas
naturligtvis hiarigenom.

5. Far ndgon deltagare under lopp eller nagon
annan ofning hjertklappning, bor han genast upphora.

6. D& djup andning och vana dervid ar af si
ofantlig betydelse for blodreningen samt for det venosa
blodets och lymfans insugning till hjertat, att den kan
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betraktas sasom det vigtigaste fysiologiska resultat
gymnastiken dsyftar, ar forsta 6fningen i hvarje tabell
enkom en Ofning i djup andning och bristkorgens vid-
oande i olika stallningar. Se hidrom tab. I. 1! Ande-
drigten bor vid alla 6fningar hdllas i ging, sirdeles
vid balbéjningar.

7. Sésom 7"slut-6fning” begagnas antingen Il:sta
ofningen eller marsch (isynnerhet pa td) eller ordnings-
ofningar, hvarpd par minuters uppehdll gores forr &n
redskapsofningarna vidtaga. Efter dessa tages dter en
af de namnda slutéfningarna.

8. Alla ofningar bora utforas kraftigt och nog-
~grant, s& bra man mdjligtvis kan, ty slarfvigt utforda
medféra de ej blott ingen nytta alls utan skada tvirtom
1 moraliskt hinseende, enir vana vid slarf i ett medfor
slarf i allt annat. Man bor derfére uppmirksamma
bade rirelsen och den derigenom uppkomna stillningen.

Betriffande en del stallningar péminnes hir om
foljande:

Vid "fot-, ging-, kni- och ben-stiillning” #ir afstin-
det emellan klackarne 1'/, & 2 fotlingder, (obs.! ej stof-
vellingder!) beroende af forhallandet emellan fotens och
benets lingd, som ar mycket vexlande hos olika perso-
ner. Vid "ut- och fram-fallstillning” @r afstindet en fot-
lingd storre, vid bred grenstillning ("fotter till sida™)
3%, & 4 fotlingder. Vid alla dessa stillningar bibehal-
las fotterna i rit vinkel mot hvarandra, utom vid kni-
stillning utdt och bakutdt, der denna vinkel 6fverskri-



28

des. Vid de foérstnimnda stillningarna halles ofver-
kroppen lodrat, vid fallstidllningarna lutande i linie med
det strickta benet. Vid "fotstillning och dubbel kni-
bojning” fordelas kroppstyngden jemnt pd begge fotterna;
vid “gangstillning” ofverflyttas den pa den stialda fo-
ten, och den qvarblifvande fotens klack lyftes frin golf-
vet jemte det benet vil strickes. Vid "knéstillning”
forflyttas kroppstyngden likasa ofver den stilda foten
och det béjda kndet. Vid "benstillning” siinkes den-
samma ritt ned medels knidets bojning. Likasd qvar-
blifver den vid "tastillning” pd stillet (pa striackt ben),
hvarigenom denna stillning blir motsatt gingstallning?,
likasom ”"benstillning™ #&r motsatt "knastallning.”

Vid 7knéstiallning framutdt oeh framindt” vrides
hufvudet, liksom vid utfall i det bojda knéets riktning,
(utom da denna sidas arm #dr uppit striackt) vid "kni-
stallning bakutat” och Ybenstillning framutat” i1 det
striicckta benets, under det balen hér i stillet vrides
ndgot it det bojda kniets sida, dock ej sa skarpt som
i gardstillning. Vid "knd 1. benstallning utdt 1. in&t”
med stafven utdt vrides hufvudet at stafvens sida.

"Fotstillning” (och derifrdn "hiafning pa td” och
"dubbel kndbojning®) goéres i foljande 7 riktningar:
1. framindt 2. framdt 3. framutat 4. utdt 5. bakutit
6. bakat 7. bakindt. Vanligen bortlemnas dock den
forsta och sista. ?"Géangstallning” goéres i riktningarne
1—4, "knistillning” i rr. 1—5 och dessutom init (fram-
om den stiende foten, hvars klack da& upplyftes),
"benstillning i rr. 3—7 och dessutom indt (bakom det
bojda knidet och med blott tin i golfvet). Vid alla
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dessa stillningar bor benens strickning och bdjning
vara kraftig, och strickningen ej intrada forst efter
foreghende knickning i kniet. Sitesmusklerna bora
hallas hoppressade for att gifva stallningen stadga.

Ofversigt af hir begagnade stafldigen eller hall-
ningar :

a) Stafven vagrit och parallel med kroppens tviir-
plan med sin midt i dess pilplan:

1) Stafven tvirs ned, 2) (framfér brostet), 3) fram-
for axlarne, 4) pa nacken (d. v. s. bakom skuldrorna,
i jemnh6jd med axlarne), 5) bakom ryggen (under ar-
-marne), 6) bakom ned, 7) djupt (nira golfvet framfor
fotterna 1. foten), 8) framit, 9) uppit.

b) Stafven vagrit, langs ena armen:

10) v. (h.) framét: 11) v. (h.) framutét, 12) v. (h.)
utdt, 13) v. (h.) bakutdt, 14) pd nacken v. (h.) utdt,
15) med vindning v. (h.) utit.

¢) Stafven lodrit:

16) till (h.) fot, 17) v. (h.) uppét.

d) Stafven lutande :

18) bakom v. (h.) skuldran, 10) snedt v. (h.) utit
(d. v. s. v. (h.)) armen vigrit ut, den andra uppit,
bijd i bage ofver hufvudet), 20) bakom v. (h.) hoften.

Dessutom forekommer: 21) St. djupt innanfor v. (h.)
foten. I alla dessa ligen hilles stafven med begge
hinderna. Med ena handen fattas den vanligast om
midten och hélles under lopp litet framitlutad pa half-
bojd arm, vid hillning pd framat- 1. utdt- strickt arm
lodriit, pd uppatstrickt arm vigrit i pilplanet.
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Beteckningssitt och forkortningar:

Vid stafofningarna utsittes ej rorelsesiittet (lyft-
ning, forning o. s. v.) utan blott det derigenom upp-
komna liget. Ifran grundliget "tviirs ned” fores staf-
ven "framat”, Puppat” och "djupt” med striackta armar.

De stora bokstifverna K. R. T.” (efter kommando,
efter rikning, i takt) samt de smd ”1. och s.” (ling-
samt, snabbt) beteckna bidde kommando- och utférings-
sattet.

"] takt” (T) utforas en 6fnings alla tempi & rad i jemn
tidsfoljd enligt de ofvandes egen (tysta) rikning, hvil-
ken dock kan, om s& behdéfves, hogt uttalas af liraren
i samma Ogonblick rorelsen utfores. Det vanliga tids-
mattet ar 40 tempi i minuten. Léngsammare eller snab-
bare takt utmirkes med 717 eller 7s.”

"Efter rikning” (R) utfores blott ett tempo i sen-
der i ogonblicket efter det af liraren skarpt uttalade
rikneordet, ej i takt. Tydligt, lingre eller kortare
uppehill i hvarje uppkommen stillning. I detta arbete
betecknar "R” dessutom att sjelfva rorelsen bir utfo-
ras hastigt, och 17 eller "s” efter "R” har afseende pa
uppehillets langd. "R. T.” betecknar, att 6fningen forst
bor utforas efter rakning och korrigeras, derefter 1 takt.

"Efter kommando” utféres likasd blott ett tempo i
sender efter verkstillighetskommandot ("boj”, strick”,
"vrid? o. s. v. eller Mett, tu, tre” o. s. v.). Detta kom-
mando uttalas och rorelsen utfores vanligen lingsamt,
betecknadt med blott K7, eller ock omvexlande ling-
samt och snabbt, betecknadt med "K. 1. s. vexl.”

"2, (3, 4, 6) t.” betecknar att 6fningen (nemligen
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om den blott utféres &t ena sidan) har 2 (3, 4, 6)
tempi, hvarvid A&tergdngen till utgéngsstillningen (e]
till grundstilln, ifall skild utgéngsstillning finnes an-
gifven) alltid riknas sisom det sista tempot.

Ifrin ord med #ndelsen -ing” bortlemnas denna,
siledes: "bojn., strickn.” o. s. v. Knistilln. och ben-
stilln, forkortas ytterligare, for att undvika upprep-
ning, till blott "kna”, “ben”, hvaremot "knd- 1. ben-
lyftning 1. bdjning” aldrig sélunda betecknas.

Det ofta dterkommande ordet "grundstillning” beteck-
nas "—=0", likasd "utgingsstallning® "—a.” Forofrigt for-
stas latt: "A.” (armar 1. arm-), "hfd” (hufvud), "jfota?”
(jemnfota), "frt” (framat), "bkt” (bakat), "upp, ut, in?
(uppat, utdt, inadt), "fr.ut”, "bk.ut” (framutit, bakutét)
0. s. v. afvensom staflagen: "St.” (stafven), "dj.” (djupt),
"f. axl.” (framfor axlarne) "bk. v. skuldr.” (bakom v.
skuldran), "p& n.” (pa nacken) o. s. v. "Hind. nirm.”
(hinderna nirmare hvarandra d. v.s. fattande stafven pa
kroppsbredd.) Stér endast "fot ut” (fotstillning utit)
ar det likgiltigt hvilkendera foten dertill kommenderas.
Betydelsen af "vexl. a) b) ¢)” se XXXIV 2!

For oOfversigtens skull angifves hir den tabell i
hvilken ndgra af de for det methodiska fortskridandet
mest betecknande 6fningar eller kombinationer af sa-
dana forekomma forsta gingen (de 10 forsta tabellerna
oriknade): Fotstilln. i sned riktn. tab. 11. A. bojn. o.
strickn. 13. Fotstalln. serie i 5 r. 13. 2-knibojn. serie
i 5 r. 17. Ofverstign. 6 St. 18. Lopp med St. i hand.
18. Géngstalln, 21. Bensvingn. frt o. bkt 23. Balvridn.
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0. bojn. bkt. 24. D:o o. sidobdjn. 25. Knpéastilln., 25.
Hukstilln. 25. Benbdjn. o. strickn. 31. Géng- och
knastalln. fr. indt. 31. "Sdgning”. 31. Benkretsn. 33.
Hukstalln. vexl. m. ofverstign. 34. Knistialln. inat. 35.
Sprang m. benkorsn. i luften. 35. Knistilln. m. for-
flyttn. 38. Oliks. A. strickn. 41. Bensvingn. ut o. init.
41. Benstilln. 41. Knpiéstidlln., j. A. striekn. 43. 2-knii-
bojn. serie i 2 t. 43. Knéstialln. med helvindn. o. for-
flyttn. 44. 2-kndbojn. serie i 7 r. 49. Spring m. ben-
kastn. och vindn, 49. Benkastn. i bdge. 51. A. strickn.
m. vridn. 51. Utfall frt. 51. Stafvindn. 52. Hukstélln.
pd 1 ben m. St. 52 Framfallstilln. 53. Gardstalln.
55. Béalkretsn. 55. Utfall pa st. 57. Benlyftn. j. kni-
bojn. 59. Hukstalln, pd& 1 ben utan staf. 61. 2-kni-
béju. 0. kniiskiftn. 63. St. ford i en hand pd strickt arm.
64. Utfall m. balvridn. 65. Utfall ifran gardstilln. 67.
Benlyftn. bkt vexl. m. hukstalln. pd 1 ben. 70. Fik-
tare”stialln. 71. Balanser-6fn. m. slutna 6gon 71. Skif-
tande djup knibd6jn. 73. Bojvridn. 1 bége 73. A. bojn.
o. strickn. ifrin sidobdjn. 73. R-kndbdjn. j. benstriackn.
serie 75. Balbiojn. p& 1 ben. 75. ”Baskiskt sprang.”
75. A. slagn, m. vridn. 77. Spring m. nedspring t.
hukstialln. 77. Djup framfallstilln. m. A, striackn. 8.
Utfall m. sidobojn. 81. Utfall m. véindn., 81. Hukstélln.
0. benstrickn. 82. ”"Zuavmarsch”, 82. Balbijn. pd 1
ben j. kniabdjn. 83. Spring ifrdn hukstilln. 83. Fordfn.
till spjutkastn. 83, 84. Hukgéingstalln. 89. Sabelhugg
med staf 94. 7"Véagstialln.,” 95. Kniskiftn. ifrdn huk-
stilln. p& 1 ben 98. A. vridn. m. St. fattad vid éndan.
98. Hoppn. med benskiftn. frin hukstilln. p& 1 ben 99.
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Den uppmiirksamme granskaren af tabellerna fin-

ner litt folj.
I'mo Aftt en viss likhet i de flesta fall eger rum

emellan hvarje udda och den derpid foljande jemna
tabell.

II:do Att den sista éfningen (lopp, spriang, hopp-
ning) i hvarje 10:de tabell @r af samma art, ehuru fill
graden olika.

IIT:0 Att i hvarje tabell ingir en balanseriofning.

IV:0 Att en del vigtigare éfningar sporadiskt (ehuru
ej regelbundet) dterkomma 1 de féljande tabellerna,
dock oftast litet varierade eller med forindradt utfo-
ringssitt.

Detfa sistnimnda oaktadt torde dock antalet af
de hir upptagna ofningarna (enkla rirelser eller sam-
manstillningar af sidana) betydligt ofverstiga ett halft
tusende, hvarfore tabellerna bora kunna begagnas si-
som en ganska rikhaltig material-samling afven i de
fall d& de ej kunna noggranut filjas.

Mitte de 1 sin mon bidraga att i vidstrickta kret-
tar befordra gymnastikens dyrbara sak!
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g

. AXretsn. 8 ger (langsamt uppit med ling och djup
inandning, hastigare nedit med kraftig utandning,
derefter nigra secunders paus fore nista kretsning.
Under forsta ofn. i alla tabeller dylik andning!)

9.a) (Fot ut) Hufvudbijn. bkt, K. lingsamt o. kraftigt.

b) 5 Ryggbojning bk, i
¢) Potstilln, utit, turvis v. o. h. R. T. Dets. fri (bkt).
d) (Alyftn. utat) Fotvridming (slutning o. Gppning)
jemte armforn. frt o. utit. R. T.
3. a) Nifn. pa ta. K. T.
b) 2-knibojn, d:o, 2 t.
4.  (Air t. stot) 2-Astotn. utdt (frt, uppat) R. T.
5. a) Benlyftn. frt (utat) v. o. h. K.
[b)] Dets. jemte 2-Adyftn, fri (utat), R. halln.
¢) Knilyftn. K.
6.a) (Fot ut) Bialvridn, v. o. 5 g
b) 2 Dets. jemte hufvudvridn. it s:a sida K.
c) > Sidobajn. K.
d) i Ryggbojn. frt K.
7. (A:x halfbojda) Hoppning jfota pa st. T. 30430

ger. » |
(Slutofning se reglerna!)
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1. a) St. upp jemte djup andn. (se 1. 1) 6 ggr.
b) St. fl. axl. jemte hufvudbojn. bkt 6 gor.
2. a) Fotstilln. ut, St. liks. ut. R.
b) Do frt, St. upp. R.
¢c) Do bkt, St. pi n. R.
3. [a)] (St. ff. ax]l.) Hifn. pa ta, St. stétn. upp. R. T.
b) 2-knibadjn. St. fri. 2 . R. T.
4. a) Knilyftn. frt. St. pa n. K. hilln.
b) v. benlyftn. ut, St. h. ut o. tvertom. K.
5. (Fot ut, St. bk. rygg) a) Balvridn. K.

5 b) Ryggbojn. bkt, K.
6.1 (Fotut. St. ff. ax].) a) Sidebéjn. v. o. h. K.
" b) Ryggbojn. frt, St. stétn. dj.
B. T

s (Utan St.) Lopp frt (pd st. T.) 50 4 50 steg.
(Slutifn.)

