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Forord.

iﬂl o) rdvelje, ord o) handling dvo menniffofjalens yt-
tringsfatt i finnewerlben. Det dr enbdaft wid bet forfta aof
besfa, wid ordet, fom man Hittills i den allminna uppfoftran
egentligen fdftat affeenbe; det andra, vovelfen od) den beraf be:
voenbde yttve Handlingen fovtjenar dfwen att allwarligen betvat:
tag od) beavbetas. Att finma lagavne for vdvelfen od) pd
ben allmdnuna uppfoftran tillimpa desfa, dr Gymnaftifens
egentlign uppgift. Men dd@ ben giv detta pd viftigt fatt, f&
medfdr den dfwen inbivefta forvbelar, hwilfa dro af ftort wdrbe.

Mtom bet flarare jjelfmedbwetande od) ben bdermed firenabe
praftiffa  taft od) befinming, fom Gavigenom fan winnas,
aftadbfommer Gymuaftifen tydligen ett forhojdt froppsligt wdl
befinnande, beroende Hufwudjafligen pd anbedrdgtens od) blod-
omloppets ftegrade liflighet, od) utgdr falunba redan i fin pe
bagogiffa viftning — obevdfnadt medifal-ghymuaftifens wid-
firadta  werfningsomrade — eft wigtigt mebdel il fovefoms-
mande af Jwdrvave fjutbomsformer. Da, fafom 1 det Lingfa
foftemet, de gymuaftiffa roveljerna dro grunbdabe pd de renafte
oy enflafte former, ja utwedlas genom bdem froppslig ffonbet i
fornit, hallning od) Deteenbe till denm grab, fom medfodda anlag
od) forhanbenwarande omftandigheter for dfrigt mebdgifwa. Dd
bd flutligen det mannens Hervawdlde Bfwer fin wilja odj fina
froppsliga frafter, jom genom Gymuaftitéfuingarne dfyftas ody
exnds, mafte liggas till grumd for all Jann frigiff bilbning, fa






Jnledning.

Gymnaftif i allmanbet.

1. Gymnaftif & en fonft, Hwavs dnbamdl dr att ut-
wedla den menfflign vdvelfeformagan i Sfwevensjtimmelie
med menniffans natur od) hoga beftdmmelfe.

9. Detta dndamdl winnes genom bfning of rvatt be-
ftamba vivelfer.

3. Dwarje virelfe beftdmmes genom fin form od) fin
baftighet (rythm), jaledes i rummet od) i tiden.

NRorvelfeform.

4. Den mbjligaft enfla form dr for hwarje vorelfe den
ritta, emeban voveljen derigenom jdfraft utfdres.

5. De enflafte formbeftimningar dro lobrita od) wig-
vita linier od) besfas forhallandbe tll hmwarandva uttrpdt 1 ben
vita tinfeln,

6. Frvan desfa enfla grundbformer bdr ingen afmwifelfe
gbras ftbrve, dn uppndendet af roveljens dnbamdl fordrar.

7. Formen ffall wava Elar odh beftdmd d. & rem.

MRoveljebaitighet.

8. Genom olifa Dhaftighet 1 rivelje uppfommer olifa grabd
af Fraftanftringning.  Daftigheten mafte derfore §&@ [(dmpas
till den fraft, jom ffall utfova rvovelfem, od) till det motjtand,
fom genom denna fraft {fall ofwerwinnas, att ben for Sfnin-
gen affedda anftrdngningen wid vivelfen &ftadfommes.

9. Ur motftandet ftort i forhallande till Froften, {& mifte
en lingre fid pa rvovelfen anwdndas @ att ny fraft Harunber
fortfaranbe hiuner utwedlas ; viveljehaftigheten Blifwer dd ringa.

10.  Ur motftandet vinga © forhallande till fraften fa ar
en fortave tid, for winnandet of tillvddlig anftrangning, limps
lig o) aftigheten bér ba blifwa ftor.
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11. v motfténdet off fraften motfwariga Hwarandra, f&
ffer rivelfen med minjta anftringning pd en mdttlig tibrymd.
Ofas eller minffas Bajtigheten, unbder fidant forhalande, ut-
Ofwer en iwify quins, fa uppfommer i bada BHandelferna en
ftorre fraftanjtrangning.

12. $aftigheten ffall [impas till motftandet odh
fraften.

NRovelfebelbet,

13. BWib all gymnaftitsfning méafte allfidig od) jemn ut-
wedling efterftrdfas.

14, UAla bde jarffilta voveljeovganerna mafte berfive wib
hroarje gymnaftitdfning tagas i anjpraf od) sfningen & beftim-
mas, att Fraftanfivingningen pd dem alla 7 ett viftigt forpal:
lanbe firdelas. y

15. Pa bdetta fatt blifwer dfningen Hel od) fullftinbig,
od) enbaft falunba fan all den rovelfefsvmaga, fom Hos ben en-
- ftilta menniffan till folje of Hennes anlag dr inneboende, blifwa
fullt utwedlad.

16. De f{arffilta rovelferna inom bwarje gpmua-
ftifofning mafte genom fin fammanftimning bilda en
belbet.

Menniffofroppen {ajom roveljeorgan.

17. Denniffofroppen indelas fajom voveljemedel i fhuf
wud, bal, armar od) ben, hwilfa tilljammans bildba en mefa-
nism aj den ftorjta fullfomlighet med den genom vbvelfen wer-
fanbe Yraften [wiljan] inneboende 1 fig.

18.  Benen dro tilljammans mebd {otterna organer [mebdel]
for ftalning od) forflyttning.

19. enom balen beftimmes ftallningen ptterligare, od)
ben gifwer i olifa ldgen fovindrade utgdngspuntier jbr avmar
naé od) benens rvirveljer,

20. Armarne tilljammans mebd hinderna dvo be egentliga
prganeran for httre werffambet od) handling.
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21. Hufwudet utgdr genom fin 1 forhallonde till de bf-
vign froppsbelayna betybliga tyngd, od) genom fitt Idge, en ve
qulator for balens (tillning, od) derigemom dfwen for vovelfe
i allménpet.

22. Jnom Hufwudet dr Hierman innefluten, hiwilfen fove
tribesiois dr att anje jajom organ for bet andliga lifwet. Frin
benfamma i fovening mebd rhggmervgen utgd till froppens bfrviga
belar merver babde for intrhds formimmande od) for rovelfe.

23. Jmom béilen finnas bde ovganer gemom fwilfa men-
niffofroppens ndrving od) unbderhall forfiggar.

24. Unbderlifwoet nnefluter i fig magen jemte tarmfanae
len, lefwern, magforteln, mjelten od) njurarna genom hwilfa
ovganer ndvingsmedblens foviwandlande till blod fornamligait
werfftilles, od) be for ndvanbet obuglign dmnena affonbdras.

25. Jnom brojtet dro fjerta od) (umgor beligna. Desja
organer fullinda blobberebningen od) fringforva i fovening med
bet fran Bjertat fig fovgrenande farliyftemet blodet till froppens
alla delar, hwarigenom den ndves od) widbmagthialles

26. De organer genom hwilfa ndrandet ffer, dfwenjom
be med bem ndra jorbundna fortplantningsorganerna lifwas af
ett farffilt nerojyftem [gangliefyjtemet], Hwilfet dx ftarfajt fou-
grenabt i unberlifmet. Dep nervers wertjambet dro i hig
grab oberoenbe af wiljan, men be fta dod i forbindelfe med
hiexnans nerviyftem.

27. Urmar od) Hander lifafom ben od) fotter beftda BHuf-
wudjafligen af ben od) muffler, hwilfa underhallas od) (ifwas
genom be till bem fovgrenabde farl- od) nervipftemen,

28. Benen, fjom utgora menniffofroppens fafta delar,
tjena pels till ffydd for be omtligare lifsorganerna, bels till
ijftanger for vovelfe. De dro fovbundna med hwarandra ge-
nom fenartadbe banbd.

29. Muftlerna, fom bilba froppens fottiga delar, Funna
jammandragas od) eftergifwas od) pa jabant {datt bewerfa vo-
velje genom fovdnbring i hafftingernas ligen. De Hafwa fina
utgangspunfter od) fdjten pd benen, medb Hwilfa dbe genom fe-

nor drvo forbundna.
1=



4

30. Benen, fafom wutgirande menniffofvoppens fiomme,
gifwa grundlinierna till e form. Mufflerna fom utgbra ftom-
mens  beflidbnad, gifwa tilljomman med Hubbetlidbnaden denna
forms yttve linier.

31 Niktig rovelfe bidrager wifentligen att utwedla od
bibehalla menniffans BGelfa oy Handlingstraft, hwilfa genom
owerffam ftillfet forderfwas od) tillintetgbras. I fovening med
helja od) Eraft tillweya gldbje ody fEonbet.

Gymnaitifens Jndelning.

32. De gymnaftiffa rovelferna inbdelas, med afjeende pa
be farffilta froppédelar, fom wib dbem anwdndas, i benrorelfer,
balebrelfer, armrovelfer od) hufoudrovelfer.

33. Unwindes wib en rorelfe blott en af de nammbda
froppsbelarna, |d blifwer vivelfen enfel, anwdindas ater flere
ja blifwer ryoveljen fammanfatt.