9 %



36 :

I11.

1. a) (A:r t. slagn.) 2-A. slagn. j. dj. andn., (se I: 1).
[b)] 2-A. lyfin. ui, hfdvridn. v. o. h. R.
¢) (Fotslutn.) Hfd-bojn. bkt j. fotoppn. o. slutm. T.
kraftigt.
4. a) Potstilln. v. o. h. frf, ut, bkt (serie 1 3 r). R. T.
b) (A:r t. stot.) 2-A.stotn. frt, ut, upp (serie). R. T.
3. a) 2-knidbojn., hind. frt 2 t. R. T. Obs.! Vid denna
stillning, som &ar nedsprangsstillning efter alla
sprang (utom lopsprang) halles ryggen lodrit,
bristet framskjutet, skuldrorna tillbakadragna (ej
uppit) och armarna losa (ej strickta), framatlyf-
tade med hindernas flatsidor mot golfvet; knina
vil dtskilda.
b) Knalyftn. frt j. 2-A.lyftn. ut, R.
[¢)] Fotlyftn. (o. kastn. bkt). R. T.
4. a) Benlyft. bkt K., b) d:o frt (ut). K.
¢) Detsamma j. oliks A.lyftn. i samma r. R. T.
5. a) (Fotslutn.) Balvridn. vexl. m. hfdvridn. it s:a sida.
| bl 5
b) (d:o, A:xxr ut) Sidebojn. K.
¢) (d:0o) Ryggbojn. frt o. bkt. K. T.
6. Spring pi st. m. 2-fotkastn. bkt. R. 6 ggr T. 6 ggr.

(Slutofn.)
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.

1. a) St. pa n., ryggbdjn. bkt (lindrig) j. dj. andn. (I: 1).
b) St. ut, hfdvridn. &t s:a sida. R.
2. a) (St. ff. axl.) Fotstalln. fri, St. stotn. frt. R.
h) d:o w ut, doo liks. ut. R.
e) d:o - bkt, d:o upp. R.
d) a. b. e. i serie. T,
3 (St. bk. rygg) Hifn. pa td o. 2-knibajn. 4. t. K. L s.
vexl.
4. a) 1) Kndilyftn. frt, St. frt. 2) St. pa n. 3) St. frt.
4) =0. K. 1. s vexl.
b) Benlyftn. bkt. St. fl. axl. K. halln.
[5.] a) Benlyftn. frt. St. frt. K.
) dse ut, St. oliks. ut. K. halln.
e)4 b 5 a biserie. T,
6. a) (Fotslutn. St. bk. rygg) Bilvridn. K. R.
[b)] d:o St. pa n.) Sidobijn. K.
e) d:o Ryggbojn. frt, St. dj. R. kraftig upp-
ritning genast.
; (Utan St.) Lopp pa st. m. fotkastn. 20 - 20 steg.

(Slutéfn.)
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J
-

1. a) 2-Adyfin. ut j. hifu. pi ta (se I 1.)
b) (Fot ut) Ryggbojn. j. hidbojn. bkt. K.

2. (A:r t. stot) a) Fetstilln. ut v, h., 2-A.stotn, ut, R. T.
b) b fﬂ: 7 frt 3
¢) , bkt »  upp
d) a. b. ¢ i en serie, T.

3. .a) 1) Hifu. pa ta, hofter fatt 2) 2-knabojn., hind. frt,

==l a =00 R
[b)] 1) Fotstilln. ut hofter fatt, 2) hifn. pa ti 3)
2-knibojn. 6. t. K. Ls. vexl.

4. a) Kmikastning upp. R. (nedstillning genast).

[b)] (A:r ut, benlyftn. frt) Hand- o. fothdjn. o. strickn.
(Kretsn.)
¢) Benkastn. ut v. o. h. R. T.
5. a) Fot ut, hind. pé n.) Sidebéjn. K.
b) (D:o, A:r ut) Balvridn. K.
¢) (D:o, hofter fatt) Ryggbojn. fri m. fingerspet-
sarne mot golfvet. R. (uppritning genast).
6. (Foi ut) Spramg pa st. m. benslagn. i luften. R.
6 ggr T. 6 ggr.

(Slutifn.)
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Wil

1.2) St. bk. skuldr. v. o. h. j. dj. andn. (I: 1.)
b) (Fot ut) St. pa n., rygg- o. hfdbojn. bkt. K.
2.a) Fotstilln, ut, St. frt. R.
b) 5 frt, St. upp. R.
¢) 5 bkt, St. bk. skuldr. R.
d) e a.b.c. i serie. T.
3. 1) Fotstilln. uf, St. fre, 2) Hifn, pi t4, St upp,
3) 2-knib., St. frt. 6 t. K. l.s. vexl.
4.a) (Hand. nirm.) Knilyfta. tin pa St. K.
[b)] (St. frt) Benkastn. frt v. o. h. R.
¢} (S pd-n) ut 2
d) Benlyftn. bkt, St. oliks. ut K. hilln.
5.a) (Fot ut, St. ff. axl.) Bal- o. hfdvridn. &t s:a sida K
[b)] ¢ ,, , St. v. ut) Sidobéjn. h. K
e) ( , , St pa n) Ryggbojn. frt, St. dj. T.
6. (Utan staf) Hoppn. pa 1 ben pa st., det lediga be-
net lyftadt frt, 10 p& v. 10 p& h. 50 hopp. T.

(Slutofn.)
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VIL

1 2-A. lyftn. ut-upp (Se I: 1.)
(A:r t. stot) a) A. stotn. vexl. v. o. h. ut, fri, upp. R. T.
b) Detsamma j. oliks. fotstilln. ut, fri
bkt. 1 r. i sender. R.
3. 1) Hafn. pa ta, 2-A. lyftn. ut, 2) 2-knibojn. j. A.
forn. fri, 3)=1, 4)—=8.RB. T.
4.[a)] 1) Knikastn. upp, 2)=—0, 3) fotkastn. bki, 4)—0.
turvis v. o. h. T.
b) (R-A.- j. 1 ben-lyftn. ut) 2-A.- j. ben-forn. frt o.
ut. 6 t. K.
¢) Benlyftn. bkt, hand. pa n. K. hilln.
b.[la)] (Fot ut) Sidebéjn. j. hfdbojn. &t s:a sida. K.
b) (Fotslutn. A:r, ut) Bal- j. hfdvridn. it s:a sida. K.
¢) (Fot ut, hind. p& n.) 1) Ryggbojn. frt, finger-
spetsarna mot golfvet, s., 2) Byggbdjn. bkt hind.
pa n. R, hélln.
6. Sprang jfota frt, at v. o. h., bkt. R. (Se IIL 3. a).

(Slutofn.)

i

2
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.a) (Bt. ff. axl.) 8t. b (v.) fet; h. (v.) uwppiii, K.

]

s

4]

VIIL.
(Fot ut) St. upp, hifn, pa ta j. dj. andn. (I: 1.)

pasle 3 - ) fotstalln. frt, St. frt o. tvertom, R.
T3 g < 0% bkt, St. h. upp o. tvertom, R.

.a) 1) Wifn. pa ta, St. upp, 2) 2-knibéjn. St. fri. 4 f.

R.l.s. vexl.
by 1) 5 , St. frt, 2) o St.upp.4 t. R.

.a) (Hind. niarm.) Ofverstign. v. o. tillb., d:o h. R.

(tin i golfvet).

b) Benlyftn. ut, St. frt, K. hilln. (bilen upprit.)

¢) (St. ff. axl.) Benkastn. ut, St. stotn. frt, 4 t. T.
1) Benlyftn. bkt, St. pa n. 2) St. upp, 3) grund-
stilln. R. K. l.s. vexl.

.a) (Fotslutn. St. pd n.) Balvridn. R.

1) St. ff. axl.) Sidobdjn. T. L
g [ 5 St. pd n.) Ryggbojn. frt o. bkt K. ni-
got lifligt.
(Utan staf) a) Lopp past. m. knidkastn. upp 10 4 10 st.
b) Dets:a m. fotkastn. bkt 20420 st.

(Slutdfn.)
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1.a) (A:r t. slagn.) Aslagn. j. hifn. pa ta. (I: 1).
b) (Hind. p& n.) Hfdbojn. bki, (motstind). K.

2.a) 2 sidsteg v. o. h. vexl. m. benkastn. v. 2 ggr och
h, 2 ggr. 4 t. T. D& v. foten borjat stegen, ka-
stas v. benet och tvertom.

b) (A:xr t. stot) 2 sidsteg vexl. m, hafn. pa ta 2 ggr
jo 2-A.stotn, frt 2 ggr o. utdt 2 ggr, 4 t. T.
¢) 2 sidsteg vexl. m. 2-knibéjn. j. hind. frt 2 ggr, T.

[3.] (A:r ut, benlyftn frt) 2-A. j. benvridn. T.

4.  Benlyftn. bkt j. 2-Akastn. upp. R.

5 a) (Fot ut, hind. pi n.) Bialvridn. K.

[b)] (Fotslutn., A:r ut) Sidobéjn. T. L

6. Ryggbojn. frt o. bki, T.

7.a) 1 steg v. (h.) och spring frt, (delad sats). R.
b) Dets. fortsatt i takt. 4 t.

(Slutofn.)
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X.
i Fotstilln, v. o. h. frt, ut, bkt, St. pa n. (I: 1).
2. a) 2 sidsteg vexl. m. benkastn. 2 ggr ut, St. frt, 4 t. T.

b) d:o d:o  frt, St. oliks. ut. T.
3.  (St. ff. axl.) 2 sidsteg vexl. m. 2 ggr hifn. pa ta,
St. stotn. upp (efter stegen it v.), 2 ggr 2-knib.
St. stoin. fri (efter stegen at h.). 4 t. 'T.
4.[a)] 1) V. Kknilyftn. frt St. frt 2) St. forn. h. ut 3)=1,
d—=AI K.
b) Benlyfin. bkt, St. upp. K. hilln.
5. a) (Fotslutn. St. ff. axl.) Balvridn. T.
[b)](St. pa n.) 2 sidsteg vexl. m. 2 ggr sidobéjn. v. 0. h. T.
c) d:o d:o Ryggbojn. fri, St. stotn.
dj. 144 T.
6. (Utan staf) Lopp pa st. j. benkastn. frt (0. bkt) 20 steg.

(Slutifn.)
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XI.

1. a) A. kretsn. j. hifn. pa td. (I: 1.)
b) Ryggbéjn. bkt j. fotstilln, ut v. o. h. K.
2. (A:r t. stot) A. stotm. frt, ut. upp j. oliks. fotstalln.
frt, ut, bkt. R., serie T.
3. a) Fotstialln. fr.-ut, bkt, R.
[b)] Dets. j. hifn. pd ta, 4 t. T.
4. 1) Fotstilln. frt (ut, bkt) j. 2-A. lyftn, ut. 2) 2-kna-
bojn. j. A. forn. frt. 4 t. R. T. (serie).
o, (Benlyftn. frt) Benforn. ut, bki. o. tillb. 6 t. K.
6.a) (Fotslutn.) Sidebdjn. T.
(DAl A hind. péd n.) Balveidn. T.
¢) Rygghdjn. frt, fingr. mot golfvet K. s.
) Hoppn. t. gren- o. grund-stilln. 20, 30 ggr. T.

(Slutofn.)
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XII.

Lindrig ryggbojn. bkt, St. wpp. (I: 1.)

(St. ff. axl.) Fetstilln. h. (v.) frt, ut, bkt j. oliks.
St. stotn. v, (h.) frt, ut, wpp. R. T. 12 t.

1) Fotstilln. fr.ut (bkut), St. pd n. 2) hifn. pa td
St upp. 4 t. R. T.

1) Fotstilln. frt (ut, bkt) St. upp, 2) 2-knabdjn.
St. frt R. serie 12 t. T.

1) v. Benlyftn. ut St. h. ut, 2) Ben- o. 8. forn.
irt. 4 t. K.

b) v. benlyftn. bkt, St. bk. v. skuldr. K. hilln.

6. [a)] (Fot ut, St. ut) Bal- j. hfd-vridn. K.

b) (Fot ut, St. v. upp) Sidobédjn h. o. tvertom K.
¢) (Fotter t. sida, St. pa n.) Ryggbojn. frt o. bkt m.

1) St. nedlaggning pa golfvet o. 2) hind. 1. St.
pa n.
(Utan staf) Lepp (pa st.) frt, 1 minut i sender

2 ggr.
(Slutdfn. )
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XI1I.

L. (Fot ut, Axr t. slagn.) A. slagn. j. hfdbojn. bki
et
2. a) VPotstilln., serie v. o. h. 5 r. T.
b) A. bdojn. och strackn. frt, (ut, uppat). R. 1 t. i
sender.
3. a) 1) Fotstilln. fr.out (bkut) 2) 2-knibéjn. 4 . R. T.
[b)] 1) Fot frt, A:r ut 2) hifn. pa ta 4 . R.
4. a) Benkastn. frt, fr.ut, ut. serie T.
b) 1) Benlyftn. bkt j. A. Iyftn. ut 2) A. lyftn. upp
3) A ‘sankn. ut 4)=0. K.
5.a) (Fot ut, A:xr ut) Bil- j. hfdvridn. it s:a sida. K,
(nagot lifligt).
[b)] (Fotslutn. hind. pa n.) Sidebdjn. K. (nigot lifligt).
¢) (Fot ut, A:xr upp) “Huggning.” T.
6. Sprang pa st. j. 2-knikastn. upp. R. 8 gor.

(Slutofn.)
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XIV.

3 (Fot ut) Hafm, pa ta, St. pa n. (I: 1.)
2. (St. ff. axl.) Fotstalln. serie v. o. h. 5 r. St. upp,
fr.ut, ut, bkut, v. (h.) upp, (liksidigt). R. T.
3. a) - 1) Potstilln. fr.ut (bk.ut), St. pi n. 2) 2-knibojn. St.,
frt. 4 1. Kls. vexl
[b)] 1) Fotstilln. frt (bkt), St. upp, 2) hifn. pi ta, St. bk
skuldr. 4 t. R.
4. a) (St. bk. rygg) Benkastn. frt, fr.ut, ut. T.
b) 1) Benlyftn. bkt, St. pi n. 2) benlyftn. fri, St
upp vexl. 8 t. K.
5.]a)] (Fot ut, St. pd n. ut) Balvridn. K.
b) (Fotslutn. St. pi n.) Sidebojn. T. 1.
aff | “do d.o ) Rygebojn. frt o. bkt. T.
6. (Utan staf) Lopp baklimnges, '/, minut i sender.

(Slutifn. )
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2. a)

3. [)]

e |

b)

b)

AV,

(A:r ut) A. forn. frt 0. ut j. fotslutn. o. oppn. (I: 1.)
1) Fotstalln. v. o. h. 5 r. 3) hifn. pati.4 t. R T.
(A:r t. stot.) A. stotm. i 5 r. dubbel ell. v. o. h.
turvis (frt, fr.ut, ut, ned, upp) R. T.

1) fotstalln. ut, A. lyftn. ut 2) hifn. pa ta, A:r upp,
3) 2-knibdjn. hand. pa n. 6 t. K.Ls. vexl.
(Fotst. frt) 1) Wifn. pa ta, hand. pi n. 2) 2-Kni-
bojn. A:r ut 4 t. R.

Benkastn. serie 5 r. v. — h.—v. o. h. T.
(Knilyftn. frt, hiind. pa n.) Fothojn. o. strackn. T.
(Fotslutn.) Hfd. j. sidebojn. it s:a sida. K.

(d:o, A:r ut) Balvridn. R.

(A:r upp) Ryggbojn. frt o. bkt. K.

Spring pa st. j. bendeln. i luften. R. 6 ggr. T. 6 ggr.

(Slutifn,)
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AVI

1 Fotstilln., ut v. o. h., St. bk skuldr. (I: 1.)
1) Fotstialln. serie 5 r. St. upp, 2) hifn. pi ta St.
picn. 4 oR T

3. a) 1) Fotstilln. ut, 8t. frt, 2) hifn. pa ta, St. upp, 3)
2-knibojn., St. pai n. 6 . R. K.l.s. vexl.

[b)] 1) Fotstalln. frt, St. pa n. 2) 2-kndbojn. St. fri
4 1., R,

4. a) v. benlyftn. ut, St. h. upp. K. halln.
b) (St. bk rygg) Bemkastn. serie 5 r. T.
5. a) (Fotslutn., St. v. ut) Hfd- j. bilvridn. v. K.
[b)] (Fot ut, St. frt) Sidobéjn. T. I
¢) ( dio , St. ff. axl)) Ryggbdjn. frt. o. bkt, St. stotn.
dj. T.
. (Utan staf) Hoppn. pa 1 ben pa st. v. o. h. 10—1
eppe(a. v, & 00 v I0h., 9 v, 9 h., &% 8§,
s v, @Gl I v..1 )T

(Slutofn.)
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XVII.

1. (Fot ut) A. lyftn. ut-upp j. hfdbojn. bkt, (I: 1.)
2. (A:r t. stot) Fotstalln., serie 5 r. j. oliks. A,
stotn. (se XV. 2. b). 2 t. R. T.
3. 1) Fotstialln. 5 r. j. A. Iyftn. ut, 2) 2-kndbojn. j.
A. lyftn. frt 4 t. R. T. (= "2-kndbdjn. serie 4 {.7)
4. a) (Fotslutn., hind. pd n.) Hifn. pa ta, K. hilln.
b) Benkastn.serie 5 r.vexl. m. knakastn. frt-upp. 4 £.'T.
[5.] (2-A. j. benlyftn. ut) A. j. ben-vridn. T.
6.[a] (Fot ut, v. A. upp) h. sidebdjn. K. 1.
b) (Fotslutn. A. bdjn.) Balvridn. j. A. strickn. ut. R.
¢) ( d:o, A:r upp) Ryggbojn. frt o. bkt. K.
y | Spring jfota frt, at v., bkt, &t h. och tvertom. R.

(Slutofn.)
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1. Hifn. pa ta, St. wpp. (I: 1))
[2.] (St. ff. axl.) PFotstilln. serie 5 r. j. St. stotn.
oliks. 5 r. (v. frt, fr.ut, ut. bkut, v. upp). R. T.
3. 2-knibojn. serie 5 r. 4. t, j. St. 1) upp 2) pa n.
R B
4. a) (Hind. nirm.) Ofverstign. (tdn i golfvet). R.
b) 1) Benlyfin. bkt, St. bk. skuldr. 2) Benforn. ut,
St. frt. 4 t. K.
5. a) (Fot ut, St. frt) Balvridn. K. (lifligt.)
b) (Fot ut, St. v. upp) h. sidebojn. K.
¢) (Fot ut, St. upp) Ryggbojn. frt o. bkt. K. (for-
sigtigt).
6. (St. i v. (h.) hand) Lopp pa st. j. knikastn. 20420
steg T.

(Slutoin.)

4*
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XIX.

(A:r t. slagn.) A. slagn. j. fotstilln. ut v, o. h. (I: 1.)
2 sidsteg v. o. h. (. 3 steg frt, bkt, det 4:de t.
grundstilln.) vexl. m. A. strickn. 3 t. 4 t. T.
(hvart 4:de tempo &r grundstillning).
dets:mma vexl. med 2-knibojn. i 2 t. 2 ggr och
I e [
d:o vexl. m. benkastn. 3 r. (frf, fr.ut, ut) v. 2 ggr
h: 2 ggr. (se IX 2. a) 4 7.
d:o vexl. m. benl. bkt j. A. kastn. upp. (i 3:dje
t. till grundstalin.) T.
(A:r t. stot.) d:o vexl. m. 2-A. stotm. frt, ut, upp,
ned j. hifn. pi ti 2 ggr. 4 t. T.
(A:r j. benlyftn. frt) 1) A. j. benforn. ut, 2) be-
net bkt, hind. pi n. vexl 8 t. K.
(Fot ut. A:r t. stot) Ryggbajn. frt, bki, sidebojn.
v. 0. h. j. 2-A. stotn. dj. upp, ut, ut, 8 t. T.
(Fot ut, hind. pa n.) Balyridn. R.
Deladt spriang fri efter 3 stegs anlopp, borjadt
v. 0. h. turvis, fortsatt 1 takt 6 t. (1 5:te t. upp-
ritning).

(Slutifn.)



2. [2)]

b)

3. a)

b)

5. [2)]

b)

h3

XX.

(Fot ut) Bilvreidn. j. St. bkut (it s:a sida som vrid-
ningen sker) (I: 1.)

(St. ff. axl) 2 sidsteg (1. 3 steg frt) vexl. m.
hifn. pa ta j. St. stotn. frt o. upp 4 t. T.

d:o vexl. m. 2-knibdjn., St. frt 2 ggr 2 t. (efter
stegen at v.) och 2-kndbéjn. 4 t. St. frt, upp, frt,
ned. (efter stegen &t h.) T.

2 sidsteg, (1 4:de t. St. pa n.) benkastn. (se IX.
Ay 1 5 V.

(Héind. nirm.). Ofverstign., tdn i golfvet. R. T.
1) St. o. benlyftn. frt 2) St. o. benforn. ut, oliks.
3) St. bk. skuldr., benet bkt o. tillb, 6 t. K.

1) Fot ut, St. ff. axl. 2) Sidebojn. v. (h.) St.
stotn. frt. 6 t. T.

1) d:o 2) Ryggbojn. frt, St. stotn. dj. 3)=1, 4)
Ryggbojn. bkt, St. upp 5)—1, 6)=0. T.

(Utan staf) Lopp pa st, 10 steg j. benkastn. frt,
10 steg j. benkastn. bkt.

(Slutéfn.)
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XXI.

| § Akretsn. j. fotstilln. 5 r. (It 1)
2. Gingstalln. frt, fr.ut j. A. kastn. upp, ut. R.
3. a) 2-kndbojn. serie 6 t. 5 r. R. T.
by d:o j. 1) Abédjn., 2) strickn. ut, 3) forn. frt. 6 t. R.
4. [a)] Knilyft. frt, forn. ut K.
b) 1) v, benlyftn. bkt. A. ut 2) A.forn. upp 3) A. ut,
4y=0,"K,
b. (A:r t. stot.) benkastn. v. o. h. frt 0. ut j. 2-A.-
stotn. frt o. ut. T.
6. [a)] (Fotslutn. hiind. p& n.) Balvridn. K.
b) ( d:o ) Rygg- j. hfdbojn. frt o. bkt. K.
¢) (Fotslutn. v. A. upp) h. sidobdjn. K.
s Hoppn. med fotskiftn. frt o. bkt (= ganghoppning
pa st.) 20, 30 ggr. T.

(Slutdfn.)
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XXII.

1.  Gangstilln. frt, St. upp. (I: 1.)
2.  2-knibdjn. serie 6 t. frt, ut, bkt j. St. 1) pd n. 2)
upp, 3) frt, R. T.
3.a) 1) Knilyftn. frt, St. frt, 2) Knaférn. ut, 4 t. K.
b) 1) v. benlyfin. bkt, St. pi n. 2) St. upp 3) St. pa n.
4y =10, K,
4. v. benlyftn. ut, 8t. h. upp. R. hilln.
5.a) (v. Fot frut, St. pd n.) Balvridn. v. K.
b) (Fotslutn. 8t. v. upp) h. Sidobdjn. K.
c) (Fot frt, St. p& n.) 1) Rygghéjn. frt, St. dj. 2) d:o
bkt, St. p& n. 6 t. K.
6.  (St. i hand, ombytes for hvarje hvarf kring salen)
Lopp frt, 1 minut i sender.

(Slutofn,)
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¥ (A. t. slagn.) Aslagn. j. fotstilln. ut j. lindrig
ryggbojn. bkt. (I: 1.)
2. a) 1) v. Fotstilln. ut, A.bijn. 2) Fot tillbaka, A.strickn.
ut, 3) h. fot uf, A.bdjn. 4§ =0. R. 1.
[b)] (Fotstalln. frt o. A.strickn. frt, d:o.
c) d:o bkt, d:o uppat. d:o.
3. Bensvingn. frt, bkt, v. o. h. 4 t. T.
4. 2-knidbojn. serie 6 t. 5 r. j. A.lyftn. ut, upp, pa n. R.
5. (A. t. stot.) Benkastn. ut v. o. h. j. A.stotn. frt. T,
6.[a)] (v. Fot fr.ut) Bilvrida. v. K.
b) (Gdngstilln, v. ut, v. A.upp) Sidebdjn. h. K.
¢) (Fot frut, A.upp) Rygghdjn. frt o. bkt. (K. lifligt).
i Sprang pa st. j. fotkastn. R. 6 ggr, T. 6 ggr.

(Slutofn.)
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XXIV.

11 Gangstilln. fr.ut, ut v. o, h,, St. pd n. (I: 1.)
2. a) 1) v. Fotstilln. ut, St. ff. axl. 2) Fot tillb., St.
stotn. frt, 3) 0. 4) h. fot, R. T.
[b)] d:o fot frt, St. stétn. upp.
3. (St. pd n.) Benmsvingn. frt o. bkt 4 t. T.
4. 2-knibojn. serie 6 t. 5 r. 1) St. upp, 2) pad n.,
3) frt, o. samma vig tillb. R. T.
i (St. bk rygg) Bemkastn. &t h. o. v. T.
6. [a)] (v. Fot fr.ut, St. bk v. skuldr.) Balvridn. v. K.
b) (v. gingst. ut St. p& n.) Sidobéjn. h. K.
¢) (v.fot fr.ut, balvridn. v., St. pd n.) 1) Ryggbajn. frt.
St. dj. 2) bkt, St. pd n. K.
3 (St. i hand, v. o. h.) Lopp baklinges, !/, minut

1 sender.
(Slutifn.)
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1. a) Hind. pi n. j. gingst. ut v. o. h. jemte lindrig
Ryggbojn. bkt (I: 1).
(A.bojn.) Gingstilln. frt (fr.ut, ut) j. A.strackn. upp
(ut, frt). 2 t. R. serie T.
3. a) Knastilln, ut, fr.ut, frt. R.
by d:o  j. Alyftn. hind. n., ut, upp. R.
4. a) Bensvingn. frt. o. bkt. T.
b) (A.t.slagn.) Benkastn. ut v. o. h. j. A.slagn. T.
5. 1) 2-knabéjn. 2) Hukstilln, 4 t. K.
6. a) (Fotslutn. A. ut) Bilvridn. j. hfdvridn. i motsatt r. R.
[b)] (v. fot fr.ut, hidnd. pa n. balvridn. h,) Sidobojn.
hs (0. %) K
¢) (fot frt. A. upp) Ryggbdjn. frt. R.
7. a) Spring j. bendeln. i luften R. 6 ggr T. 6 ger.
b) (Fotter t. sida) Spriang j. benslagn., d:o.

i‘_ﬂ

(Slutéfn.)
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XXVI.

I Gingstilln. frt, fr.ut, ut, St. bk skuldr. (I: 1.)
2. Kaistilln. ut (fr.ut, frt), St. frt, (upp, pd n.)
3. [a)] (Benlyftn. bkt, St. ff. axl.) Bensvingn. frt o. bkt,
St. stotn. frt. K. T.
b) Benkastn. ut v. o. h. St. h. o. v. upp, 4. t. T. 1.
4. 1) 2-kniabdjn. St. upp 2) hukstilln., St. frt 4. t. R.
5. a) (v. fot fr.ut, St. pa n., balvridn. h.) Sidobéjn. K.
b) 1) Fotstilln. frt, St. ff. axl. 2) Ryggbjn. frt (St.
dj. 3) =1. 4) Ryggb. bkt, 8t. upp 5)=1, 6) = 0.
BT &
6. (St. i hand, ombytes jemte benet) Hoppn. pi 1 ben
pa st. 10—1 hopp (se XVI. 6), lediga benet utit.

(Slutofn.)
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XXVIL

(Fot ut) A.kretsn. j. lindrig ryggbojn. frt o. bkt (I: 1).
A.strickn. frt (ut, upp) j. hifn. pa tia i 2:dra tem-
pot. (4:de t.=—=0) 4 t. R. T. (serie).

(A. j. knilyftn. frt) A. j. kndforn. ut, frt, 6 t. K.
2-knibojn. serie 6 t. 5 r. j. 1) hind. pad n. 2) A.
ut. 3) A. upp, 4) — 6) tillb. R. T.

(A. j. benlyftn. ut) benforn. bkt j. hind. pa n.
vexl. 6.t. K.

6. a) (v. fot frt, v. A. upp) Sidebéjn. h. K.

[b)]

1) fot ut, A. t. slagn., 2) Balvridn. j. A.slagn. ut

K. T.

Sprangvindn. pd st. v. (h.) om; helt om. R.
(Slutdfn.)
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XXVIIL

Gangstilln. frt, fr.ut, ut j. St. wpp. (I: 1).
Knistilln. 2) frt, b) ut, ¢) fr.ut), St. a) upp, b) pi n.,
¢) bk sknldr., 4 t. BR. a. b. ¢. i serie 12 t. R. T.
1) Knilyftn. frt. St. frt, 2) kniférn. ut, St. oliks.
ats bt (6. 8 1) K.

1) Benlyftn. bkt, St. p4 n. 2) benforn. ut St. upp
6.t K.

2-knabojn. serie 6 t. 5 r, St. 1) pd n. 2) upp, 3) frt,
> i

(Fotslutn. St. frt) Balvridn. R.

(v. Gangstalln. ut, 8St. v. upp) Sidobojn. h. R.

(v. Fot fr.ut, St. upp; v. balvridn.) Ryggbdjn. frt o.
bkt. K.

(St. i hand, ombyte) Lopp p& st., 8 steg j. kni-
kastn. vexl. m. 8 steg j. fotkastn., }/, min. i sender.

(Slutdfn.)
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2. 8)

b)

XXIX.

(A. t. slagn.) A.slagn. j. gangstilln. frt, fr.ut, ut.
Iz 1)

2 sidsteg (se XIX) vexl. m. 2-knibéjn. serie 4 t.

5 r. j. A.striickn. ut, (upp). T.

(A. t. stot.) d:o vexl. m. benkastn. ut 2 ggr j. A.stotn.
frt. T,

D:o 1. ,stegviindning® (se handboken p. 103) vexl.
m. kndstilln. (1 ging i 4 t.) v. 0. h. a) frt, hind.
pa n. b) fr.out, A.kastn. upp ¢) ut, A. kastn. ut.
(serie 48 t.). T. (knistilln. intages pa l:sta f., pd
2:dra hilles stilla, pa 3:dje dtergang t. grundstilln.,
pa 4:de stilla).

4.[a)] D:o v. m. bensvingn. frt. bkt j. 1) A.lyftn. frt,

2) Aform. ut 4 t. T. L

b) 1) A.lyftn. frt (ut, upp 2) A.bdjn. 3) A.striickn. frt (ut,

upp) 4) A.sinkn. R. T.

(A.j. benlyftn. frt) benform. ut o. bkt j. A-forn.
ut o. pd n. 8 t. K.