34. Med affeendbe pa de farffilta dndbamdal, fom man
med de ghymuaftiffa vovelferna will winna, indelas gymuaftifen
i Padagogiff cller WUldmdin Gymuaftif, Militaciff eller
Strivsgymnaftit, Ufthetiff cller Konftaymnaftif jamt Me-
pifal eller SHelfogymnaftift.

35, Ulmanna Gymnaftifend andamal dr att utwedla
rorelfefraft ody) fjelfbeherrffning unbder vivelje.

36. Etridsgymuaftifend fdarjfilta dndbamdl dv att ut-
wedla fovmagan af att formebelft ett wapen befegra en fiende.

37. Sonftgymuaftifensd farffilta dndamdal dv att ut-
wedla fovmagan of att rbrva fig t ffonbet.

Unmarfning. Ingen fan fomma lingre i vovelfefor-
mdga dn Hans naturliga anlag medgifwa.

38. Seljogymuaftifens jirffilta dndamal dr att ge-
nom vovelfe dfwerwinna fjufbom.




sitjta Delen,

Allimdn fymnaltit.






Alman  Jymnaftik.

39. Den allminna gymnaftifen eger twenne Hufwudaf-
beltingar, Gymnajtif utan ptive Hielpmebel, Frigymuaftit,
od) ghmmaftit med ytve hielpmedel, Uppareligpmuajtit.

40. Genom Frigpmnaftif winnes forvetrddeswis fjelf-
beberfEning, genom Uppareligymnaftif Eraftutweckling.

Forfta Afdvelningen.
Srighmnaftif.,

41. Frighymnaftifen innefattar Friftdende gymmnaftif, marid
od) Fria Sprang.

dovsta Capitlet.

Friftaende Gymnaftif,
Grundftallning.

42. For att winna beftamd form mafte hwarje rivelje
borja uti en beftamd {tallning, Gwilfen berfor far namn af
Utgangsftillning.

43. Cidfom forfta utgingsftilining eller jifallad Grund-
ftallning antages [odrit ftallning pa vatwinflig grundyta
(bag). Hirwid ftd Halarne intill Hhoavandra med bida fbt-
terna [ifa mydet utwribne od) §& att be bilba vdt win€el till
hwavandra; benen od) balen dro ftradte @ [odvdt riftning; Huf
wubet dr wdl uppburet med anfigtet framdat wdndt; armarne
hinga widb fidorne Ofwerlemnabe 4t fin egen tyngd od) med
hanbdlofiwarne winbe indt.

Uumidrfuing, Genom uppftridning i [obrit viftning
winnes jemwigt; genom bden vitwinfliga grundytan winnes
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tillvddligt ftodb 1 alla riftningar. P& grunbftiliningens nog-
grannfet bero dfwen alla de foljanbe utgdngsftdliningarnes
viftighet, emedban bde alla farifrdn utgd, od) pd ftallningars
nes riftighet bero vbvelfernas. Hir duger jalebes intet {laxf.

Benvoreljer.

Fotilutning.

44, ZTarna upplpftas od) fovas Bajtigt tilljammans f&
att infiborne of fitterna fomma att berdva Hwavandra, Hal mot
hal od) t& mot td; bada fotterna & rifining framit, Grund-
ftillning atertages pa motfwarigt fdtt genom fotternas Paftign
utdtworibning i vit vwinfel till Hroavanbra.

45. Wid friftdende gymnaftif dr det of fdrbeles wigt
att utgingsftillningen ide p& annat {dtt fovdndras dn vbrvelfe-
beffrifningen bjuber.

Hifuing pa ta.

46. Sroppen hojes langfamt mebd bibehallen jemnwigt f&
Dogt ben genom trifternas ftrddning fan fomma. UtgGngs-
ftillning dtertages pa motfwarigt fatt genom froppens lang:
jamma nedfdantning.

SKudabdijning fran Hafning pa ta.

47. Geban utgingsftdllningen genom Hafning pa ta blif-
wit intagen, bbjag Indna (Angfamt till dbeff rdt winfel bildbas
i Inawedet. Utgangsftiallning atertages genom Indnas ling-
fomma {trddning

Fotfinttning till fida. :

48. Wenftva foten flyttas Haftigt en fots lingd Gt wen

ftec od) nebdjittes med famma utatwridning, jom den wid grunbd-

ftillning innehar, berefter flyttas ben Higra foten pa lifa fatt

Gt hoger. ltgangsftilining dtertages pd motfwavigt jatt, Hroax-
wib birjan dfwen ffer med wenfiva foten.

Wnmarkning, Foiflytiningen borjar med wenftra fo-
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ten af intet annat {fdl dn det, att den med nlgomdera foten
mifte birja
$Hifning pa ta frin fotflyttning HI fida.
49, Rivelfen wertjtilles enligt 46:te momentets foveffrijt.
Kuibdjning fran fotflytining il {iba od) hifning pa ta.
b0. Rorelfen wertftalles enligt 47:be momentets fovejfrift
meb iaftaganbe of att Bojningen ide blifrer fullt fa ftarf jom
ben ber beftdmmes.
Fotflpttning halft framat.

51, Den ena foten framflyttas Haftigt twenne glnger
fin lingd i ben riftning Han wid utgangsftillning innehar od
nebfdttes, GHwarwid froppstyngden lifa fordelas pd bada benen.
Utgangsftilining atertages genom fotens Haftiga tillbataflytining.

Ombyte af fot frin fotflytining Halft framat.

52. Den framflyttadbe foten flyttas Haftigt tillbafa, bev-
efter  framflyttas BHaftigt den andra foten 1 enlighet med bet
foregdende momentets foveffrift. Utgangsftdallning atevtages pa
motjwarigt fatt.

Hifning pa ta fran fotflyttning Halft framadt.

53.  Norveljen werkitalles enligt 46:te momentets foveffrift.
Kndbdining fran fotflytining Halft framdt od) hiafning ba ta.

54, Badba fnina bojas langjamt med froppsthyngden hioi-
lande uteflutanbde pd bdet Dafre benet, hoilfet vinnes genom hiof-
ternag  tillbafabragning.  Noveljen fortgdr till def bafre fndet
bildbar vit winfel. Utgangsftallning atertages gemom Endnas
langjamma utfteddning.

Fotfipttning Helt framat,

. 55. Den ena foten framflyttas Hajtigt tremne ginger fin
lingd i den viftning Hon wid utgangsftalining innehar od) nebd-
fattes. Ddvunder ofwerflyttas Froppstyngden pa demna fot,
hwars fnd bijes §& mydet att det fommer lodrdt dfwer fin td,
Bafre benmet forblifwer ftradt od) den frambt (utande balen i
vit linte med detfamma. Hufroudet Bﬁef}&ﬂe:: ofdrdnbrabt fitt
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forhillande till balen. Utgdngsftilining dtertages pd motfmwa-

vigt ftt genom ben framflyttade fotens hajtiga tillbafaflyttming
Ombyte af fot frin fotflyttning Helt framdt.

56. Den framfatta foten tillbafaflyttas, devefter fram:

flyttas den andra foten, allt i enlighet med fovegdende moment.

Sinabdjning fran fotflyttning Helt framdt.

57. Det friamve fndet bojes langfamt §& langt ffe fan med
i Bfrigt bibehallen {tillning. Havunder upplyftes den frimre
fotens Bal fran marfen. ltgangstillning dtevtages genom
tndets [dngfamma utftridning, Hwariwid den upplyftade Hilen
dter nebfdttes.

Hiafning pa ta frin fotflutning.

58. Geban fotterna Blifwit {lutna tiljammans {&fom
44:be momentet angifwer werkjtilles vovelfen enligt 46:te mo-
mentets foveffrift.

Sndnppbdjning fran grundftdlning eller fotflutning.

59. Det ena fniet fives hoftigt uppdt od) framdt © den
riftning foten innehav, till defy [Gvet fommer i vit winfel till
balen. DHarunber bojes fndet fa att bemet blifwer lobritt frdn
tndleden till tafpetfen, hwilfen genom roriftens firddning rviftas
mot marfen. Utgangsftallning dtertages gemom fotens Haftiga
nedfattning.

Ombyte af fot fran fnduppbdjning,

60. Den uppbbjdba foten nebfattes, hmwavejter ben anbra
Bgonblidligt upphojes i Sfwerensftimmelje med fdregdende mo-
ments foreffrifter.

Sniftrackning batat frin fnduppbdining.

61. Det uppbdjda tndet foves (Angjamt bafdt jd [angt
bibeh&llandet af balens lobrdta ftillning mebgifwer. Hirunder
utftricfes fndet §&@ att Denet frdn Hiften till tén bilbar rit
linte. Utgdngsftillning atevtages genom fndets Iangfamma

uppbijning. -
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Kndntatforing frin fotflutning od) fmduppbdjning.

62. Det uppbijda fndet fores lAngfamt utdt fidan till
pefy bet fommer lifa (Gngt tillbafa fom Hofterna. Utgangsftall
ning dtertages genom fndets langfamma framdtfdving.

Fotiflpttning framat frin fotflutning.
63. Rorvelfen wertftilles enligt 51:a momentets foreffrift.
Ombyte of fot frin fotflutning od) fotflytining framdt.
64. RNovelfen werfjtilles enligt 52:dva momentets forveftrift.
Hiafuing pa ta frin fotflutning od) fotflyttning framdt.
65. Noreljen wertftdlles enligt 46:te momentets foreffrift.
Fotflpttning belt framat frin fotflutning.
66. NRovelfen wertjtalles enligt 55:te momentets foveffrift.
Ombyte af fot fran fotflutning od) fotflyttning Helt framat.
67. Rovelfen wertftalles enligt 56:te momentets fovejfrift.
Sndabdjning frin fotflutning od) fotflyttning felt framdt,
68. NRoreljen werkjtilles enligt 57:be momentets foveffrift.