1) Fotstalln. frt, fr.ut, A. t. stot. 2) ryggbojn.
a) frt j. A.stotn. dj. b) bkt., A. upp, ¢) (sidobojn.)
v. (0. h) A b — 8). =1, 4) e=0. 4 & 4.

7. [a)] (v. Fot fr.ut, Hind. p. n.) Bilvridn. v. R.
b) Spring &t sidam m. (benkorsn. o.) benkastn. ut R.

v. o. h. 3 t. (3:dje t. uppritning).
(Slutofn.)
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XXX.

L St. bakom ned med v. o. h. A. (I: 1).

2. 2 sidsteg vexl. m. kniistilln. frt, (fr.ut, ut) j. St.
upp (bk. skuldr., pd n.) T. (se XXIX. 3).

[3.] a) (St. ff. axl). D:o vexl. m. benkastn. ut 2 ggr v.
(h.), St. stotn. frt. T.

4. a) D:o vexl. m. 2-kniibéjn. serie 4 t. 5 r., St. 1) pa n.
2) a) frt, b) uppht. 3) pd n. 4 =0. T,

(St. fores i 2:dra t. frt di v. foten stalts, uppét da
h. foten stilts 1 forsta tempot.)

b) (St. bk. rygg) D:o vexl. m. bensvingn. frt. o. bkt
4 1. T.

5. 1) v. benlyftn. ut, St. p4 n. 2) hukstilln., St. frt.
=1, 4) =10, och omvindl d. v. 6: W)= 2,
Mi=1"0 8. v B

6. a) (v. fot. frt, St. v. upp) Sidobédjn. h. R.

b) (Fotslutn., St. bk. rygg) 1) Bilvridn. 2) ryggbojn.
bkt (0. frt.). K.

7.  (St. ff. brostet) Lopp p&d st. m. benkastn. utit. 20

steg i sender. T.

(Slutofn.)
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XXXI.

I Alyftn. ut-upp j. gingstilln. frt, frout, ut (I: 1.)
2. a) 1) Benbdjn. o. 2) strickn. frt, (ut, bkt) 3) sinkn.
g. 1 B L
b) A.bojn., strickn. o. sinkn. 3 r. 3 t. R. T.
¢) a) och b) samtidigt. R. T.
3. a) Gangstilln. fr.indt, hind. pd n. R. hilln.
b) Knastilln. bkut; d:o fr.inat. R.
[e)] (A. j. benlyftn. ut) A. j. benvridn. T.
4. b) Hukstalln. 4 o. 2. t. K, 1. s. vexl.

a) (Fot ut) ,Sagning“. T. (Kroppen halles lindrigt
framath6jd, armarne foras sd som om de hvar-
dera forde en sig, skiftevis, si att skuldrorna
vil vridas om).

5.[a)] (v. Gingstilln. ut, v. A. upp) Sidobéjn. h. R. T.
(jemfor XXIIIL, 6. b.)

b) (Knistilln. ut, hind. pi n.) Ryggbdjn. frt o. bkt.

2 il
6. Hoppn. 10 ggr f. gren- o. grundstilln, vexl. m.
10 ger génghoppn. (se XXI). T.

(Slutofn.)
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XXXII.

1. a) St. upp j. knistilln. frt v. o. h. (I: 1.)
[2.] a) Knastilln. bk.ut, St. fri. R.
b) Dets. vexl. m. liks. knistialln. fr.ut, St. pa n. 4 t. R.
3. a) v. knistdlln. fr.indt, St. v. utdt. R.
b) Dets. vexl. m. v. kniistilln. ut, St. p&4 n. h. ut,
R. 4 1.
4. 1) v. benbijn., St. . axl. 2) benstrickn. a) frt, St.
frt, b) ut, St. oliks. ut, e) bkt, St. upp, 3) sinkn.
3 & R. T. Berie w. o h, 184,
a) (v. fot frt, St. bk. rygg) Bilvridn. v. (0. h.) R.
B do St. pa n.) Sidebéjn. h. (0. v.) R.
¢) (Kné ut, St. pa n.) Ryggbéjn. frt. bkt. T.
6. Lopp frt, St. vexl. hvart 10:de steg ff. bristet och
upp, 1 min. i sender.

[ |

(Slutofn.)
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XXXIII.
I (A. t. slagn.) A.slagn. j. knastalln, frt. (I: 1).
2. a) Benkretsn. frt. T. 1.

b) 1) Fetstilln. serie 5 r, A.bojn. 2) hifn. pa ta, A.strickn.
a) ut b) wpp. 4 t. R. T.
3. (A. t. stot.) 1) HKnastialln, bkutit j. A.stotm. frt,
2) — a, 3) kniistilln. fr.indt, hind. pd n. 4) =—a.
}; B |
4, a) 1) Benbdjn. 2) strickn. frt (ut, bkt), 3) bojn. o.
4) siinkn. 4.%.°3 o R 'E. (245
b) (Fotslutn.; fot frt, hind. pd n.) Hifn. pa ta. K. hilln,
5. a) (v. fot ut, 2 A. upp) Sidebdjn. K.
[b)] (v. knd ut, 2 A, ut) Balvridn: v. R.
(e)] (kni ut, 2 A. upp) Ryggbojn. frt o. bkt. R.
6. Spring pa st. m. 2-knikastn. upp, R. 6 ggr. T.

6 ggr.

(Slutdfn.)
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1, St. pa n., gingstilln. fr.inat. (I: 1).
2. a) 1) v. knastialln, frt, St. bkom ned (m. v. hand.)
2) — 0, 3) h. knd ut, St fri, 4) =0, 5) — 8)
d:o birjande med h. knd frt. R.
b) 1) 0. 3) vexl. i 4 t. utan grundstilln. emellan. R.
¢) —b), borjande med 3). R,
[3.] 1) v. knéstilln. bkut, St. bk. v. skaldr. 2) v. kna
fr. indt, St. bk. h. skuldr. vexl. enl. 2 a) b) e).
4, (Hind. nidrm.) 1) v. ofverstign. 2) hukstilln. St.
upp, vexl. enl. 2 a) b) e¢). R.
5. a) (v. fot frt, St frt) Balvridn, v. R.
b) 1) v. knistalln. ut, St. upp, 2) kniskiftn. j. rygg-
bdin.. fotft. di. 3i==l. 4 t. R, T
6. (St. i hand) Lopp baklinges, helt om med St. om-
byte, 1 minut i sender.

(Slutofn.)
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XXXV.
(A.lyftn. frt) Aforn. j. hfdboju. bkt. (I: 1).
a) (A.bojn.) fotstilln. ut (frt, bkt) j. A.strickn, frt

Cut, upp): B: 12-1, (T.).
1) v. Knistilln. inat j. A.lyftn. ut, 2) v. knd ut,
hind. pd n. 4 t. vexl. a) b) ¢) (se XXXIV 2).

a) Hukstilln. j. handlyftn. frt, 2 t. R. T.

b) 2-A. j. benbojn. o. strickn. 4 t. 3 r. (se XXXIII
4 a).

. [2)] (v. géngstilln. ut, A. ut) Sidebojn. h. K.

[b)] (v. knda ut, hind. pa n.) Balvridn. v. R.

¢) (v. kni frout; balveidn. v., 2 A. upp) Ryggbijn.
frt, bkt. K.
(Fotter t. sida) Spring m. bemnkorsn. 1 luften,

Al

turvis v. o. h. framfore, 10 ggr R., 6 ggr T.
(Slutifn.)
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XXXVL

L. St. bk. v. skuldr., v. knistilln. fr. inat (I: 1.)
[2.] 1) knistalln, indt, St. pd n. at v. 2) v, knéd ut,
St. v. upp, 4 t. vexl. a) b) e).
3. 1) Hukstilln, St. frt, 2) knad fr.ut, St. bkom ned
4 t. ¥exl. a) b) e¢).
4, 1) v. Benlyftn. bkt, St. pi n. 2) v. ofverstign.
benet framét lyftadt, nu och alltid hirefter) 4 t.
vexl. a) b) e).
5. a) (v. knd ut, St. pa n.) Sidebdjn. v. 0. h. T. 1.
b) ( dio ., St. bk. rygg) Bilvridn. v. K.
¢) (Fotslutn. St. upp) Ryggbdjm. frt. o. bkt. K.
6. (St. i hand, ombytes) Hoppn. pa 1 ben frt, 6 h.
pa hvardera benet, det lediga benet frt lyftadt.

(Slutiofn.)
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XXXVIL

1 Akretsn. j. kndstilln. fre. (I: 1).
2. Benkretsn. frt o. bkt. T. 1.
3 2.knibdjn. serie 6 t., 5 r. j. 1) A.bdjn. 2) Strickn.
upp, 3) Sénkn. ut. R. T.
4. a) Bensvingn. 6 t. v. o. h. frt o. bkt. T.
[b)] (A. t. stot.) Benkastn. ut v. o. h, j. A.stotn. frt. T.
5. a) (v. Fot frt, hand. pa n.) Balveidn. v. (0. h.). R.
b) (v. knda ut, A. upp) Sidobéjn. v. o. h. K.
¢) 1) kna frt, A. upp, 2) Ryggbéjn. frt, 4 t. T.
6. Sprang jfota frt, at sidan, bkt j. enkel vindn. R.

(Slutofn.)
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XXXVIII.

(Fot ut) St. upp j. lindrig ryggbojn. bkt (I: 1).
1) h. knistalln. indt, St. bk. v. skuldr. 2) v, kna
ut, St. frt, 4 t. vexl. a) b) ¢) med forflyttning &t
v. och tvertom. R.

1) knistilln. frout St. bkom ned, 2) v. knid bkut,
St. v. upp, 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

v. Benbdjn. o. strickn. 3. t. 3 r. St. 1) ff. axl
2) a) h. frt, b) pd n. ut &4f h. ¢) h. upp. 3) =1,
£i—0.B. T.

5.a) (Fot ut, St. upp) Sidobdjn. K.
b) (v. knéd fr.ut, St. pA n.; balvridn. v.) ryggbojn. frt

b.

0. bkt. K.

Lopp frt 8 steg, St. p4 n. vexl. m. 8 steg pa st.
m. knikastn. St. ff. ax]l. 0. 8 steg pd st. m. fot-
kastn. St. tvirs ned. T.

(Slutdfn.)
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XXXIX.

|4 (A. t. slagn.) A.slagn. j. fotstilln. serie 5 r. (I: 1.)
2. a) 2 sidsteg v. 0. h. under A.strdckn. 3 r. 4 t. T.
b) D:o vexl. m. benlyftn., bojn., strickn. o. sinkn.
s 0 o T A £
3 (A. t. stot.) D:o vexl, m. a) benkastn. ut 2 gor j.
A.stotn. frt. och b) benkastn. frt j. A.stotn, ut. T.
[4] (A. t. stot.) D:o vexl. m. knistilln. 2 ggr frt
(fr.ut, ut) j. A. stotmn. upp, (ut, frt). T.
b. (A.bojn.) Ryggbojn. frt, (bkt, v. o. h.) j. A.striackn.
dj. (upp, ut) vexl. m. hukstilln. m. hand. frt
4 t. T. (hukstialln. upptager 3:dje, 4:de t.)
6. 1) v. knastilln. ut, Akastn. upp, 2) Sidobéjn. h-
och tvertom, 4 t. T.
7. a) Sprang at sidan m. benkastn. ut, R.
b) D:o frt m. d:o frt R.

(Slutdfn.)
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[3.]

(o)

b)

XL.

St. smedt v. (0. h.) j. gingstilln. ut h. (o. v.)
L |

2 knibojn. serie 4 t. 5 r. St. 1) upp, 2) pid n.
vexl. m. knéstilln. serie 5 r. a) bk.ut, b) ut,
e) fr.ut, d) frt, e) indt), St. a) v. upp, b) pa n. ut,
¢) oliks. bkut, d) bakom ned o. e) bk. skuldr. T,
(Kniistilln. serien inofvas forst).

(St. ff. axl.) 2 sidsteg v.’o. h. vexl. m. benkastn,
% gar ut, 8t. stotn. frt och tvertom (St. oliks. ut), T.
1) Benlyftn. bkt, St. upp, 2) ofverstign. 3) hukstilln.
St. frt, 4)=0 R.; D:o i annan ordning.

1) v. knastalln. ut, St. v. upp, 2) h. Sidbojn.
och tvertom. 4 t. T.

1) v. knd frut, St. upp, 2) knaskiftn., ryggbijn.
frt, St. dj. inom h. foten. (h. handen frt). 4 t. R.
(St. bk. rygg) Lopp pid st. m. benkastn. frt 10
steg, ut 10 steg, bkt 10 steg vexl. T.

(Slutifn.)
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XLI.

1. Alyftn. ut-upp j. fotstilln. wut. (I: 1.)
2. a) Benstalln. ut, bkut, bkt. R. T.
b) Oliks. A.strickn. ut o. frt, ut o. upp. R.
[3.] (A. t. stot.) Knistilln. fr.indt, fr.ut, bkut j. A.-
stotn. ut, upp, frt, serie, R. T.
4. a) Bensvingn. frt o. bkt, 8 t. v. o. h. T.
bh) D:o wt el m et W,
¢) (Fotslutn., fot frt, A.upp) Wifn. pa ta, K. hélln.
5.[a)](v. knd ut, v. A.upp) Sidobdjn. h. R.
b) (Fotslutn., hiand. pa n.) Balvridn. j. ryggbojn.
bkt. K.
¢) 1) Rygghojn. frt, hind. dj. 2) hukstilln. A. upp.
vex]l. flere ggr. R.
6. Hoppn. t. fotstilln. serie pa ta, 5 r. T. 20 t.

(Slutiofn.)
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XLIL.

St. upp, Benstilln. bkt, bkut, ut, (I: 1.)

1) v. Knastilln. ut, St. bk. v. hoft. 2) h. kni. in
St. bk. v. skuldr. 4 t. R. vexl. a) b) ¢) med for-
flyttning at v., o. tvertom.

1) v. benstilln. fr.ut, St. snedt bkut h. (d. v. s. h.
A. vagrat bkut, v. A. uppit, i bige dfver huf-
vadet), 2) v. ben. bkut, St. snedt bkut v. 4 t.
vexl. a) b) e¢). R.

4. a) (Benlyftn. bkt. St. ff. ax]l.) Bemsvingn. frt o. bkt

(s |

j. St. stotn. frt, 6 t. T.

b) (St. bk. rygg) Bensvingn. ut o. in 4. t. vexl. m.

2 gor hukstilln. T.

a) v. benstilln. ut. St. h. upp, Sidobdjn. v. 2 t. R.
b) tastilln. bkt j. ryggbojn. bkt, St. pi n. K.

Lopp frt, St. ff. brostet 12 steg, vexl. m. ging
St. tvirs ned 6 steg. T.

(Slutofn.)
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XLIIT.

1= (Fot ut, A. t. slagn.) A.slagn. j. balyridn. (I;: 1.)
2. [a)] (A.bojn.) Knistalln. frt, (fr.ut, ut) j. 2.strickn.
upp: (b, ekl 3 b6t Bl 1
b) 1) Knastalln. frt (fr.ut, ut) j. Adyftn. upp (ut,
frt), 2) A.bdjn., 3) A.strickn, 4)=0. R.
3. 2-knibdjn. serie 5 r. 2 t. R. T.
A. j. ben- 1) lyftn., 2) bidjn.. 3) striackn. o. 4) sinkn.
el 1
[5.] a) (A. t. stot.) v. Knistilln. ut j. Sidobdjn. h. j.
v. A.stétn. upp, 2 t. R. T. :
b) Giangstialln. frt j. ryggbojn. bkt, hiind. pd n. K.
6. a) Sprang m. fotkastn. 8 ggr, R. T.
b) D:o m. kmikastn. 6. ggr. R.