Balvoveljer.

Sibowridning *).
69. Ofwerlifioet wrides [dngfamt &t den ena fiban fi
langt benens ofdvdindrabe ftillning medgifwer. ltgangsjtill-
ning dtertages genom Sfwerlifoets (angjamma wribning framadt.

*) §dr att gifron Bdlem ftabga unber tivelje gived noftidite pi
bet fatt, att biba hinberna uppfdvad baftigt o) omfluta balen ofwan:
fore Dbfterma, §d@ att tummen Blifrer bafom od) be Bfriga fingrarna
jammanflutne jramom od twiivt dfwer balen. Hirwidb blifwa arm:
bagarna riftade vatt utat fiborna od nebra belen af flata fanben
broilanbe mot hiftbenets dfve famt. tgdngsftdlining dtertages genom
avmarnad baftiga firidning nebdat, hwarwid hinberna Afwen utfiridas
med flatan wand inat. Havefter lemnad armarna at derad egen
tongb.  Hojtjafte fan anwinbad wid intaganbet af utgdngsftillningar
jor ben: od) hufwudrdvelfer famt fir alla baledrelfer med unbantag
af fibobdining.
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Framatbpining.

70. Balen bijes langfamt framat f& lingt benens ofbr:
danbrabe ftallning medgifwer. Utgangsftalning dtextages gemom
balens [angjama uppfiridning.

Batatbdjning.

71. Balen bojes langjamt batdt {& langt benens ofdrins
brabe ftallning mebgifwer. Utgingsjtilining Gtertages genom
balens langfama uppftradning.

Sidowridning fran fotflyttning fill fidba,

72, Rovelfen werkjtalles enligt 69:0e momentets foveftrift.
Framatboining fran fotfiytining till {ida.

73. Rovelfer werfftilles enligt T0:be momentets forveffrift.
Batatbvjning fran fotflyttning HI fida.

T4.  NRorelfen wertjtdlles enligt 71:fta momentets foveffrift.
Sivowridning fran fotflyttning framat.

5. Norvelfen rwerkftalles enligt 69:0¢ momentets fove
{frift at ben fidan Hwars fot dr framflyttad.

iFramatbbjning fran fotflpttning framdt od) fidowridning.

76. Vibjningen ffer i den rviftning foten blifwit fram-
flyttad od) wribningen [dmpas devefter. NRovelfen fortgir {G langt
benens ofdvdndrade ftalluing medgifwer; utgingsftallning ater
tages genom bilens lingfama utftrddning.

Batatbvjning fran fotflytining framdt od) fiborwridning.

T77. Bijningen ffer 1 motfatt viftning till den framflyt
tabe fotens, feban wridbningen bertill blifwit [Gmpad. Rovelfen
fortgdr f& langt benens ofévdndbrabe ftallning medgifwer. Ut
gingsftillning dtertages genom balens (ingfama uppftrddning.

Sibotoridning frin fotflutning.

78.  NRovelfen werkjtilles enligt 69:0e momentets foveffrift.
Framatbdjning fran fot{lutning.

79. Rorelfen wrrtftilles enligt 70:5e momentets foveffrift.
Batatbvjning frin fotflutuing.

80. Roveljen wertftalles enligt T1:fta momentets foveffrift.
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Eibobbining frin fotflutning.

81. Bilen bojes langfamt Gt bden ena fidan @ [(Gngt
benens ofordndrade ftallning mebgifwer, Hhwarwid handerna
ftradta glida utat laven. Utgangsftillning dtertages genom
benens lingjama utftradning.

Sibowridning fran fotflutning mebd fotflyttning framat.

82. Novelfen werfjtalles enligt 69:de momentets fore-
feift &t den fidan, hwars fot dr framflyttad.

Sramatbvining frin fotflutning med fotflytining framat.

83. Novelfen werkjtilles enligt 70:be momentets foveffrift.

Batatbvining frin fotflutning med fotflytining framat
84. Jovelfen wertitilles enligt T1:fta momentets foveffrift.
Sivobdjning frin fotjlutning med fotflyttning framit.

85. Norelfen wertjtalles enligt 81:fta momentets fove-

ftrift Gt ben fiba hmwars fot dr framflyttad.

Wrmrorelfer,

Urmuppbdining.

86. Urmarna bojos haftigt fa att handerna fomma upp
emot arlavrna.  Harunder fammantnptas handerna, armbagarna
flutas voal till fiborna, Hroarwid oSfwevarmarna fomma 1 (od-
rit ffallning. Utgdngsftillning Gtertages gemom armarnes Ho=
ftiga nedftradning till fiborna, hwarwid handerna dfren utftric:
fag. Devefter dfwerlemnas armar od) Hander at fin egen tyngd.

UrmuppitedacEning.

87. Wrmuppbdjning goves, B[warefter armarna BHaftigt
ftradas uppdt i lobrdt riftning. Ddnderna, hwilfa Harunder
dfwen ftridas uppdt, ftadbna med flatan wind indt od) fin-
gravna titt Jammanflutna.  Utgdngsftilning atertages genom
armarna Haftiga nedbbdjning till fiborna t den ftallning fove:
giende moment beftammer od) derefter genom armarnas Haftiga
nebftradning.
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rmutatftrackning.

88. Armuppbdjning gdves, Dhwarefter avmarna Bajtigt
ftrddas vitt utat fiborna 1 wagrdt viftning. PHinbderna, Hwilfa
harunder dfmen utjtridas, ftadbna med flatan wind nedat. Ut-
gingsftalining atertages genom avmbdjning od) nebdftridning i
dfwerensjtdmmelfe med 87:dbe momentets foveffrift.

Urmframfted Ening.

89. Wrmuppbbjning goves, Hwarefter armarna Haftigt
ftridas framat © wagrdt riftning. Hinderna, Hwilfa harunder
dfwen utjtrddas, ftabna med flatan wind indt. Utgangsftall-
ning dtertages i dfwerensftammelje med 87:dbe momentets fo-
veffrijt.

NrmbafatitracEning.

90. Urmuppbdjning qives, [Hwarefter armarna Haftigt
ftridas batdt fa langt balens oftvdnbdrade ftallning mebgifmer.
Hinderna, Hhwilfa harunder ftridas i fomma riftning fom ar-
marna ftabna med flatan wind inat pa ett afftdnd fran hoar-
anbra fom motjwavar ayelbrebben. Utgangsftillning dtertages
t Bfwerensftammelfe med 87:be momentets foveftrift.

Urmitiftning frin ena armens uppftradning.

91. Utgangsftalining intages genom den ena armens upp=
ftrddning pa bdet jatt 87:be momentet foreffrifwer. Hirvefter
bbjas baba armarna fHoftigt [den ena neddt den anbra uppit],
fd att dbe jd ben {tdllning fom genom armuppbdjuing win-
nes, hroavefter ben fovut uppftrddta armen nebftrides od) ben
anbra uppjtrades enligt B6:te od) BT:de momenternas fives
ffrijter. Utgdngsitallning dterfages genom ben uppitvidta avs
mens nedftrddning.

emitiftning frin ena armens utdtftrddning.
92, Sedban bden ena armen blifwit utdtfteadt, flev bdj
ning od) ftrddning t 6fwerensftammelfe med foregdende moments
beftdmmanben.
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Wrmitiftning fran ena armens framftrddning.
93. Rivelfen werkftilles i dfwerensftammelfe med 91:fta
momentets foveffrifter.

Nemififtning fran ena avmens upp- od) den anbras
utdtftridning.
94, Rorelfen werktilles i fwerensjtimmelje medb 91:jta
momentets foreffrifter.

Nrmfbiftning fran ena avmens upp- od) den andras
framatjtradning.
95. Divelfen werkjtalles i ofwevensftammelfe med 91:jta
momentets foveffrifter.

Urmffiftning fran ena armens utdt: od) ben anbdras
framftradning,
96. Jtovelfen werfftalles 1 ofwevensftammelfe med 91:fta
momentets foveffrifter.

UrmfEiftuing fran fotfiyttning Helt framdt, ena avmens upp-
od) andbra avmens bafatftrddning.

97, ©edban utgdngsftilining blifwit intagen med taftta-
gande devaf att denm uppjtrddta avmen fatt jamma riftning fom
bafve benet od) Dilen, wertjtilles vivelfen i dfwerensftammelje
medb 91:fta momentets foreffrifter.

98. Gn armftvadning 1 Hwad riftning Jom BGeljt fan for-
nhas utan att utgingsftdllning behofwer intagas, blott armarna
aterfovas i dben ftillning fom genom armmppbdjning winnes.
Urmframforbdjning odh ntftvackning frin armutdtitradning.

99.  Uvmarna bojas Haftigt 1 wagrdt riftning & aft Hin-
berna med tummorna widvdra bréftet. Hirvefter ftradas ar
marna dter Dojtigt utdt, Hoarwid Handerna foras & langt till:
bota fom arlorna mebgifwa.

Haundflagning framdt fen armutftridning.

100. Unber armbdgs- od) arellebernas linbdriga bijning

od) ftrddning foras bBinderna i Bigformig vovelfe Baftigt fa



16

att lillfingvet fommer framit od) flatan uppdt. Utgéngsftall-
ning Gtertages pa motjwarigt fatt.
Sandflaguing nedat fvin avmutitftridning.

101. Under avmbags: od) ayellebernas linbriga bijning
odj ftridning fovas Handerna i bagformig rdrelfe Haftigt ja att
lillfingvet fommer nedat od) flatan framat. Utgangsftillning
dtertages pa motfwarigt fatt.

Handflagning nedat frin avmutitftridning od) handflagning
framdt.

102. Rovelfen werkftilles i ofwevensftammelfe med fove
ghende moments forveffrift.

Mrmilagning inat frin armutdtftradning.

103. Yrmarna foras under armbigsledernas lindriga boj-
ning od) ftradning Haftigt indt §& att de fomma i jomma rift-
ning jom widb armframfteddning. Havwid foras hinberna fa=
jom wid Hondflagning framat. Utgangsftalning atertages pa
motfmarigt fatt genom avmflagning utdt.

SHufwudrorelfer,

Sidowridning.

104. Hufwudet wrides langjomt at bden ena fiban f&
langt balens ofordndrabe ftdllning mebdgifwer. Utgangsftall-
ning atertages pa motjwarigt {itt genom Hufroudets framat-
wridbning.

Framatbdjning.

105. Hufwubdet bojes langfamt framat fa (Gngt bilens
offrandrade ftallning mebgifwer. Utgangsftalining atertages
pa motfwarigt fitt genom Hufroudets uppftradning.

Batatbdining.

106. Hufroudet bojes [angjamt bafdt §& [Gngt balens
offrdnbrabe ftdllning medgifroer. Utgangsftallning Gatertages
pd motfwarigt jatt genom Hufwudets uppftvadning.
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Sibobdining.

107.  Hufwubdet bijes lGngfamt Gt ben ena fidan {d (Gngt
bilens ofdvdndrabe ftallning medgifwer. Utgdngsjtalning dter-
tages pd motjwarigt fitt genom Hufioudets uppitradning.

Framatbdjuing fran Hufwudets fibovoridbning.

108.  Rovelfen werfjtilles @ dem riftning anfigtet ar

windt i enlighet med 105:te momentets foveffrift.
Batatbpjning fran Huwudbets {idovoridning.

109. MMovelfen werkjtilles enligt 106:te momentets fi-
veffrift.

Sidobdjuing fran Hufwudets jidowridning.

110.  Novelfen wertjtilles enligt 107:de momentets féve
ffvift at dem fidba Hwavdt wridningen ffett.

Sammanfatta Noveljer.

111, MNoveljer fammaniattas [or att derigenom fteqra be-
ras werfan. Detta twinnes dels genom fovbfande af virelje-
hifitangens langd, bels genom fovandring i laget of de mufjfel-
belar fom wertftalla rvivelfen.

Yampliga fammanjdattningar dro:

Benroreljer.

112, $Hafuing pa ta med avmuppjividning. Kndabdj-
ning frin foregiende. $Hdafuing pa ta frin fotflyttning till fida
nted armuppitvidning. Kudbdjning jran fovegaende. HAfning
pa ta fran fotflytining Halft framat med Half jidororidning od) arm:
uppftriadning. Snabdining jrin firegiende Hafning pa ta
fean fotflutning od) fotflyttning framdat med avmuppftrdduing.

Balvoreljer.

113. Framatbdjning frin gqrundftilning med armupp-
ftraduing. BVatatbdining frin gqrundftilining med armupp:
2
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ftridning. Framatbdjning fvin jotflyttning till fiba od) arms
uppftridning. Batatbojning frin fotflyttning il fida od
armuppftridning. Framatbvjuing frin fotflyttning Halft framét
meb Half fidowridning od) avmuppftvidning. Batatbdjning jrin
fotfiyttning Halft framat med Half fidowridning ody avmubpitedd-
ning. Fromatbdjning frin fotflutning med armuppftridning.
Batatbodjning frin fotflutning med armuppitridning. Sido-
bojning fran fotflutning med ena avmen uppitridt, hivarwid
tafttages att bojningen ffer dt den fiban Hwars avm ide dr
uppftvidt. Framatbvjning fran fotflutning med fotflyttning
framdt od) armuppitvidning. BVakatbdjning fran fot|lutning
meb fotflpttning fromdt od) avmuppftvidning. Sidbobdjning
frdn fotflutning med fotflyttning framdt od) ena avmens upp-
jtrddning.

Wrmredrelfer.

114. WUppitracning fran jidowridning. Wtatitracning
frn fibowribuing. FramftracEning frin fibowridning. Bak:
atftrdacEning frin fibowribning. WemfEiftuing fuin fido-
wribning o) ena avmens uppftradning. WrmiFiftning fran
fibowridning od) ena avmens utatffrddning. WemfFfiftning
fen f{ibowribning, ema avimens uppjtridning od) den andras
utatftradning. Wrmfiftuing frin {ibowridning, ena armens
utitftradning o) ben anbdbras framjivadning. UrmiFifining
frdn fiboworidning, ena avmens utdtftradning od) den anbra ars
mens framftridning. $Handflagning framat frin {idbowrid-
niug od) avmutdtftridning. $Handflagning nedat fran fido-
wribning od) avmutdtftridning. Handflaguing nedat frén
fibowribning, armutatitvadning o) Handflagning framat. Wem-
flagning indt frin fibowridbning od) avmutdtjtvidning. '

Alla desfa fommanjatta armrdreljer funna dfwen {fe frén
fotflutning med fidowridning dfwenjom frin fotfipttning
balft framat med fidowriduing, Hwarwid iafttages att bi-
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fen under armrivelferna ide dv wriben mer dn att anfigtet
Blifwer windt i ben viftning jom den framflyttade foten utwijar.

Hufwudrorelfer.

115. Sidotwridning frin balens fidbowridbning, hoarwid
infttages att Hufwudets wribning ffer Gt jomma fidba fom bé-
lens. MNedatbdjuing frin bilens framdtbdjning. Wppatbij-
ning frin balens framdtbdjning. 2Wid bada desja virelfer
taftages aft balen ide far bojas ldngre dn att ben fommer i
vt winfel till benen. Vakatbdjning frin balens bafdtbdjning.
Sidbobbining fran bilens fidobdjning, hwarwid iafttages att
bojningen ffer at jamma fida fom balens.

Andra @apitlet

Marfch.

116. Mied marfd) forvitas en till viveljeform od) rovelfe-
haftighet ordnad forflyttning gemom gdende eller [dpanbde.
Gaenbde.
117. Gaenbet ffer genom balens fortfatta fallanbde fram-
at, Hwarmwid benen, under avmarnas bidbragande vérelfer, om-
werlande ftédja o) framftjuta benjamma.

Lagom Maridh.

118, Werfjtilles frdn grundftillning pd bdet fitt att ba-
len filles nagot framt, Hwavunber den af hogra benet genom
wriftens ftradning framffjutes; harwid framflyttas den wenjtva
foten unbder Endets lindbriga bdjuing od) ftrddning nagot mer
dn twd ganger fin [ingd, [ett lagom [dngt jteg dv for full-
wiyt faxl 1 allménbet 5 qwarter] nedbjdattes med t det ndrmafte
ftradt fnd od) wrift, od) med tdn ndgot invoriden famt Bfwer-

tager froppens tyngd, DHwavefter den i fin tur utan afbrott i
o
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forflyttningen, framffjuter bilen, dd fhogra benet P& lifa jatt
framfores od) bildar ftod. 1Unber bet wenjtva foten framfiyt-
tag, foves dfwen hHogra avmen med lindrig bbjning t armbégs:
leden ndgot framdt, hHwavefter denm, umder det att wenftra benet
fram{fjuter balen, med [edig ftvidning foves ndgot bafdat. Den
wenftva avmen foljer det Hogra benets vivelfe pd lifa fitt.
Hufoudet baves uppritt. Gdendet fortfar med jemn Dojtig-
het unber fotternas forflyttming 1 bejtamd taft fill defy Balt
ffall gbras.
Marich med Forta fteg.

119, Denna dv lLfa med lagom marich med unban:
tag beraf att ftegen formin{fas [ungefirligen till en Dalf alus
lingd].

Marfch med ftora fteq.

120. 9 ofifa med lagom marfdh bderuti att froppen
hvunber far ftarfave [utning framit, att ftegen blifwa lingre,
att den framflpttade foten uedfittes med meva bo[dt End, Hwil:
fet genom fjin utftridning wid nifta jteg ftavfarve bidrager il
balens framfovande, famt att armarnas rbvelfer blifwa {torre.

Marfch pa ta.

121. ©tiljer fig frdn logom mavidh blott bdernti att
filen BGivwid ide berbr marfen. Sndna biva Hirunder wara
fpinftiga men ide ftyfwa.

Marich med apypell.