(Slutdofn.)
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XLIV.

St. pa n. j. hfdbéjn. bkt. (I: 1.)

1) v. kniistilln. fr.ut, St. v. upp, 2) h. kni. bkut,
St. h. upp. 4 t. vexl. a) b) ¢). R,

1) v. benstilln, fr.ut, St. bk. h. hoft, 1) h. ben. bkut,
St. bk, v. hofts 4 t. vexl. a) b) ¢). R,

1) v. knistilln., ut, St. upp, 2) helvandn. it v.
(pd v. fot, med hastig ryggbdjn. frt o. St. i bige
ned) ftill h. knistilln. ut, St. upp, 3) helvindn. at
h. pa h. fot till =1), 4) grundstilln. at v. (For-
flyttn. &t v. o. tvertom) R. (raskt.)

(Obs. forsigtichet och godt utrymme nodiga
vid denna Ofning pa det att kollisioner ma und-
vikas).

St. o. benlyftn. frt (ut, bkt, (upp)), 2) benbéjn,
St. ff. axl. 3) A. o. benstrickn. — 1), 4) sinkn. R. T.

a) (v. kni. bkunt, St. pd n. bilvridn. v.) Sidobéjn, v.

¢ b K.

b. 1) v. benstilln. bkt. St. bkom ned, 2) grundstilln.

och h. benstilln, bkt, rygghdjn frt, St. dj. 4 t. R.
(St. i hand, ombytes) Hoppging frt med fotkastn. T.

(Slutdfn.)
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XLV.
1: Hind. pa n. j. gangstilln. fet. (I: 1.)
2. 2-knabojn. serie 7 r. (fr.in. o. bkin.) j. A.strickn.
ut o. upp. 4 t. R. T.
3. [a)] Benstilln. ut, (bkut, bkt) j. Alyftn. frt (upp, ut)

R,

[b)]0liks. A.strickn. upp o. frt, ut o. ned. R, skift-
ning o. ned pé 8:de, 10:de, 12:te t. T.

¢) 1) v. knastalln. frt, 2) v. benstilln. bkt 4 t. R.

d) 1) d:o fraut, 2) d:o bkut 4 t. R.
(A. t. slagn.) Benkastn. ut v. o. h. j. A.slagn. T.
Hukstilln. vexl. m. knidkastn. upp v. o. h. T.

. a) (knd ut, A.upp) Sidobéjn. v. o. h. R. T.

b) (Fot ut) *’Signing.”’ (se XXI 4.) T.
a) Sprang m. bendeln. i luften 6 ggr R. T.
b) (Fot ut) Sprang med benkorsning i luften, 10 ggr, R.

(Slutofn.)
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1. (Fot ut) St. bk. v. skuldr. j. balvridn. v. (I: 1.)
[2.] 1) v. benstdlln. fr.ut, 8t. snedt fr.ut v. (h. handen
vid hiften, St. v. fr.uf, snedt uppat), 2) v. ben.
bkin., St. snedt bk.ut h. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
3.[a)]1) v. knistalln. ut, St. pa n. 2) h. benstilln. ut,
St. frt.
b) v. kni fr.ut, St. v. upp, 2) h. ben. bkut, St. h.
bkut.
~e¢) 1) (v. knid frt, St. upp. 2) h. ben. bkt, rygghojn.
frt, St. dj. Alla 3 i 4 t. vexl a) b) ¢). R.
(St. bk. rygg) v. bensvingn. frt o. bkt j. hoppn, pa
h. fot, 20 ggr. T.
5. a) (v. knd. ut, St. upp) Sidobdjn. v. o. h. K.
b) Tastilln. bkt ryggbojn. bkt, St. upp. K. héilln.
6.  (St. i hand, ombytes) Hoppn. pa 1 ben at sidan,
6 hopp p& hvardera benet, det lediga benet
utat lyftadt. T.

(Slutdfn.)
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ALVIL
1 (Fot ut, bilvridn.) A.lyftn. ut-upp j. lindrig rygg-
bajn. bkt. (I: 1).
2. 1) Knistalln, frt (fr.ut, ut) j. 1) A.b6jn. 2) A.strackn.

upp (uf, frt), 3) A. bdjn. £ =0."R. T.
3. a) Benbojn. o. strickn. 6 t. 3 r. R. T. (se XLIII).
[b)] Oliks. A.stricknm., skiftn. och ned pa 10:de, 12:te,
14:de t. T.
4. a) (Kna ut, A. t. slagn.) Kniskiftn. 0. A.slagn. R. 8 t. T.
[b)] (Knid bkut, A. t. stét.) D:o j. A.stétn. ut. R. 8 t. T.
5. a) (Hénd. pd n.) Bensvingn. ut o. in, 4 t. T.
b) (A. t. stot.) D:o frt o. bkt j. A.stotn. frt. T. 6 t.
6. . (v. kna bkut, A. upp, bialvridn. v.) Sidobojn, v. K.
s Sprangvandn. pd st. 1/ o. 3/, hvarf. R.

(Slutisfn. )
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XLVIIL

(Fot ut) St. upp. j. balvridu. (I: 1).

2, 1) v. bensiilln. in, St. snedt h. ut, 2) v. ben ut,
S8t. pd n. v. ut, 4 t. vexl. a) b) e¢). R.

[3.] 1) v. benstilln. fr.ut, St. h. upp, 2) v. ben bkin, St.
v. upp, 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

4.  Benlyftn. bijn. o. strickn. 6 t. 3 r. j. St. a) frt,
b) oliks. ut, ¢) upp, vexl. m. St. ff. axl. i 2:dra
0. 4:de t. (se XLIV 5). R.

5. a) knistilln. frout, St. bk. v. hoft. (balvridn.) 2 t, R.

b) 1) v. benstalln. ut, (ryggbdjn. frt), St. dj. inom h.

fot, 2) = 0, 3) 2-knébéjn. St. upp, 4) = 0. R.

6. Spriang &t sidan m. benkastn. ut; nedspring. m.

Bi.ul, 2 0 R

=

(Slutofn.)
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XLIX.

(Fotslutn., A. t. slagn.) A.slagn. j. fotvridn. (I: 1).

a) 2-knabojn. serie 4 t. 7 r. j. Alyftn. ut och hénd.

pd n. T.

b) D:o 4 f. 5 r. vexl, m. benbdjn. o. strickn. 5 r.

4400

Fotstalln. serie 5 r. j. 1) A.bdjn. och 2) strackn.
serie 3 r. (frt, ut, uppat, frt, ut 0. s. v.) 4 t. R, T.
Fot-serien 3 ggr.

(Obs.! Fotternas o. armarnes serier iro obe-
roende af hvarandra; ofningen fordrar siledes
spind uppmirksamhet,)

Benkastn. serie 5 r. under stidende pa 1 ben hela
tiden. T.

a) Hukstilln. hand. frt, vexl. m. ryggbojn. frf. o. bkt

0. Sidobédjn. j. A.stotn. dj. upp, ut. T. (Alla jemna
tempi = 0.)

b) (Fot ut, A.upp) Balvridn. R.
a) Spring frt m. benkastn. frt j. enkel vandn. t. ex.

4 ggr v, och 4 ggr h. R.

b) Spring it sidan med benkastn. ut. R.

(Slutdfn.)
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L.

I.  St. bkom ned, v. benstilln. bkt, (I: 1.)

[2.] 1) v.benstilln. in, St. v. upp, 2) h. ben. ut, St. pa
n. h, uf, 4 t. vexl. a) b) ¢) med forflyttning. R.

3. %-knibojn. serie 7 r. 4 t., St. 1) bk. skuldr. o. 2) frt,
vexl. m. bensvingn. ut o. in 4 t. St. ff. brostet. T.

4. 1) v. benstilln. bkut, St. pd n. 2) v. ofverstign. 4 t.
vexl. a) b) e¢). R.

5. a) 1) v. knastalln. ut, St. bk. v. hoft. 2) knaskiftn.
St. bk. h, hoften, 8 t. R.

b) (St. ff. axl.) Hukstilln. St. frt vexl. m. ryggbhdjn.

frt o. bkt e. sidobojn. j. St. stotn. dj., upp, ut,
4 t. T. (Alla jemna tempi — a).

6.  (St. bk. rygg) Galopp it sidan 2. t. T.

(Slutofn.)
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LL

1. Alyftn. ut - upp j. benlyfin. bkt. (I: 1).

%. a) (Fot ut.) Benkastn. i bige. R. T. 10 ggr v. 10
gor, h. T.

b) (A.bijn.) A.strickn. m. vridn. (pronation) 3 r. 6,
8 ggr. T.

3. a) Utfall frt (utan bélvridn.) R.
b) 1) d:o, 2) frimre hilens lyftn. 3 gor. K.
[4.] a) (A. t. slagn. v. benlyftn. frt.) Bensvingn. frt o.
bkt j. A.slagn. 8 t. T.
b) Bensvingn. ut o. in. 6 t. T.
5. a) (V. kni bkut, A, upp, balvridn. v.) Sidebiojn. v. K.
b) Fotslutn., A.lyftn. ut, balvridn. j. oliks. hfdvridn.
(allt 1 ett tempo). R.
6. a) 1) Spring t. gremstilln. A.kastn. upp, 2) rygs-
bojn. frt, 3) d:o bkt, 4) spring f. grundstilln. R. T.
b) Spramg t. 1) huksstilln. 2)=0, 3) grenstilln,
y=A. I
(Slutofn.)
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LIIL

St. upp j. benlyfin bkt. (I. 1).
1) v. benstilln. fr.at, St. St. snedt fr.ut v. 2) h.
knia bkut, St.bk. h. skuldr. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
1) v. knistillo. fr.in, St. bk v. hoft. 2) h. ben.
bkin, St. h. upp. 4 t. vexl. a, b, ¢). R.
(St. m. undergrepp) Stafvindning v. o. h. ut. R.
(Fotslutn.) Hukstalln. (klackarne i golfvet), St.
frt. R.
(D:0) Hukstilln. pa 1 ben, St. frt; uppstrickn.
med hjelp af det andra benet. R. 2 ggr.
(v. knid bkut, St. upp., balvridn. v.) Sidobéjn.

v fo.h) K.
1) Sprang t. gremstilln., St. upp. 2) ryggbéjn.
frt, 3) d:o bkt, 4) spréng t.=0. T.
(St. bk. rygg) Lopp at sidan, pd td. T.

(Slutofn.)
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LIII.

1. (Fotslutn. A. t. slagn.) A.slagn. j. fotvridn. j. hfd-
béjn. bkt. (L 1).
2. a) (v. knda frt, A.bojn.) 1) v. A.strackming upp, h.
A. ut, 2) A.b6jn., 3) tvertom, Skiftn. 10 ggr. T.
b) (d:o fr. ut) A.strdckn. ut o. frt. T.
¢) (d:o ut) A.strackn. upp o. frt. T.
3. a) Benkretsn. frt 10 ggr. bkt 10 gor. T. L
b) (A. t. stot.). Utfall (med vridn.) j. A.stétn. snedt
frt o. bkt. R.
4. Eramfallstalln. (se ,,handboken” p. 127!). R.
12:] 2-kniabojn. serie 6 t. 7 r. j. A.lyftn. 1) ut, 2)
upp, 3) hind, pa n. T.
6. a) (v. fot fr.ut) Balvridn. v. j. ryggbiojn. bkt. K.
b) (A. t. stot.) 1) v. benkastm. ut j. A.stotn. upp,
2) — a, 3) Sidobdjn. h. j. 2-Armstotn. uf, 4) = «,
5) — 8) h. ben o. v. sidobgjn. T.
7. a) Spring m. fotkastn. j. enkel vindn. R.
b) D:o m. knidkastn. j. d:o R.

(Slutsfn.)
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LIV.

| St. pa n., benstilln. bkt, bkut, ut. (I: 1).
[2.] a) (St. m. undergrepp) 1) v. knastalln. ut, St. m.
h, vindn. pd n. h. ut, 2) v. benstilln. ut, St. m.
v. vindn. pd n. v. ut, vexl. 4 t. a) b) ¢). R.
b) 1) v. knd fr.ut, St. bk. v. hoft. 2) knaskiftn. t. v.
ben fr.ut, St. bk. h. hoft. 4 t. R,
3. a) 1) v. kni bkut. St. v. upp. 2) v. ben. bkut, St.
h. upp.
b) 1) v. knd in.,, Sf. bk. h. skuldr. 2) v. ben. in,
St. bk. v. skuldr. Allt 4 {. vexl. a) b) e). R.
4, (St. bk. rygg.) Bemsvingn. frt o. bkt, ut o. in.
G R £
5. Framfallstilln. St. ff. axl. R.
6. a) (Fotslutn. St. v. upp). Sidobéjn. h. K.
b) 1) v. kni fr.ut, St. bkom ned, 2) v. ben bkut, St.
dj. (ryggbdjn. frt). R. 4. t. vexl. a) b) e).
1. (St. i hand) Lopp bklinges: ,heltom, St. byt om.”
11/, min.
(Slutofn.)
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LV.

L. (A.lyftn, frt) Aforn. ut j. benlyftn. ut. (I: 1).
2. 2-kniabojn, serie 4 t. 5 r. j. A.strickn. serie 3 r.
(frt, ut, upp) (se XLIX 3). T.
3. a) (Fot ut) Benkastn, i bage 10 ger. T.
[b)] (Fotslutn.) Hukstdlln. (klackarne i golfvet) j. A.-
lyftn. frt. R.
4, A. j. benlyftn., bojn. strickn. 3 »r. 6. t. R. T.
5. Gardstalln. i 3 t. 1) vindn. Alyftn. ut, 2) knii-
0. A.bgjn. 3) fot frt, frimre A. ned. R. v. 0. h.
6. a) (Fot ut) Bilkretsn. 4 t. T.
[b)] (Fotslutn. A. upp) Balvridn. R.
7. a) Sprang m. bendeln. i Iuften 6 ggr. R. T.
b) (Fot ut) D:o m. benkorsn. 6 ggr. R. T.

(Slutofn.)
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LVL

St. bk. skuldr. j. gingstilln. frt. (I: 1).

1) v. kniistilln. bkut., St. bkom ned. 2) h. ben-
stilln. bkut, St. bkom v. hoft. 4 t. vexl. a) b) ¢).
Gardstilln. o. uppritn. 4 t. (1) vandn. 2) gard)
Voo b R

1) v. benlyftn. bkt, St. upp, 2) v. éfverstign. 4
t. vexl. a) b) ¢). R.

(Fotslutn.) 1) Hukstidlln. St. frt (klackarne i
golfvet), 2) v. benstrickn. frt, 3) =1, 4 —=0. R.

6. [a)] (v. knastilln. ut, St. upp, 2) balvridn, v. 3) kni-

b)

skiftn., balvridn. h. 4) knaskiftn., vridn. v.
=5, &) =0y R
(Fot ut, St. pd n.) Balkretsn. T.

e) 1) v. knd fr.ut, St. dj. 2) v. benstilln. bkut,

St. bkom ned. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
(St. i hand, ombytes) Hoppn. pa 1 ben frt 10
— 1 hopp. (se XVI). T.