122. For ofning i taftens noggranna beftimmande an=
windes appeller (taftjteq). DHirwid vifnas 3, 4, 5 0. §. W,
fteg o) appellen firldgges pd Hwilfet eller Hwilfa af besja
man behagar. Den wertjtilles med en fort ody fraftig ftamp-
ning, od) Gterfommer (ifformigt pd det eller de imom den fi-
[unda uppfommande voveljerpthmen bejtimda ftegen. Hirwid
infttages att appellerne ommweyrlanbe jd firldggas, att bada be-
nen winna lifa anftringning. Wid alla ythmer med udda
antal aof fteg gor betta {ig fjelft; wid bde jemna rpthmerna
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mdfte apellen omwerlande fivliggas fvin ett udda till ett jemt
fteg eller od twd appeller filja pa hwarandra.

NumirEning, WMinbre dn 3 fteg bor en fddan marfd-
ypthm ide tnnehdlla, emedan en med 2 fteg enbajt blifwer
eft Haltande. Genom marfd) med appeller winnes dfwen
en ftarfave utwedling af babe Hoft- od) Endlebens ftrdd:
muffler, lifajom genom movfden pd t& fotlebens ftrdd:-
ning uppdfwas, Genom bde maingfaldiga marfdrythmer
jom genom appellernas olifa forbelning inom olifa antal
af fteg uppfomma, uppdfwas taftfinnnet i ganffa betyd-
lig guab.

Strackt Marich.

123. Denmna ffiljer fig fran lagom marfdh beruti, att
foten mnedjittes froftigave mot marfen, att fndet harwid blif-
wer fullfomligt fteadt famt att den ftringafte Halining od) upp-
ftradning Harwid iafttages. Hdavunder birva armarne Hallas
orovlige ftrddte till fiborne,

Marich i ndda taft.

124, Ddrwib ftannar den bafre foten tdtt bafom ben
framve, Owilfen dunu en gdng tager ut fteget; forft Havefter
framfives den bafrve forbi ben framure fafom wid lagom maridh,
hwarefter marjden bd [ifa jatt, med denna jednave fill framre
fot, fortfattes. Hdarvaf uppfomma fre taftbelar i Hhwarje fteg.
Pi Hwarbera aof bdesja, dod heljt pa den forjta eller tredje,
fan feban appell liggas. Dd man wid marfd) i jemn taft
will byta om fot, wertjtalles betta genom ett fteg 1 ubdbda taft.

AnmdarEning. Den jemna o) udda taften, grunbdanbde
fig den ena pa talet 2, bden andra pa falet 3, tnnehdlla
be grunbrythmer, DHwavaf alla andbra rythmer mijte fam-

- manfattas. Genom  Jammanfittning of marjdreythmer i
jemun och) udba fatt med appeller fan taftfinuet uppdfwas
it [ifa mdn fom finnet for ven form fan winna utwed:
ling genont det noggranna tafttagandet af rovelfernas jir-
beles be friftdende vorvelfernas pttre former. 1. I allt
petta ligger en ftavfare bildbningsfraft dn man for bdet
ndarwavande wanligen gov fig redba for.
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Lopande,

125. Detta dr olifa mebd gdenbet beruti att, d& wibd
gaendet froppen framf¥inted genom Dofre fndets od) roriftens
mattligt faftiga utfiridning, fram¥aitad den wid [(Gpanbet
gerom en mydet haftig ftridning of bdesja bdelar, Hwarjemte
bet framre bewet med bojdt Ind od) ndftan vditt frambt wind
td emottager froppstyngden. Stegens [angd dfwenfom taf-
tens faftighet ofas i dem méan ftérve anftringning ffall Aftad-
fommas.

Halt.

126, D& marjden ffall upphora uttoges bet {ifta fteget
nted ben utwridning ba tan fom grunbdftalining fordrar, frop-
pen ftabnas i grundftallning od) den bafre foten medjdttes haftigt
od) Deftdmbdt i viit winfel till den andra.

Unmirtning, L8id Halt efter [Gpande uttages twenne
flutfteg. :

127. Wid ghende od) [Spanbe uppdt ett [(utande plan
fag froppens framlutning dfwenjom benens bojningar od) fvdds
ningar blifwa ftarfave. PLutar dter planet utfive minffas allt
betta i famma mdan jom lutningen dr ftaxk.

@redje Gapitlet.

Fria Sprang,

128. ©pring fallos fadana forflyttningar, genom Hwilfa
froppen formebdelft bemens ytterjt Haftiga bijning od) ftradning,
unber armarnas bidragande vovelfer (ifafom faftas frin en plats
till en annan.

129. Hwarje Jprang indelad i fats, forflytining od) neb-
fpring. Genom fatfen hifwes froppen ur bet ldge den inme-
har od) fav viftning till ben plats ben efter forflpttningen
genom medfpranget ffall intaga.
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130. Sprangen inbdelas i [ifhet med bde oOfriga ghmna:
ftiffa vovelferna i fabana fom werfitillas utan tillhjelp of yttve
hielpmedel, Fria fprang, od) jddbana jom ffe fovmedelft ett d-
bant, ftodfprang.

131. ©prangen indelas, med affeende pa fatfens beffaf-
fenbet, i fprang med famlad fats, wid hwilfa denna wert:
ftilles (iftibigt med bdada fdtterna, od) fpramg med delad
fats, wid Dhwilfa denna iwerljtalles med den ena foten ftraxt
efter bem anbra.

Fria fprang med famlad fats.
S bojid fran grundftilluing,

132. Satfen goves genom lindrig hdfning pd td, End-
bisjning od) derpd foljande dgonblidliy men ef fullftindig ftuid:
ning af wrifter o) fnan.  Fovfvttwingen ffer i lodrit vift-
ning med linbrigt bdjda Endn famt ndgot upplyftabe, mattligt
bojbe o) ndgot utdtiovdba armar. Medfpranget flev till fam-
ma ftdlle Dwarifran jatfen togs, t lodrit riftning, Harwid av-
marna nedfras, fndn od) wrifter nagot bojas, Hwarefter ut-
gingsftillning atertages.

S bdjd oeh Lingd fran grundftillning.

133. @atfen goves enligt fovegdenbe moment, hwarmwibd
jarffilt iafttages aft froppen ndgot falles framat. Forvfiptt-
ningen ffer i viftning upbdt o) framat, Hwarvunder ¥roppen i
méan af jprangets lingd framlutas fomt armarna fras nagot
framat. Medfpranget ffer med lobritt fropy od) mebd bijning
af fudn od) wrifter, Gwilfen Bliv ftarfare i mén of fprangets
pfabe Hojd od) langd, utan att dod ben rvita winfeln wid fnd-
nas bijming bir biwerffridas.

S lingd odh djnp feau grundftillning.

134. Detta fprang fom ffer fvdn ett Hogre plan till eft
ligre, werkftilles i dfwerensftinumelfe med fovegaende moment
med iafttagande aof, att i man af fprangets djup Endinas bj -
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ning wid nebjpranget ofas, utan att dod ben vita winteln Hhar:
wid Sfwerffribes.

Fria fprang med delad fats.

S boid och langd fran grundftalining.

135. Satfen ffer pd det fdatt att ett temligen [angt fteg,
unber bafre benets Haftiga od) Fraftiga utftradning, med den
ena foten uttages, Hravefter det framflyttabe benet, Hwavs fot
meb Dojdt End blifwit fatt 1 marfen, genom fndets od) wriftens
haftiga ftrdadning, 1 enlighet med 132:bva momentets foveffrift
fullinbar denfamma.  Forflyttningen ffer enligt 133:dje mo-
mentet med iafttagande bevaf aft bada fotterma fdras jemnabe
tilljamman ba fpranget dr pa fin ftorfta Hojd. Medfpringet
ffer enligt ndmnde moment. Armarna folja benens rvivelfer i
bfwevensftimmelfe med Hwad t 132:bra oy 118:de momen-
terna dr forveffrifiwet.

Unmiarfning, Detta fprang werkftilles dfwen med
omwdnduning, Hiwarwid under forflyttningen goves winbd-
ning af en Half=civfels ftorlef at den fiban hwars fot julls
dndadt jatfen. Spranget goves dfwen med Helomwiand-
ning dd@ wdinbdbningen blifwer af en Hel civfels ftoxlef.

S langd odh dinp fran grundjtallning.

136. Detta fprang werfjtilles i Sferensftimmelje med
134:b¢ momentets foveffrift unber iafttagande af hwad forega-
ende moment om fats ody forflyttning beftammer,

Unlopy. .

137, Ulla fria fprang, medb unbantag af dem fom ff'e i
bdid med fjamlad fatd, werfjtillas dfwen medb anlopp.

138. Unloppet, Hwoars lingd o6fas i mén af fpréngets
lingd, bbrjor med ghenbe od) Bfwergdr till [Spande, hiwars
Daftighet 6fas & att den wid fatfens werfjtillanbe dr ftorft.

139. Unber all vivelfe bir anbedbrigten wava §& fri jom
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mojligt, 1 founexhet dv detta wid marfd) od) fprang nddwin-
bigt. Wid {pring bov farflilt iafttagas att en ftarf inand-
ning gbves wid fatfen, Jamt att lmgorna under forflyttnin-
gen bibehallas fylldba, & att utandningen férjt wid nedjpran-
get wertjtdlles.

Hjerde Capitlet,
De fel fom wid Frighmnaftif wanligen begas,

140. Felen beftd i allminhet dernti att utgangsftallnin-
gen dr t mev ellev mindre grad oviftig, att bivorelfer, Hwilfa
i vovelfebeffrifningen ide dvo anbefallba, werfftallas jemte ben
vitta viveljen, Jamt aft voveljehaftigheten ide noggrannt iafttages.

&el wid Benvorveljer.
S allmdnbet,

141. Att benens bdjningar for [ingt uppdrifwas, att
ftracEningavna ide fullftindbigt wertftillas fomt att balen pa
oriftigt fatt deltager i vivelfem. -

Wid Fotflutning odh Fotutivridning,

142, Att Endna bojas famt att Hupwudet od) balen bijas
framat.

IBid bafuing pad ta frin grundftdluing.

143. Gamma fel fom wid fivegdende.

AWid Endabdjning frin Hifning pd ta.

144. Att halarna finfas mot marfen, att fnina bbjas
utdfwer den vita winfeln famt att Gufwudet od) balen frams
bisjas.

Wid fotflpttning till fida.

145, Att fotterna flyttas framdt, att afjténdet mellan
pem DbBlifwer for fort, famt att e jtarfare utwridas dn wid
qrunbditalning.
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Wid hafning pa ta frin fotfiyttning till fida.

146. Samma fel fom i 142:dra momentet dro anmdrfte.
Wid fuabdjning frin fotflyttning till fida o) Hdfning
pa ta.

147. Samma fel fom t 144:dbe momentet Gvo anmirfte.

IWid fotfiyttning bhalft framat,

148. Att afftdndet mellan fdtterna blifwer fbr litet, att
foten flyttas for mydet jramat, jamt att Froppstyngden ide lifa
forbelas pa bada bemen.

Iid hifning pa ta fran fotflytining Halft framdt.

149. Att balen bdjes fromdt, bafat eller at fiban, Hhwar:
igentom jemumigten forloras,

ABid fnabdjning fran fotflyttning Halit framat mebd

hifning pa td.

150. Att frdmre Endet ide blifwer nog b5jdt, eller atf
hifterna framffjutas, Hwarigenom frobpstyngden ofwerfores pa
framve benet, jamt att bilen bdjes batat.

Wid fotflpttning belt framat,

151. Utt foten flyttas for langt ody for mypdet framét,
att bafre Indet ide fullt utftrides, jamt att balen fér mera
[obrit ftallwing dn bafre benet, Hwars fotfula dfwen ofta
uppmianbes.

IBid Fodabdining fran fotflytining Helt framat.

152, Att bafre fndet bojes, att bafre Hilen Iyftes frdn
marfen, famt att balen ide bibehalles i linie med bafre bemet.
Wid hafuing pa ta frdn fot{lutning.

153. SGamma fel jom i 142:dbva momentet dro an-
mixfte.

Wid Endnppbdining fran fotflutning.

154, Att bdet ftdende benets fnd bbjes, att bet uppbijba
fndet ide fommer nog Higt, att den upplyftade foten ide nog
framfoves, att deft wrift ide blifwer fullt ftvadt, fomt att ba-
len wadlar.
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Wid Fuiftrickning bafat frin fotflutning med Fnd-

uppbijning.

155. 9Att bet ftdende benets ni Dbojes, att det upplyftade
benet ide foves nog bafat, att def fnd od) wrift ide fullt ut
ftradag Jomt att balen blifwer frambsjd od) wadlanbe.

IWid Endutatforing frin fotflutning med fnduppbijning.

156. At bet uppbdjdba Endet ide fores nog utdt, att det-
famma unber viveljen jdnfes, att bdef fot foves indt, att wri-
ften ide fullt ftvides jamt att balen blifwer wadlande.

3id fotfinttning framat fran fotflutning.

157. Utt fotterna wridbas utdt, att den foten fom fram:
fipttas foves &t nagondera fiban, att fndna bbjas, jamt att
balen blifwer wadlanbe. ]

Wid bafuing va td frin fotflutning med fotflyttning
framat.

158. Att tndna bojas fomt att balen blifwer wadlande.

TBid fotflyttuing helt framat fvin fotflutning,

159. Att afftandet mellan fotterna blijwer for fort, att
bet frimve Indet fov litet bdjes, att bafre benet ide bibehalles
fullt jtradt jamt aft balen bdjes framdt od) wadlar,

Wid Fndbdjning fran fotflutning od) foiflyttning Helt
framat.

160. Att frimrve fndet for [(itet bojes, att bafre Denet
ide forblifwer ftradt, att deR DAl upplpftes frdn marfen jamt
att balen bojes framat od) blir wadlande.

&el wid VBalvovelfer.

S allmanhet,

161. Widb wridningar, aft hofterna ide Hallas ftilla;,
wid bdjningar, aft vivelfen drifwes for (Angt, Hwarigenom
benen dfwenfom ofta Hufwudet fovanlebas att pd oviftigt fatt
teltaga i voveljen.
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Wid fidotwridning.

162. Att benens ftallning i ndgon man forindras, att
balen bojes at den fiba hwardt wridbningen ffer, jamt att fHuf-
wubet wridbes ytterligave feban balens wridbning blifwit- full-

anbdab.

Wid framatbdjning.

163. At Endna bijas fomt att Hufwudet yptterligare bi-
je8 feban balens vivelje dr fullindad.

MWid bafatbvining.

164. @amma fel jom wid foregdende.
Wid fibowridning fran fotflyttning till fida,
165. ©Samma fel fom i 162:bra momentet dro anmdrkte,
IWid framatbdjning frin fotflyttning il fida.
166. Samma fel jom 1 163:bje momentet dro anmdrtie.
IBid bafatbdjning frén fotfiyttning Hll fida.
167. Samma fel fom i 164:de momentet dro anmdrkte.
Wid fibowridning frin fotflyttning framdt.
168. Samma fel jom t 162:dva momentet dro anmaxfte.

Wid framatbdjning frin fotflytining Halft framét

od) fiborridning.

169. Att benens ftillning pad ndagot jatt fovinbras, att
balen dfwen bojes till ben fiba, Hwars fot dr framflyttad
famt att hufroubdets ftalining till balen ide bibehdlles ofdrandrad.

IBid bafatbojning fran fotflyttning framdt od

170,

171.

172.

173.

fibororidbning.

Samma fel fom wid forvegdende dvo anmdrfte.
AWid fibowridbuing frdn fotflutning.

Samma fel jom i 162:dra momentet dro anmdrfte.
IWid framatbvjning frin fotflutning.

Gamma fel fom i 163:dje momentet dro anmdrkte.
Wid batatbidjning frin fotflutning.

Samma fel fom i 164:be momentet dro anmdrkte.
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IBid fibobdining frin fotflutning.

174. Att hHalen pa Dden fidba at Hhwilfen bojningen ide
fer upplyites frin mavfen, att Endet pa bojningsfidan bijes,
att avmarna ffiljos feén fidovna, fomt att Hhufwudet bjes yt-
texligare jedanm balens bojning dv fulldndad.

Wid fidowridbning frin fot{lutning od) fotflyttning

framat.

175, Att bafre Endet bojes, att balen blifwer wadlanbde
famt att Hujwudet ptterligave wribes, fedan balens wribning dx
fullandabd.

IBid framatbdjning frin fotflutning od) fotflytining

framat.

176. Att benens ftallning foviindbras famt att jemnwig-
ten genom balens wadling jorlovas.

Widb batatbdjning fran fotflutning od) fotflyttning
framat,
177. Soamma fel jom widb fovegdende.
Wid fibobdjning fran fot{lutning od) fotflyttning
framat,
178. Att bafre Endet bojes, jamt att Froppstyngden of-
werfores for langt &t fiban & att jemmvigten forloras.

el wid armrovelfer.

S allminbet,

179, Att wid armbdjning andedbrigten forhindras ge-
nom handernas anldggande mot broftet, att wid armitrdce-
ningar viveljens riftning ide noga iafttages, att Handerna
derwid wanbdas oriftigt oy ide blifwa utftvdadia, att Hufrudet
ide Dibehalles ftadigt od) wdal uppburet jamt att virelfernas
olifa tibsbelar [tempon] ide meb beftambhet atifiljas.
¢ AWid armuppbdining.

180. Att Handerna fovas emot brdjtet i ftallet for emot
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arlarna, aft avmbigarne fovas for mydet framdt eller utdt fis
borna, famt att Hufroubdet frambdjes od) Brbftet indrages.

Wid armuppfirackning.
181. Att armarna ide blifwa fullt ftrddte, att ftradnin-
gen ffer i annan riftning dn den lodrdta, att hanberna win-
- bag med flatan framdt jamt att Hufroudet frambojes.

Wid armutatitricEning.

182. Att ftradningen ffer i annan riftning dn den wdg:
vita, fa att handerna fomma for hogt eller for lagt, aft Hin-
perna forad for [angt f{ram@t eller tillbafa, jamt att be ide
fullt ftradas med jommanilutna fingrax.

W3id urmfmmftm:i&ninﬂ,
183. Att avmarna fivides 1 anwnan riftning Gn ben
wdgrdta, aoft Hinderna fovas utdt, fomt att flatan windes
uppat eller nedat.

IBid armbafatftrackning.

184. Att balen Dbojes framat, fomt att bijuming fler 1
handblofwarna, Hwarigenom Hianderna fa annan rviftning dn
avmarna,

AWid avmififtning fran den ena avmens upbftrdadning.

185, Att d& avmarna b6jas, dem ena areln Hijes od
ben anbra finfes, jamt att D& armarna ftrddas, balen bijes Gt
dben fidban hwars avm nedftvades od) Hufroubet dt ben anbdra.