(Slutdfn.)
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LVII

. Alyfin. ut-upp j. knéstilln. frt, fr.ut, ut. (I: 1).
[2.] Potstilln, serie 7 r. 4 t. j. Astrickn. serie 3 r.
T. (3 hvarf). — (se XLIX 3).
3.  2-kndbéjn. serie 5 r. 2 t. vex]. m. knidkastn. (frt-
upp). T.
4. (A. t. slagn.) bemsvingn. ut o. in j. A.slagn. 6 t. T.
5. (Fotslutn.) 1) Hukstilln., A. frt, 2) v. benstrickn.
frt, 3) v. ben %illb: =0 K.
6. a) (A. t. stot.) Utfall pa st. (,,bkt*) j. 2-A.stotn. R.
[b)] (A. t. slagn.) Framfallstalln. j. A.slagn. R.
. a) (v. Fot frat, hind. pé n.) balvridn, v. j. ryggbojn.
bkt. K.
b) Sprang j.fota frt, (bkt, & v. h.) j. enkel vindn.
t. ex. 4 spréng frt j. vindn. &t v. R.

1

(Slutbfn.)
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LVIIIL.

1.  St. upp j. (lindrig) rygghdjn. bkt, (I: 1).
[2.] 1) v. benstdlln. fr.ut, St. h. bkut, 2) v. ben bkin,
St. v. fr.ut, (St. fores i bige, vagrit), 4 t. vexl.
a) b) e). R.
3. 2-knabéjn. serie 4 t. 5 r. St. upp o. pd n. vexl.
m. ofverstign. 4 t. T.
4. a) Utfall frt, St. fr.ut. R.
[b)] D:o  pd st, St. bkut. R.
5. a) Stafvindn. v. (h.) ut (nb. ofvangrepp.) K.
b) (St. bk. rygg) Benkastn. serie 5 r. (stdende pa
1 ben). T.
6. a) (Fotslutn. St. frt) Bal- j. hfdvridn. K.
b) 1) Hukstilln., St. upp, 2) ryggbojn. frt, St. dj.
3) knastalin. frt, St. bkom ned, 4) =0, vexl. &f-
ven i annan foljd. K.
7. (St. i hand) Lopp m. knikastn. 10 steg vexl. m.
fotkastn. 10 steg. T.
(Slutdfn.)
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LIX.

(A. t. slagn.) A.slagn. j. benstalln. bkt, (I: 1).

.]  Benkastn. serie 5 r. vexl. m. hukstalln. 2 t. T.

Fotstilln. serie m. hafn. pd ta 7 r. 4 t. j. A.stricckn.
serie 3 r. (se XLIX). T.

a) Gardstalln. i1 2 t.; b) halfmarscher. R.

¢) gard-ombyte fr. halfmarsch-stilln. R.

a) v.benlyfin. ut j. h. kniabéjn., A.lyftn. ut, 2 f. R. halln.

b) d:o frt, dio .y dzoby Brdanden.

¢) d:0 bkt, d:o , d:o hind. pa n. d:o.

a) (v. fot. fr.ut, A.upp) balyridn. v. R.

b) (A. t. stot.) Ryggbéjn. frt o. bkt j. A.stétn. dj. o.
upp vexl. m. 2-knibojn. serie 2 t. 5 r. j. A.stotn.
at.id toll

. a) Spring it sidan m. benkastn. ut j. enkel vindn.

at s:a sida. R.
b) D:o frt j. enkel vindn. R.

(Slutofn.)



93

LX.

118 St. smedt v. ut, benstalln. h. ut (I: 1).
[2.] 1) v. knastilln. fr.ut, St. bkom v. hoft. 2) h, kné
bkut, St. bk. h. hoft. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

3. Benlyftn. serie 2 t. 5 r. St. oliks. frt, fr.ut, ut,

v. upp, upp, vexl. m. hukstilln. St. frt. 2 t. R. T.
4. a) Gardstilln. b) halfmarscher frt o. bkt. ¢) gard-
ombyte fr. halfmarsch-stilln. 1 2 t. R.
5. a) (v. knastilln. fr.ut, St. pd n., bilvridn. h.) Sido-
bojn. v. 0. h. K.
b) (d:o ut, St. upp). Ryggbdjn. frt. o. bkt med knaskiftn.
R. 6 t.
6. (St. bk. rygg.) Galopp frt (v. o. h. foten turvis
framfore), 2 t. T.

(Slutofn,)
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LXIL

1. a) A. j. benkretsn. frt, (I: 1).
2, a) A.strackn. (2 ger) frt, ut, upp j. Awvridn. 6 t. T.
[b)] 1) v. knastilln. bkut, A. frt, 2) knéaskiftn. A.férn.
ut; skiftn.; 6 t. T. 1
3. Framfallstalln. j. A.kastn. upp. R.
4. (Fotslutn.) Hukstalln. pa 1 ben, A. frt; uppstrickn.
pd 2 ben, v. 0. h. K.
5 Benkastn. serie 5 r. vexl. m. kndkastn. frt. (upp). T.
6. a) (Fotslutn. A. wpp) Sidobédjn. v. o. h. 10 t. T. s.
b) (v. kni ut, A. upp) Balvridn. v. R.
i P Hoppn. j.fota, hvart 5:te hopp med enkel vindn.
0. ned t. hukstalln. T.

(Slutofn.)
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LXII.

St. snedt h. ut, v. benlyftn. ut j. h. kndbojn, (I: 1).

1) v. knistilln. ut, St. v. upp, 2) h. kni in, St.

bk. h. hoft. 4 t. vexl. a) b) e¢) med forflyttn. it

sidan. R.

1) v. knastialln. fr. in, St. snedt v. bkut, 2) v. ben.

bkin, St. v. upp. 4 t. vexl. a) b) e). R.

Framfallstilln. St. upp. R.

1) v. benlyftn. frt j. h. knidbojn., St. frt.

2)=0, 3) d:o bkt, d:0 , St. pd n. 4) = 0.
R. hélln.

. (Fotslutn. St. upp) Sidobojn. T. 1.
. (Fot ut, St. p& n.) Bojveidn. v. 0. h. R,

(St. 1 hand) Lopp frt (bkt) m. vexelsteg. 6 ft.
(Slutéfn.)
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LXIIL

ks (A. t. slagn.) A.slagn. j. benlyftn. ut. (I: 1).
2. a) (A.bijn.) Oliks. A.strickn. j. fotstilln. oliks. t. ex.
¥ A ke e A fvt, biofotont. (B
[b)] 2-knibéjn. serie 7 r., 2 t. j. A.lyftn. ut o. upp
toxvigy B L
3. (Gardstialln.) Utfall frt m. A.strickn. R.
4. a) Benlyfin., bojun., strickn. 6 t. 5 r. R. T.
b) (Fot ut) 1) 2-knibéjn., 2) v. knistrickn., 3) kna-
skiftn. 0. s. v. 10 ggr. K.
5. a) (v. knda wut, A. ut) Balvridn. v. j. ryggbojn. bkt. K.
by (  d:e A, upp) Sidebdjn. v. o. h. T.
6. (framfallsstilln. A. upp) Ryggbiojn. frt. K.
7. a) Sprang pa st. m. fotkastn. o. hel vindn. R.
b) Do m. knikastn, o. enkel d:o. R.

(Slutofn.)
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LXIV.

1. St. pa n. j. benlyftn. bkt, bktut, ut, (I: 1).
[2.] 2-knibéjn. serie 2 t.7 r. St. frt o. upp turvis, R. T.

3. a) (St. m. v. undergrepp). St. bkom ned m. v,
vindn.

b) (Gardstidlln.) a) Utfall frt, St. stétn. fr.ut. R.
b) halfmarsch m. hog stot. K. l. s. vexl.

4, (St. i h. hand) 1) v. ben. o. St. lyftn. a) frt, b) ut,
c) bkt, St. upp, 2) A. o. benbdjn. 3) strickn.
=g K. T,

5. a) (v. knd ut, St. frt) Balvridn. v. R. 8 f.

b) Gangstilln. frt, St. upp, rygghojn. bkt, 2 t. K.

6. (Framfallstilln. St. pd n.) Rygghojn. frt, K.

i (St. i hand), Lepp bklinges, heltom m. St. om-
byte. 2 min,

(Slutsfn.)
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LXYV.

1. Hand. pd n. j. benmstilln. ut, bkut, bkt. (I. 1).
2, 2-knibojn. serie, 4 t. 7 r. j. A.strickn. serie, 3 r.
BT,
[3.] (Gardstilln,) halfmarscher o. ombyten. R.
4. 1) v. benlyftn. frt j. h. kndbojn., A. frt, 2) A. j.
v. benforn. ut, 3) v. benférn. bkt, hind. pi n.;
0. tillh: 66 K. 1D oob
5. a) v. utfall frt m. balvridn. v., hind. pa n. 2 t. R.
b) (A. t. stot), Benkastn. wut v. o. h. j. 2-A.stotn. frt,
vexl. m. benkastn. frt j. 2-Astétn. ut, 4 t. T.
6.  (Fetslutn. hind. pd n.) Balkretsn. v. o. h. T.
7. (Fotter. t. sida) [a)] Spring m. benslagn. i luften
0. enkel vandn. R.
b) Spring m. benkorsn. v. o. h. R. T.

(Slutofn.)
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LXVI.

St. bk. skuldr. j. knastilln. fr.ut. (I: 1).
Gardstilln., half- o. hel-marscher m. hogstét; om-
byten och utfall m. stot. K. 1. o. s.
(Fot ut, St. i h. hand, h. A. ut) A.vyridn. T. under
forn. frt o. upp. K.
(Fotslutn.) Hukstilln. pd 1 bem, St. frt, 2 gor v.
0. b K.
1) St. o. v. benlyftn. frt, h. knibdjn. 2) v. benférn.
ut, St. snedt h. ut, 3) v. benférn. bkt, St. pé n.;
o. tillb. 6 t. K.

a) (Fotslutn., v. fot frt, St. pd n.) Sidobdjn. K.

b) (Fot ut, St. upp) Balkretsn., v. o. h. 4. t. T.

(St. bk. rygg) Hoppn. pd 1 ben. j. benkastun. serie
T s

(Slutofn.)
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LXVII.

Alyfin. ut-upp j. benstilln. ut, bkut, bkt. (I: 1.)
Ben.- j. A.bojn., strickn., bojun. ete, 6 t. 3 r. (se
LY 4.) R. T

(Gardstilln.) Utfall med 2-stot. R.

(Fotslutn.) Hukstalln. pa 1 ben, A. frt, 2 ggr v.
o, e R

(Framfallsstilln. A. ut) A.forn. upp, frt, ut. K.
(Fot ut) Benkastn. i bage, R. T. 10 ggr v. o. h.
(Fot. fr.ut, 2-knidbojn.) Skiftande knastrickn. (se
LXIII 4 b.) K.

(Fot frt, A. upp) Sidebidjn. K.

] 1) Fotslutn. A.béjn. 2) balvride. j. A.strickn. ut

4 t. R.

c) 1) Sprang till gremstilln., A kastn. upp, 2) rygg-

bojn. frt, 3) bkt, 4) Sprdng t.—=o. T.

Spriang j.fota fr. stallet m. hel vindn. t. ex.
a) Spring 4 ggr &t v. m. hel vandn. h. R. T.
b) D:o frt m. d:o. B. T

(Slutdfn.)
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LXVIII.

(Fotslutn. fot frt) St. upp j. hifn. pa ta. (I: 1.)

(Gardstialln.) utfall, half- och hel-marscher m. Stot,

vexl. R.

(St. ff. axl.) Benkastn. ut, St. stotn. frt, vexl. m.
d:o frt, stétn. upp. T.

1) v. knistalln. fr.ut, St. bk. v. hoft. 2) h. ben.

bk.in., St. h. upp. R. 4 t. vexl. a) b) ¢).

(St. i h. hand) 1) v. benlyftn. o. St. frt, 2) ben-

forn. ut, St. ut, 3) benférn. bkt, St. upp; o. tillb.

3 T L

1) Hukstilln. St. frt, 2) v. kndstdlln, bkut, St. dj.

3) v. ofverstign. 4) = 0. R. vexl. éfven i annan
foljd.

b) (v. kniistalln. bkut, St. upp, balvridn. v.) Sidobdjn.

v. (0. h.) K,

Spring frt (bkt) m. benkastn., nedsprang m. $t.
. 3 4 B

(Slutdfn.)




LXIX.

(A. t. slagn.) Aslagn. j. benl. bkt. (I: 1.)
Benkastn. serie v. o. h. 5 r. vexl. m. knakastn.
(frt-upp) 4 t. T.

2-knibéjn. serie 4 t. 7 r. j. A.strickn. serie 3 r.
T. 3 hyarf. (= LXYV. 2).

Benbojn. o. strickn. 6. t. 5 r. j. a) Hind. pa n.
b) A. ut i 1:sta t. T.

. a) (v. Knastilln. in.) Sidobojn. v. K.

b) (Fot ut, hind. pd n.) Balvridn. R.
1) Knistilln. serie (frt, fr.ut, ut) j. A. t. stot.
2) ryggbojn. frt, A stétn. dj. 3) =1, 4) ryggbdjn.
bkt, Biot upp. §) =1, 6)=1."F.

. a) Sprang frt m. v. benkastn. j. hel vindn. h.

b) D:o at sidan m. benkastn. ut j. enkel vindn.

at metsatt sida.

#
(Slutifn.)
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LXX.

1. St. bkom ned j. benlyftn. bkt. (I: 1.)

[a)] 1) v. knéstilln. ut, St. ff. axl., 2) St. stotn. frt,
3y Bl axl 4)=10. B. I

b) D:o kna frt, stét upp. R. T.

it

5 1) v. kné fr.ut, hiifo. pd td, St. h. ut, 2) knaskiftn.
Bt ekl 3} =1 eso8. v b & K. (. LENEL 5. b.)
4, 1) v. kné fr.in, St. h. upp, 2) h. benstilln. bk.in,

St. bkom v. hoft. 4. t. vexl. a) b) ¢). R.
1) v. benlyftn. bkut, St. upp, 2) v. benférn. frt,
hukstilln. péa h. ben., St. frt, 3)=1, 4)=0. K.
. 8. vexl.
6. [a)] (v. knd in, St. pd n.) Sidebéjn. v. K.

b) (framfallstalln. St. upp). Ryggbdjn. frt. K.
e (St. bk. rygg.) Lopp p& st. m. benkastn. frt 10

steg vexl. m. d:o utdt 10 steg. T.

O

(Slutofn. )
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LXXI.

| Alyftning ut-upp j. benlyftn. bkt j. knabéju. (I: 1.)
2. a) Benkretsn. v. o. h. vexl. m. hukstalln. T. 4 t.
b) (A. ut) A.vridn. u. forn. frt, upp, T. (kraftigt).
3. (Borghesisk) fiktarstalln. (= framfallstilln. A. t.
skold- o. dolkhéllning). R,
[4.]  Gardstilln,, ombyten, marscher, utfall. R.
5. a) (Slutna égon) knilyftn. frt. K. halln.
b) (A. t. stot.) Benkastn. ut j. A.stotn. frt, vexl. m.
tvartom (= LXYV. 5. b.):T.
6. a) (Fot fr.ut, 2-kniabijn.) Skiftande knéstrickn. (=
LXYIL 3. b K.
b) (Fot ut) ,,Sagning”. T. (se XXI. 4. a.)
[7.] 2-knibojn. serie 4 t. 5 r. vexl. v. 1) fotslutn.
A. upp, 2) ») ryggbojn. frt, b) bkt, ¢ sidobdjn.
Vi b deak R
8, Hoppn. till Kers-stalln. v. o. h. turvis. T.

(Slutofn.)
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LXXII.

I St. upp j. benlyfin. bkt j. knidbojn. (I: 1).

1) v. knistalln, bkut, St. bkom v. hoft, 2) h.

ben bk.in, St. h. upp. 4 t. vexl. a) b) e¢). R.