IWid armfFiftning fran den ena armens utdtftridning.
186. Att arlarna ide fovblifwa {tadiga, att Hufwudet
frambdjes, att bdem oarmen jom ftvddes utdt fommer for Higt
famt att ben anbra armen foves utdt fran Eroppen,

Wid armififtning frin den ena avmens fromftrddning.
187. AUtt ben avmen fom ftrddes framdt hbjes Ofwer
ben wagrdta riftningen, att bden anbdbra fores bafdt eller utat
famt att balen wrides at den fidan hwavs arm ftrddes nebdt.
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Wid avmffiftning frin dben ema avmens upp- od) dem anbdra
arvniens utatftradning.
188. Att b&l od) axlox ide forblifwa fafta od) {tabiga,
att den armen jom ftrddes uppat foves utat eller framat jamt
att bem anbdra fanfes eller hojes ur fin wagrdta rittning.

IBid armfFiftning fran den ena armens upp- od) ben anbdra
avmens framitvadning.

189, SGamma fel jom t foregaende moment dro anmdrkte.
Wid armififtning fran den ena avmens utdt= od) den anbdra

armens framftrddning.

190,  Att balen wrides jamt att avmarna Hiojas eller
jinfas utur den wagrdta riftningen.

Wid armfFiftning fvan fotflyttning helt jramat, ena armens
uppdt od) den andra armens bafdtftrddning.

191. Att balen ndgot uppratas, att hufwubet bojes fram:
at eller dat fiban jomt oft armuppitvadning ffer 1 annan rift-
ning dn balens od) bafve benets.

IWid armframforbdjning odh ntftrackning fran arm:
utatftridning.

192, Att b4 avmoarna bojas, avmbagarna fjunfa od) hin-

berna wridas |a att flatan fommer inat, fomt, att da armarna
ftricfas handerna fomma for lagt.

Wid Gandflagning framdt frin armutiiftridning.

193. Att avmar od) arlar dro for ftela famt att hin-
berna hijas eller fantas.

Wid handilaguing neddt jrin armutdtftvidning.

194. Samma fel fom wid foveghende dro avmdrite.

- Wid handflagning neddt frin armutdtftvidning od
handflagning framat.
195. Gamma fel jom © 193:bje momentet dvo anmdirtte.
IWid armilagning indt frin armutdifteddning.
196. Samma fel Jjom i 193:bje momentet dro anmdrtte,
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el wid Hufiwudroreljer.

S allmanbet.

197, Att balem deltager 1 hufwubdets voveljer famt att

hufwudets riftning unber vovelfen i nigon mdin bliv felaftig.
I3id fidoridning.

198, Att arlarna genom bilens deltagande i viveljen for-
lova fin vitta ftillning fomt att Gufwubdet dfwen bojes &t ben
fiba Bwardt wridbningen ffer.

IBid framatbdining.

199. Att balen beltager t bojmingen.

Wid batatbdjning.
200. SGamma fel jom wid foregdende.
AWid fibobdining.

201, Att balen deltager i bdjningen fomt att Hufrwudet
dfwen wrides 4t bojningsfidan,

Wid framatbdjning fran Hujroudets fibowridning.

202. Att bdalen beltager babde 1 wridbningen od) bojnin-
gen, jamt att Hufroudet dfwen bojes at den {iba hwavdt wrid-
ningen {fer.

ABid bafatbdjning frin Hujroudets jidowridning.

203. Samma fel fom i foregdende moment dro anmdvite.

IBid fidobdjning fran Hufwudets fiborridbning.
204. Utt balen beltager bibe t wribningen od) bojningen.

Fel wid Marich.

S allmanbet.
205. Gtelhet od) brift pd Hallning od) takt.
23id lagom maridh.
206. Att bafre tndet od) wriften ide tillvidligt ftradas, att
pen framflyttade foten nedfdttes med for muydet bojdt Ind, att
~bilen bojes framat i ftillet fov att fallas, eller odf att ben
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bbjes nagot bafat, hwarigenom framffridandet motarbetas, att
avmarna fovas antingen fov ftelt eller for {laingande, att Huf-
wubet ide wal uppbdves, jamt att taften blifwer ojemun.-

Wid marfch med Forta fteg.
207. ©Samma fel jom i forvegdenbe moment dvo anmirtte.

Bid marich med ftora fteg.
208. Samma fel jom t 206:te montentet dvo anmdrtte,
med unbantag aof bet framflyttade Endets bbjning, Hilfet Hir

dr vegelvdtt,

Unmirfning. Yifnonde fel fovefomma wanligen af-
wen  widb marfd) mebdb appeller od) i ubba taft. WBidb bden
ftridta mavjden bdefutom, att armarne ide forblifwa
ordrlige.

Wid Lopande,

209. Att bafre fndet od) wriften ide med nog Hajtighet
ftridas, att bet frdmve Fndet bdjes for mydet eller for litet,
hwarigenom fartens jemmnbet motarbetas, att bilen bijes antin-
gen framdt eller bafdt, att armarne f{oras antingen for ftelt
eller for flangande, att Hujrudet ide wil uppbives famt att
taften bliftoer ojemmn.

Wid Halt,

210. At fotterna ide tillvadlrgt utwridas, att for manga
{lutiteg uttagas, famt att grunditdlningen tde med nog Hajtig-
het od) beftimdhet intages.

Fel wid Fria Sprang.
% allmanbet.
211, Att fatfen dr for fung od) for obeftamd, att un-
ber forflyttningen Froppens vitta Ballning forlovad jamt att
wid nedfprang fndna dro for fiyfwa od) jemnwigten jorlovad.

IBid fprang med famlad fats i Hojd.

212. Att wid fatfen Hhdalovna fattas i marfen, att wid
3
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forflpttningen balen eller Hufwubet bojes framdt, hwarigenom
wid nedfpringet jemmwigten forlovas.

Wid fprang med famlad fats i Hojd odh langd.

213. Att wid fatfen bhalorna fattas 1 marfen, att wid
forflyttningen bilen fiilles for mydet framdt Harigenom bdet
wid nedfprdnget bliv oméjligt att ftabna bex fotterna nebdbfom-
ma, att armorna fivad for ftelt od) uﬁeitﬁinht att wib neb-
{pranget Endna for litet bbjas, att de under bdjningen firas
for litet utdt, jamt att balen faftas bakat.

Wid fprang med famlad fat8 i [augd odh diup.

214, Att bdalen eller Gufwubdet unber forflytiningen bi-
jes framdt, att avmarna bevunder ide foras nog utdt, att neb-
fpringet fler med fov fiyjwa fndn jamt att jemnwigten bdev
wid forloras. |

ABid fprang med delad fats i bivid odh lingd.

215. Utt fatjen gdres for tungt, att wid forflyttningen
beent Dbijas for [litet eller fovas Gt den ena fidam, att balen
bevunber Dbdjes framdt, att bem bojes eller wrides &t nigon
bera fiban famt att armarna foras fjtelt od) obejtdmbdt, att wid
nedjpranget fndna blifwa for litet bbjdba od) for Litet utdt-
forba, famt att jemnwigten devwotd forlovas.

IBid fprang med delad fats i lingd odh) dDinyp.
216. Samma fel fom t 214:be momentet dvo anmdrfte.

W3id anlopy.

217. Att [(opandet borjav for tidigt, hwarigenom fraft
for fatjen forlovas, att bef Haftighet tnman fatjen tages ndgot
minffas, att andbedrigten ide gir med full frifet, famt att un-
ber anloppet finneslugnet 1 ndgon mdn f{toves, hwilfet fifta fel
wid gymnaftif i allmdnhet allt for ofta forefommer,
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Jemte Capitlet,
%tigt}mnaﬁifﬁlﬁ Ofwanbde.

218. Hirwid iafttages lifajom wid gymnaftif 1 allmin-
fhet: corelfeformen, Hwavigenom bde enffilta rdrelferna wi-
fentligen ffiljag fran Hwavandra, rdrvelfehaftigheten, Hoari-
genom en pasfande fraftanftringning Gftabfommes, od) rorvel
febelbeten, Hwavigenom den Fraftanftringning, fom genom bde
farffilta 1 jammanfang med Hwavandra dfwabde viveljerna upp-
fonmmer, ofwer hela menninffoorganismen jemnt fordelas.

219. NMorelfeformen madfte wid hwarje gymnaftifdfning
warbas med all ben noggrannfet jom elevernas naturanlag od
besfas utwedlingsgrad medgifioa.  Wardsloshet orfafar bhar
att den gymnaftiffa bildning, jomt wore majlig, helt od) Hallet
forfelas. ©mdfaltighet dater fororfafar [ebsnad od) invotade
oriftigheter.

220. MNovelfebaftighbeten majte medb omtantjombet lim=
pas efter elevernas ftyrfa od) voveljernas favffilta beffaffenbet.
En for hiogt uppdrifwen anftranguing orfafar nedjtdmning ody
jwaghet, i fynnechet om bde Smtdligave lifsorgayna for ftarft
pawerfas. Gn allt for lGg grad of anftrangning fordbrdjer ben
ghmuaftiffa utbilbningen.