[3.] (St. m. undergrepp) 1) v. ben ut, St.vindn. pd n.
v. ut, 3)=a, 3) h. kuid in. S8tf.vindo. pd n. h.
ut. 4) = «, med forflyttn, it v. R.

4, Gardstilln., marseher m. uifall och stot. R.

5. (Slutna 6gon) knilyftn. frt, St. pd n. K. hélln.

6.

i)

a) 1) v. knastilln, ut, St. v. upp, Sidobdjn. h. 2) v.
kni in, St. h. upp, Sidobdjn. v. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

b) Ofverstign. T. o. i kapp 8 t.
[7.] v. knd in. bdlvridmn. v., 8t. bk. v. hoft, 2 t. R.
8. Lopp frt med stafh&llningar vexl. pd hvart 12:te
steg: a) St. ff. brostet, b) St. upp, b) St. pd n.
d) bakom ned. T.

(Slutéfn.)
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LXXIIIL.

1. (A. t. slagn.) A.slagn. j. knastalln. fré-bkut, 4 r.
(1= 1).
[R.] (A. t. stot.) 2-knibojn. serie 2 t. 7 r. j. A.stotn,
serie 3 r. T.
3. a) (v. utfall frt, balvridn. v., A. upp) Aforn. ut o.
upp. K.
b) Bensvingn. frt, bkt, 10 t. T.
4. a) (Fotter langt t. sida) Skiftande djup knibdjn. A.
fri. K.
b) (Slutna dgomn) Benlyftn. bkt, utdt. K.
5. a) (Fot ut) Bojvridn. i bige. K.
b) (Fotslutn. A. upp, Sidebdéjn.) A.béjn. o. strn. upp. R.
6. a) Spring j.fota fr, stillet m. fotkastn. 0. nedspring
till hukstalln. 2 t. R. 5
b) Spring p& st. m. knikastn. t. d:o, 2 t. R.

(Slutdfn.)
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LXXIV.

(Fot ut) St. pa n. j. bdlvridn. m. ryggbojn. bkt.
' Ll

(St. m. undergrepp) 1) v. Kknistilln. ut, St. vindn.
pi m. h. ut 2) = «, 3) v. ben in, St. vindn. pd n.
¥. ut, d)=a. R.

1) v. knéstilln. frout, St. h. bkut, 2) v. ben bkin,
St. bkom ned. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

a) (Slutna ogon) v. benlyftn. ut, St. h. ut.

b) d:o bkt, St. frt, K. hélln.

¢) 1) v. kndstilln. bkut, St. bkom ned, 2) v. of-
verstign. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

(Fotslut. St. i v. hand.) Hukstilln. pia v. ben., St.
fre 2 1K,

1) v. kna ut, balvridn. v. St. bk. v. hoft, 2) h. knd
in, d:o h., d:o h. — 4 t. vexl. a) b) ¢) R. med
forflyttn. v.

1) v. knd frt, St. upp, 2) v. ben. bkt, St. dj. innanf.
h.foten. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

(St. 1 hand.) Lopp bklinges, helt om, St. ombyte.
2 min.

(Slutofn.)
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LXXYV.

1. a) (A. frt) A.forn. ut j. bfdbéjn. bkt. (I: 1).

o]

n

. a) Fiktarestilln. R.

b) (Utfall frt A. upp) Framre hilens lyftn. R. hilln.

. a) (A. stot.) Benkastn. serie v. 0. h. 5 r. j. 2 A.stotn.

frt o. ut turvis. T.
b) (2-knibdjn.) Benstrickn. serie 5 r. R. T.

. a) Ryggbijn. o. Sidobdjn. pi 1 ben. K.

b) (v. knd in, A. upp) Sidobojn. v. K.

. a) (Fotslutn. A. upp) Balvridn. R. s.

b) Gingstialln. frt, A.kastn. upp, ryggbojn. bkt. R,
halln.
(Tastalln, in) ..Baskiskt sprang® v. o. h. R. T. Det
framfor stilda benet kastas i bége utat, genast
atfoljdt af det andra, som nu kommer framfor

1 kors.
(Slutdfn.)
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LXXVL

1, St. bk. v. o. h. skuldr. j. v. benstdlln. in o. ut.
)
9. 1) v. knistalln. fr.in, St. bk. v. hift, 2) v. ben
bkut, St. h. upp, 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
[3.] 1) v. knd in, St. bkom ned, 2) v. ben ut, St. frt,
4 1. vexl. a) b) e. R
4, Utfall frt (och pd st.), St. bk. skuldr. R.
5. a) (St. ff. axl.) rygghojn. frt pa ett ben. K.
b) (St. frt) d:o bkt dia’r K,
6.  (2-kniib6jn. St. ff. axl.) Benstrackn. fr.ut, ut, bkut,
8. frt; ut, upp. 6 . R.
7. a) (Fotslutn. fot frt, St. pa n.) Sidebojn. K.
b) (Fotslutn. St. upp) Balvridn, R.
8.  (St. bk. ryzg) Heppn. pa eit ben j. bensvingn. frt
o. bkt, 20 ggr v. o. d:o h.

(Slutofn.)
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LXXVII.

1. A.kretsn. j. kndstilln. frt, (I: 1).
2. (A. t. stot.) 2-Kniibojn. serie, 2 t. 7 r. j. A.stotn.
gepie 8. 2 T (= LEXIL 3,
[3.] (v. Utfall o. balvridn. j. A.bdjn.) A.strickn. ut o.
upp- R.
4. a) (A. ut) A.slagn. o. vridn. (= sabelhugg ters o.
qvart). R.
b) (Téstalln. in) Benkastn. i hel bige (till benkors-
ning bakom) v. 8 ggr. h. d:o R. T.
5. a) (Fotslutn.) Hukstilln. pa ett ben, A. frt, 3 ger. K.
[b)] A.strickn. ut o. (upp j. hoppn. till gren o. grund-
stilln. 4 t. T.
6. (A. o.v. benlyftn. frt, h. knibéjn.) A. o. benforn. ut
och upp (bkt) 6 t. K.
(Fot ut, hind. p& n.) Bojvridn. i bage. K.
8. Spring j.fota fr. st. m. enkel viindn., nedsprang
t. hukstilln. 2 t. R.

(Slutbfn.)
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(Fotslutn. fot frt) St. upp, hifn. pd ta. (I: 1).
1) v. kndstilln. fr.ut, St. bk. v. skuldr. 2) v. ben
bkut, St. bk. h. skuldr. 4 t. vex]l. a) b) ¢). R.
1) v. kna bkut, St. bk. v. hift., 2) v. ben bkin,
St. bk, h. héft. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

(v. Utfall m. vridn. v., St. upp) St. pa n. o. upp,
Gt E. -

1) (Fotter langt t. sida) Skiftande djup knabojn.
St. ut (4t det strickta benets sida). K.

(St. i h. hand) 1) v. benlyftn. bkt, St. frt, 2) v.
Benforn. ut, St. h. ut, 3) v. benférn. frt, St. h.
bkut, 6 t. K.

1) v. tastilln, ut, St. h. upp, Sidebdjn. v. 2) =0,
3) v. ti in, St. v. upp, Sidebdjn. h. 4) = 0. R.
Tastilln. bkt, St. upp, ryggbojn. bkt. R.

a) Sprang frt med benkastn., vid nedsprianget St. upp,

3t R

b) Detsamma efter 3 stegs amlopp, fortsatt v. o. h.

6 t. T. (Uppritning i 5:te t.)
(Slutdfn.)
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L. (A. t. slagn.) A.slagn. pa 3:dje steget under ging
frt (pad st.), pd 6:te steget A.bojn. 6 t. T.

2. Ging frt, 4 steg utan vexl. m. 4 steg med A.strickn.
<0 S G T

3. (%-kniébojn.) Nig-ging frt, 6 korta steg vexl. m.
6 linga, T.

4. , Framfallstilln. j. A.kastn. upp med forflyttn. frt.
(Stiallningen intages i l:sta tempot, det bakre
benet framflyttas i det 3:dje). 4 t. T.

[6.] (A. t.stot.) Ging frt 4 steg (det 4:de grundstilln.)
vexl. m. utfall med stét (se foreg.) v. o. h. T.
(stegen bdrjas turvis v. o. h.)

6. a) Gang frt 6 steg vexl. m. bensvingn. frt. o. bkt. 6
b ¥ 0u0 b dmwast T

b) 3 sidsteg v. vexl. m. v. bensvingn. ut o. in, o.
doh, G 52

7. a) Gang frt 6 steg (pd det 6:te grundstilln. A kastn.

upp) vexl. med Sidobéjn. v. o. h. 6 t. (det 6:te

=] . (88 &}
[b)] (Fot ut, ryggbojn. bkt, A.upp) A.bdjn. . strickn.
6 t. B
8. 3 steg frt, ett spramg frt m. hel vindw., turvis

borjande v. 0. h. 6 t. T. (uppritning 1 5:te t.)
(Slutdfn.)
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1) St. smedt h. ut, v. knistilln. ut, 2) = 0, 3) St.
snedt v. ut, v. knd in, 4) = 0. (I: 1).

Giang frt, 4 steg utan, 4 steg med St. strickn.
frt, ut, upp (i l:sta t. St. ff. ax]., i 4:de ned, 4 t. T.
Utfallsmarsch frt, St. bk. skuldr. (enl. LXXIX. 4). T.
Gang frt 4 steg vexl. m. Ofverstign. v. o. h. 4 t. T.
Gang frt 4 steg, bdjande turvis v. o. h. vexl,
m. framfallsmarsch, St. upp (se 3), 4 t. T.
Géng frt 4 steg, v. o. h. vexl. m. 1) hukstilln,
St. frt, 2) ryggbéjn. frt, St. dj. 3) knastalln. frt,
St. upp, 4) fot frt till grundstalln. (jf. LVIIL 6.
by "Feil

1) Sidobdjn. v. pa v. ben, St. v. upp, 2) h. ben-
stilln. in, Sidobéjn. v. St. h. upp, 4 t. vexl. a)
b) e). K.

(Fotstialln. in) Baskiskt spring v. o. h. m. St.
svingn. i bage frt v. o. h. bkut. R. T.

(Slutdofn.)
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1. A kretsn. j. benkretsn. frt. (I: 1.)

2. a) (Fot ut, A.bojn. bilvridn.) A.strickn. upp o. ut,
12 & B. T.

[b)] (Fotter lingt till sida) Skiftande djup knibéjn.

Hind. frt. K.

3. (A. t. stot) Utfall m. vindn. &t s:a sida j. 2
A .stotn. snedt. R.

[4.] (Framfallstilln). framre hilens Iyftn. K.

5.  Benkretsn. fl. kroppen T. 1. med o. motsols.

6.  (Djup framfallstilln. bakre tén i golfvet, A.béjn.)
A.strackn. upp. R.

1. (v. Utfall, hind. pa n.) Sidobdjn. v. K.

8.  Hoppn. j.fota pa st., hvart 6:te hopp med fot-
stilln. frt turvis v. o. h. till hukstalln. A. ut,

A e
(Slutdin.)
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(Fot ut, St. upp) Bojvridn. (Inandning under den
vridna o. bkthijda stallningen, utandning under
den hastigt utforda rorelsen). R.

v. knastilln. fr.in, St. bkom ned, 2) v. ben fr.ut, St.
bk. h. hift. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

(Fot ut, St. ff. axl., ryggbojn. bkt) St. strickn. upp
8 i. K.

(St. bk. rygg, hukstilln.) benstrickn. fr.ut, ut, bkut. K.
(Framfallstilln. St. pa n.) St. upp j. frimre hilens
Iyftn. 6 t. K.

1) v. benlyftn. bkt, St. pd n. 2) hukstilln. pa h. ben,
v. benlyftn. frt, St. frt, 4 t. vexl. a) b) ¢). K.

1) v. knistilln. ut, St. v. upp, Sidobéjn. h. 2) h. ben
in, St. h. upp, Sidobéjn. v. 4 t. vexl. a) b) ¢) med
forflyttn. R.

(St. i hand) ,,Zuavmarsch* (5 ldnga gangsteg vexl.
m. 5 steg skuttlopp). T. s.

(Slutofn.)
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LXXXIII.

il (A. t. slagn.) A.slagn. j. benstilln. bkt. (I: 1).
2. a) (Knistialln. frout, hifn, pd td) kndskiftn, K.
b) (Fot ut, ryggbéjn. bkt, A. upp) A.bojn. strn. ut o.
upp, 12 & L.
[3.]  Forofningar till spjutkastn. v. o. h. (se handboken
p. 244!) K.
4. (v. utfall m. balvridn. v., A. upp) Akastn. frt o.
upp, R. (jf. LXXVII. 3).
5.  Hukstilln. vexl. knikastn. upp, 20 ggr. T.
6. a) Bensvingn. frt o. bkt j. hoppn. p& 1 ben, 20 ggr
Ve 0, 0 L.
b) D:o ut o. in j. d:o 10 ggr. T.
7. a) rygghojn. frt pa 1 ben, j. knibéjn. K.
b) Sidebojn. d:o do 'R
¢) (Fot ut, A. upp) Bojvridn. (i bage). R.
8. 1) (Hukstilln.) Spring m. fotkastn. t. grundstilln.
2) Sprang m. d:o t. hukstilin. R.

(Slutofn.)
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(Fotslatn., fot frt) St. pia n. j. hifn. pa ta. (It 1.)
1) Ryggbojn. bkt pd h. ben, St. frt, 2) v. benstilln.
bkt, St. bkom ned (m. begge A. lika), 4 t. vexl.
a) b) ¢)- R.

Forofn. till spjutkastn. med staf, (se handboken
p. 244!) K.

(v. utfall m. balvridn. v. St. upp), St. frt o. upp,
6 t. K.

5. a) (St. i h. hand) v. benlyftn. ut, h. A. ut, R. hilln.

i kapp.

b) (St. bk. ryge) Bensvingn. a) frt o. bkt, b) ut o.

in j. hoppn. pa 1 ben, 20 t. T.

(St. bkom ned) 1) ryggbdjn. frt, St. dj. 2) huk-
stilln. St. upp, 3) ofverstign. 4) — «. R.

(St. 1 hand, ombyte) Lopp baklinges, 2 & 21/, min.

(Slutiofn.)
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LXXXY.

. a) Hand. pa n. j. Sidovridn. o. lindrig ryggbdjn. bkt.

@ 1).

(A.bojn.) A.strickm. upp, ut, frt j. benstalln. bkf,

bkut, ut. T.

. a) Faktarestilln. m. vindn. R.

b) Akretsn. j. benkretsn. ff. kroppen, h. ben medsols,
v. motsols. T. L
(Utfall, A. upp) frimre héilens lyftn. K.
(2-kniibojn.) Benstrickn. serie (— LXXV. 3. b) 2
o BT

. a) (Slutna ogon) A. j. benlyftn. frt (ut) j. knabojn. K.

b) (Fotslutn., fot frt, A. ut) Sidobojn. K.

. a) (Fot ut) Sprang m. benslagn. j. enkel vindn. R.

b) Spring m. bendeln. t. hukstalln., R. och likasa
tillbaka till = 0. R.

(Slutofn.)
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St. bk. v. skuldr., v. benstilln. bk.in. (I: 1).

1) v. benstilln. ut, St. h. upp, 2) v. kna in, St. bk.
v, hift. 4 t. vexl. a) b) ¢). K.

1) v. ked fr.ut, St. bkom ned, 2) hel vandn. &t
v. (p& v. klack) t. h. knd bkut, St. frt, 3) hel

¥indn. Bi¢h. (pd b)) %=1, 4 i1, = 0. (M,

XLIV.'4)'4 1. R.

(Staf i v. hand, h. A. t. stot.) v. Utfall med 2-
stot. R.

Hukstilln. pad v. ben (pd td) j. h. benstrickn. ut,
Bl oot VK. Lo "s, (f LXXXH, 4.)

6. a) (Slutna dgem) v. benlyftn. ut j. h. kndbdjn., St. h.

T

8.

ut. K.

b) (St. ff. axl.) Ryggbdjn. frt pd 1 ben j. kndbojn.

(det andra benet o. hufvudet upplyftade — ,,vag-
stalln.”) K.

1) v. knistalln. bkut, St. bkom ned, 2) knaskiftn.
(ryggbdjn. frt) St. dj. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
(St. bk. rygg) Hoppn. pa 1 bem j. bensvingn. ut
och in. 20 hopp. T.

(Slutofn.)
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15 (Fot ut) Akretsn. j. balveidn. o. ryggbojn. bkt.
= 1).
2. (Fotslutn. Framfallstilln.) Frimre hilens lyftn. R.
3. A.- 0. ben-bojn. o. strieckn. 8 t. 3 r. R. T.
4. a) 1) A. upp, v. benlyftn. bkt, 2) hukstilln. pi h. ben.,
v. benlyftn, frt, A. frt, 4 t. R.
b) (Fot frt, A. upp) A.béjn. o. strickn. upp j. fot-
skiftn. 2 t. R.
[5.]  (v. Benlyftn. bkt, h. knibdjn. A. upp) A. o. ben-
fbrn. ut o. frt, 10 £. K.
6. a) (v. Utfall, hiand. pa n.) Sidebéjn. v. K.
b) (Djup framfallstilln. (bakre tan i golfvet) A. upp)
A.forn. ut o. upp. K.
1s Sprang j.fota fr. st. 4 r. med hel vindn.,, ned-
sprang t. hukstidlln. 2. t. R.

(Slutofn. )
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St. upp j. knistilln, bkut. (I: 3).
Spjutkast-6fningar pa led. R.

3. a) Hukstdlln. pa v. ben pd td j. h. benstrickn. fr ut,

[4.]

o

St. frt.
D:o j- h. benstrickn. bkut, St. uppit. (se
LXXXVI. 6.) K. 1. 0.8
1) Ryggbdjn. frt pa h. ben, St. ff. axl. 2) v. ben-
forn. ut, NSidoboju. h. St. v. upn, 3) v. benforn.
frt, ryggbojn. bkt, St. frt; o. tillb. 6 t. K.
(Fotslutn., framfallst., St. upp), Frimre hilens

 lyftn. K.

(v. Utfall, St. h. upp), Sidobijn. v. K.

1) v, benstilln. bkut, St. dj. inom h. fot, 2) v.
ofverstign. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

3 steg o. 1 spring frt m. benkastn. o. helvindn.,
nedsprang m. St. frt. 6 t. v. h. T. (Se LXXIX. 8.)

(Slutofn.)
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(A. t. slagn., benlyftn. frt), A.slagn. j. benforn.
ut-bkt. (direkta vigen frt). (I: 1).

(A.bojn.) Knistilln. frt, fr.ut, ut j. A.strackn. upp,
ut, frt. 6 t. (2) — 5) blott A.bojn. o. strickn.) T,

a) 2-kniabojn. serie 2 t. 5r. vexl. m. knikastn. upp. T.

[b)] (A. t. stot.) benkastn. serie 5 r. j. A.stotn. serie
frt, ut, wpp. T.

a) Hukgingstilln. v. frt (= half viindn. at h., v. fot-
stalln. frt, v. knabojn., hukstilln. (pd ta) pa h.
ben., knina vil atskiljda). D:o h. frt. K.

b) Dets. h. bkt (Samma stalln. medels h. fotens
stilln. bkt jemte hukstdlln.) D:o v. bkt. K.

. [2)] (Benlyftn. ut), Yindn. pa 1 ben (p& sulan). K.

b) (Hiand. pd n.) Ryggbojn. frt o. Sidobdjn. pa 1 ben
j. knitbéjn. K.

a) (Utfall, hand. pa n.) Balvridn. R. s.

b) (Fotslutn. A. upp) ryggbdjun. frt o. bkt, R. s.
hélln. i bkt-bgjn.

3 steg o. ett sprang frt m. benkastn. o. enkel
vandn., nedspring t. hukstilla. 6 t. K. T. 4 geor.

v., 4 ger. h.
(Slutifn.)
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St. snedt h. ut j. v. benlyfin. ut, h. kndbojn. (I: 1).
1) v. knistilln. froat, pa td, St. upp, 2) knaskiftn.
St et 6 £ K.

(Fot ut, St. i 1 hand, fattad nira dndan) Sabel-
hugzn. (prim-inom o. prim-utom). R. T.
Hukgingstialln. v. frt (h. bkt), St. v. frt. R.

(St. i 1 hand, fattad om midten, ombyte.) 2 sidsteg
o. utfall med#stot, 4 t. T.

(St. pa v.) Sidobéjn. pa 1 ben j. knibdjn. K.

1) v. benlyftn. bkt (hogt), ryggboju. frt, St. ff. axl.
2) v. benlyftn. frt, hukstilln. pa h. ben, St. frt. 4 t. R.
Lopp frt med stafhillningar vexlande vid hvar 16:de
steg: 1) St. vindning h. ut, 2) tvérs ned, 3) St.
vindn. v, ut, 4) tvirs ned, 5) St. ff. axl., 6) tviirs
ned, 7) St. upp, 8) tvirs ned, 9) St. pd n., 10) tviirs
ned, 11) St. bakom ned (med strickta armar), 12)
tvars ned. T. 1 & 2 min.

Anm. Dessa aro de Jagerska , Laufgriffe”, med
hvilka den i 12 afdelningar & 12 Meter — 16 steg
indelade lopbanan af 144 Meters lingd genomlopes
med 192 steg pd 1 minut, 1—15 ggr. (NB. det sist-
nimnda — 2 verst!)

(Slutofn.)
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A.kretsn. j. kndstilln. ut m. balvridn. ut. (I: 1).

Fotstialln. serie 5 r. j. A.strickn. serie 3 r. K. T.

(A. t. stot), 1) Utfall m. stot, 2) hukstilln. A.

irt: K. L.

[4.]  (Framfallstilln. hind. pa n.) Frimre hilens lyftn. R.

5. a) Bensvingmn. frt o. bkt under hoppning 30 ggr. T.
b) Do omtie. fuy 1R ger. T.

6. a) (Fotslutn., fot frt, hind. pa n.) Sidobédjn. djupt. K.
b) (Gangstilln. frt, A. upp) ryggbdjn. bkt. R. halln.

% (Fot frt, hukstilln.) Hoppn. m. fetskiftn. 12 ggr. T-

L b =

(Slutofn.)
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(Fot ut, St. pd n.) St.strackn. upp j. ryggbajn.

bkt. (I: 1).

(St. i h. hand) Oliks. A. o. benbdjn. o. strickn.

8 06 1. K. T,

1) v. fot frt t. hukgangstilln., St. h. upp, 2) v.
knastalln. bkut, St. v. upp, 4. t. vexl. a) b) ¢). R.
(St. i v. hand) v. Utfall m. viandn. v. o. stot. R.

4 gor v.; d:o 4. ggr h.

(Fotslutn.) 1) v. benlyftn. bkt, St. upp, 2) v.

benlyftn. frt, hukstilln. pd h. ben, St. frt, vexl.
6 1. R
1) v. benstilln. ut, St. h. upp, Sidobéjn. v. 2) v,
ben in, St. v. upp, Sidobdjn. h. 4 t. R.
v. ben fr.ut, St. bkom ned, 2) v.kni bkut, St. dj.
innanfér v. fot (ryggbdjn. frt), 4 t. R.
(Knastéilln. frt) Sprang frt m. benkastn., nedspring
o Bt upp. 2t R.
(v. knd in, St. v. ut), Sprang at h. m. h. ben-
koetn:, 8t. h. ut, 3 t. R.

(Slutéfn.)
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X CIII.
ki (Knastilln. frt, A. t. slagn.) A.slagn. (I: 1).
2. (Fot ut, A.bojn.) Balvridn. v. (0. h.) j. oliks.

A.strickn. v. (0. h.) ut o. upp. T.
[3.] 1) Hukstialln. A. frt, 2) Utfall m. vandn. o. 2-stot,
4 ger v., d:o 4 ggr h. R.
4. (Framfallstilln. A. ut), Framre halens lyfin. j.
Alyftn. upp. K. 4 gor.
5. [a)] (A. och benlyftn. ut) balvridn. pd 1 ben. K.
b) (Tastilln. in) Benkastn. i hel bage ffor o. bkom
(se LXXVII, 4. b.) T.
6. a) (v. Utfall, A. upp) Sidobdjn. v. K.
b) (Fotslutn. A. upp), Bilkretsn. v. o. h. 4 t. T.
T Bpring pid st. m. fotkastn. o. hel vindm., ned-
sprang t. hukstdlln. 2 t. R.

(Slutofn.)




2o

[5.] )

b)

127

XCIV.

(v. knd bkut, St. frt) kndstalln. fr.in, St. p4 n.
gL 1)

(Sabel-gardstalln.) Half- o. helmarscher med Sa-
belhugg (enkel- o. dubbel-prim). R.

1) v. fot bkt t. hukgingstilln. St. v. upp, 2) Ut-
fall h., St. h. fr.ut, 4 t. R.

(St. i h. hand) 1) v. benlyftn. frt, St. frt, h. kna-
bojun. 2) v. benforn. ut, St.forn. h. ut, 3) v. ben-
forn. bkt, St. upp; o. tillb. 6 t. K.

1) Rygzgbojn. bkt pa h. ben, Sf. frt, 2) hukstilln.
pa h. ben, v. benstilln. bkut, St. bkom ned, 4
t. K.

1) Sidobdjn. h. pa h. ben., St. v. upp, 2) hukstalln.
pa h., v. henstilln. ut, St. h. upp, 4 t. K.

(Fot ut, St. upp), Balkretsn. 4 t. T.

(St. i hand) Lopp bklinges, heltom o. St. om-
byte, 3 min.

(Slutdfn. )
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XCV.

k. (2-A. j. benlyfin. frt), A.forn. ut j. benforn. ut-bkt.
=)
2. (Gangstalln. frt, Ryggbojn. bkt, A.bojn.) A.striackn.
ut o. upp, T.
(3.1 1) v. fot t. hukgangstilln. bkt, 2) v. utfall frt m.
2-A.stot. 4 t. R.
4, 1] v. benlyftn. bkt, A. upp, 2) rygegbijn. frt pd
. ben., 3) h. knibdjn. (= ,,vagstilln.”), K. halln.
5. Bi'nkretsn ff. kroppen, T. 1. med- 0. motsols.
6. a) (Fotslutn., fot frt, A. upp), Sidobdjn. djupt, K.
[b)] (Utfall, A. upp) Balvridn. R. s.
7.a) (Fot ut) Spring m. benslagn. o. hel vindn. R.
b) (Hukstdlln.) Spring m. bendeln. a) t. grundstilin,
b) t. hukstilln. R.

(Slutdfn.)
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(Fot ut) St. bk. skuldr. j. balvridn. (I: 1).

[2.] a) 1) Hukstilln., St. ff. axl., 2) v. benstrickn. ut, St.

h:aupp 4 6. B.

b) 1) D:o, 2) d:o bkut, St. upp (I. bkom ned). D:o.
¢) 1) Do, 2) d:o fr.ut, St. frt, D:o.

(Slutna ogon) 1) v. benlyfin. bkt, St. ff. axl. 2) v.

benlyftn. frt, St. frt, 4 t. K.

1) v. fot bkt. t. hukgangstialln., St. v. upp, 2) v,

ofverstign. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.

(Fotslutn,, fot fri, St. upp), Sidobijn. K.

(Djup framfallstalln. (bakre tan i golfvet), St. pi

n.) St. strickn. upp, 6 t. K.

. a) 1) v. knistalln. fr.ut, St. upp, 2) Grundstilln. o.

omedelbart derpa spramg v. fr.ut med benkastn.,
nedsprang m. St. upp. R.

b) Spring &t v. med benkastn. St. upp o. genast
derpd v. knastilln. ut, St. h. ut. R.

(Slutofn.)
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XCVIL

L. Alyftn. ut-upp j. fotstilln. frt w. hafn. pa ta. (I: 1).

2. (Knistilln, frt, A. upp) A.béjn. o. strickn. j. kna-
ombyte i 2 t. R.

3; Hukstilln. Hénd. frt, 40 ggr. T.

[4.] (Vagstilln. se XCV. 4.) Aforn. ut o. upp. K.

5. Knikastn. upp, 10 ger v. 10 gegr h. (stiende pé
ett ben). T.

6. a) A. upp, Sidobédjn. pa 1 ben. j. knabojn. K.

b) 1) Spring t. grenstilln. A.kastn.upp, 2)—5) rygg-

bojn. frt o. bkt vexl. m. Sidobdjn. v. 0. h., 6)
spriing t.= 0.\ T,

i (Hukstalln.) Sprang fr. stillet m. a) enkel, b) hel
vandning. R.

(Slutotn.)
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XCVIIL.

St. upp j. benlyfin. bkt. (I: I).

1) v. fot frt t. hukgingstilln. St. v. frt, 2) v. kni-
stilln. bkut, St. bk. v. skuldr. 4 t. vexl. a) b) ¢). R.
(St. bk. rygg) bensvingn. frt o. bkt, ut o. in, 8 t. T.
1) Hukstillun., v. benet strickt fr.ut, St. frt, 2) kni-
skiftn. (t. hukstilln. pa v., det h. benet bkut), St.
bkom ned. 6 t. K.

(Fot ut, St. 1 h. hand, fattad vid nedra #ndan, h.
A. ut eller frt). Ofre St.indans sinkn. a) frt, b) bkt,
eller a) v. 0. b) h. (= A.vridn.) K.

[6.] 1) v. benlyftn. bkt, ryggbojn. frt, St. ff. axl. 2) huk-

stilln. (pa begge fotterna) St. frt, 3) v. benlyftn.
bkt, Bt upp, =2, 5)=1, 6)=0. R.

Sprang a) j.fota, b) med benkastn. frt och at sidan
t. hukstilln., St. upp. R.

(Slutofn.)
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TILLAGG

betriaffande beteckningssiatiet:

a) Rorelser (for olika kroppsdelar), endast tskilda
genom ett ,,j.* (jemte) eller ett comma-tecken (,), bira
utforas samtidigt d. v. s. 1 ett tempo. |

b) D& endast tvenne tempi 1) och 2) dro beskrifna
och efterfoljas af .4 (6, 8) t.*, vexlas med dessa tvi
fempi sd manga ggr, att det angifna tempo-talet var-
der fullt.

¢) Angaende ,St. snedt bkut* och ,St. snedt frut“
se XLII. 3 och XLVI. 2!

d) Feta stilar hafva anvindts dels for att litta en
hastig ofverblick af tabellens innehdll (af liraren under
pagiende lektion), dels for att utmirka vigtigare ut-
cangsstiallningar, specielt di de forekomma forsta gingen.

Edttelser :
Sid. 10 rad 7 nedifr. stir: sycket, lds: mycket.
i A8 w8 ! + maskin, » ©n maskin,
w 1w n o uppifr. , spanbojningar, » Spinnbojningar.
s 15 , 7 nedifr. , Tumlehrer » 'Turnlebhrer
Ao - R, 3 » 39 5 i
u e, B < »n For » Fér.
w O g D " - » B3.
n B 3 n n » 86
~ & , 38 uppifr. , « V.Zlotstalln. frt,

=t. h. frt.
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