221, §or winnandet aof vdrelfehelhet biva de gymna-
ftiffa roveljerna Sfwas 1 beftdmd orbning, & att bbvjan goves
meb benviveljer, hwavigenom ftdllningen intages od) ftadgas;
bevefter dfwas avmrirelfer, hHoarigenom bde egentliga orgamerna
for pttre Handling winna utwedling; fedan balvivelfer, hwari-
genomt ben genom ben= od) avmrbrelferna veban pawerfabe bd-
len winner ftadga, jmifibighet od) fraft od) flutligen Hufwoud=
viveljer, Hroavigenom ftillningen od) hallningen far fin fulldnd-
ning od) vivelfehelfeten egentligen framfommer.

222. D& utvpmmet dv tillvidligt fan gymuaftitlivaven
J=
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wilja den form fov uppftaliningen, jom Han finner lamypligait,
men, da pAd minfta méjlign vum ftorfta mojliga antal elever
ffall 6fwas, mafte {oljande nppitdlilning infttagas. CEleverna
ftillas pd twenne leb, Hwarwid det bir iafttagas att de fom
dro jtorjt jtillas pa flyglarna ody de minbre mibt uti, emeban
viveljerna  derigemom  gd jemnare. Fov att fi uppftilnings-
(inten vit od) afftdnden emellan eleverna tillvidliga werfjtdlles
vattning pa det {itt aft alla eleverna Hajtigt winda Hufwudet
at den aubefallta rvittningsjiban, hroavefter hrar od) en fa f}ﬁs
jtigt jom méjligt intager fin vlats §& att Han ide Blifwer
framom eller bafom finien famt & att Han wid armbigarnas
findriga utdtjdring ide berbr fina fibomdn, Yndra [ebet, fom
bor wava uppftilldt pd 17/, alns afftand frin det fﬁfi’ta, werk:
ftaller rdttningen jamtidbigt o) pd fomma fdtt jom Detta med
pet fjarffilta iafttaganbde, att hwar od) en i bdet andra lebet
ftaller fig vatt bafom bem framféve Honom 1 bet forfta ftGenbe.
Seban vittningen dr werfjtilld winbas hufroudena framit, Dex-
efter dppmas [ederna, bdevigenom att anbra [ebet marfdjerar
tre fulla fteg tillbafa od)y qdr Halt uti det fjerbe, hmwavejter det
genaft utan farffilt fommanbo vittar fig till hoger. D Te-
berna dro oppnade ffer indelwing i forfta odh andra man
inom  bdba ledberna pd det fdtt att hogra flygelman winder
hufwubdet hajtigt at wenfter od) jdger bevunber ett, den hHonom
nivmaft wdnder derpd Hufwubdet lifaledes &t fin ndrmafte man
pd wenfjtva fidban od) jiger tiva, den tredje gbr pd famma fatt
od) fager ett, Dwarefter indelningen jalunda genmom biba [es
berna  fortgdr. Sedan indelningen blifwit werkjtald, uteyda
forfta cller andra min ur lebet genom uttagaubde af ett fteg
batdt med wenftra foten od) halt med bden higra, hwarefter de
utepdta mdannen vitta fig at hoger 6 att dfwen devas linie
blifwer vit. D& bden vovelfefolid fom {fall Sjwas blifwit ge-
nomgdngen, dtertages den forjta uppjtaliningen pd motjwarigt
fatt genom invpdning t ledet od) ledbernas flutanbde, fHravwid
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efter Balt vittning genaft utan farffilt fommando aof andra [le-
bet werkftdlles.

Numartning, Sfulle elevernas antal wara udda ji
blijwer blindroten *), bet will faga den ouppfyllba plat
fen, i andra [edet ndvmaft den wenjtra flygelmammen. Wib
inbeluing till forfta od) andra mdn, vdifnav flygelnanen
ba innan Hon utjager jin egen munumer, enm nummer jov
blinbroten.

223. Den uppjtillning jom pa defta jatt wunnits, lem=
nar tillvidligt ntvymme for de flefte of den friftdende gynuna-
itifens voveljer, men bels for iectjtillanbet of avmutatjivad-
ningar, bels for att livavem matte mebd [atthet funna ftdlla
eleverna {& att be funna e hHwarandbva, Hwarigenom vivelferna
tunna meva (iftidigt od) med ftérve jemnbet wertjtillas, dv det
nidbigt att winbningar indhwas.

224, Wandbningar werfjtillas, i ofwerensitimmelfe ned
e foveffrifter fom wid infantevizerercis iafftagas, pa det fitt
att wid wandning at wenjier higra foten od) wenjtva tin
Wyitas fran marfen od) en fjerbedels civfels wdnbning gdves
pd wenjtra Hilen [wavefter hogra foten nedjdttes intill den
wenftra mebd fort od) beftamdt jtdllningsfteg, hHoarwid grimbd-
ftalluing intoges. Wdndniug at boger ffer pi jomma Hal
o) med fomma iafttagelfer. $Helomwdnduing dr fammanjait
af tee farffilta voveljer nemligen: bogra fotend framflytt-
wing & att defy Hal fommer 1 bredd mebd wenftra tén ody lin-
brigt berdr bdenfamma, omwauduing, fom gives at wenjter
af en Balf civfels ftovlef pd badba hHliloxne med Iyftuing of
baba tdvna, jamt ftallmingSiteg med fHogra foten intill ben
menftra.

225, Wid windningaxna iafttages, att de ffe utan wad:
ling o) utan flangning med avmarna famt favifilt wid Hel-
omwdandningar, att ingen wridning pad balen wid fotens fram-

*) En man i forfta lebet tillfammang meb ben fom ftar bafom
bonom 1 bet anbra falla® en rote.
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flpttning qoves fomt att wid omwdindningen Hogra areln wil
framfoves 1 lebet.

226. Geban ben angifna ftallningen pd dppna led med
beticEta I[ucfor intagits, ofwas rbrelferna i bden orbning
221:fta momentet foveffrifwer od) & att bovjan goves med bde
entlafte, hwarefter nya vorelfer inom hmwardeva af de fora vi-
velfefladferna ofwas i ben ordning dfningstabellerna utwifa,
Dirwid tafttages att ide famma vovelfefoljd for minga gén-
ger upprepas, emedan elevernas uppmdrfjomfet devigenom fiir-
jwagas.  Gymuajtiféfningar bva wara ftringt dfwerensftim-
mande med de grimbdlagar jom for dem dvo funna, men unber
petta iafttaganbde, [t fina Detaljer] beftanbdigt ommwexla.

227. Noveljens ftovve Haftighet oangifwes genom Ffom-
mandoordets Hiogre ton od) haftigave uttalonde, bef minbdbre ho-
ftighet genom ldgre ton od) [Angfammare uttal.

228, Ulla rvittrelfer biorva ffe fort od) beftambdt f& att
vorelfefbljbens jemna glng bdervigenom ide fordrojes. Hiriwid
bor dfwen noggrannt iafttagas aft ide genom for widlyftigt
orbande eleverna i tvdttfama ftillningar md for [dnge uppe-
hallas.

229, Wid bde rivelfer der ide biada fidor af froppen fam-
tibigt (ifa mypdet tagas i anfprdf, omwerlas §& att vivelfens
werfan &t badba fibor Blifwer jemnt fordelad.

230. Da en voveljefoljd i friftdende ghmmaftif dr genom-
qingen od) derefter en fort hwila medgifwits, foretages marfech-
dfning, Owilfen Hill en bovjan bor {fe med flutna led o) pa
ftallet. Hdarwid upplyftas od) nedfittas fotterna it jemn taft,
med iafttagande bdevaf aft ingen forflyttning framdt eger rum,
hwilfet forhindras bderigenmom att fotterna nedfdttas pa famma
ftalle Hwarifedn be upplyftas. Denna ofning Hwarigenom jenm
ody fafer taft winnes, werfftilles forft 1 frontftdlining od) ber-
efter i flanfftdllining, Hilfen intages derigenom att windning
gires at nagondeva fidan.
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231. Geban genom marfd) pa ftallet ndgorlunda jdter
taft dr wunnen, ofwas lagom mavidh forft frin flantftall-
ning, ba vittning od) afftand mellan rotav od) led [dttave funna
bibehallas, od) bevefter fram fromtitdllning, Hwarmwid vittningen
ffall iafttagas bderigenom att eleverna unber mavfden wdnbda
pgonen At ben beftimba vittningspuntien. 1lnder marfd) fran
flanfjtdlining dfwas afbrotuing till fidan, odh bafat dd
andra ledbets min Hwar od) en filja tdtt bredwidb fina fibo:
fomyater i fovfta [edet o) afbrpta pa famma ging jom de med
en fierbebels eller en Half civfels fwingning at den anbefallda
fiban.  Wid marfd) fran Feontftalining dfwad waEndningar
under marjd), Hroarwid bet forfta fteq, fom med wenftra foten
efter wiinbningen uttages, marferas med fa falladbt ta¥titeq,
berigenom att foten fdttes mebd ftovve fraft © mavfen. Winbd-
ningen ffer, ftvart feban fommandoorbet dr utfagdt, pa hogra
foten ndr wdnbningen ffer at wenfjter od) wenftra foten nav
windningen ffer at hoger. Helomwdandning unbder marid
ffer alltid &t wenfter pd baba fotterna, hwarfove fifta fomman:
boovdet bér utfdgas ndv wenftva foten fattes 1 marken.

Mumdrfuing. Magot gymuajtifft ffal Hoarfive hel-
omwindningen ide fan ffe lifa wdl &t hHoger jom 4t wen=
fter finnes ide, dfwenfom wanduing pa ftillet limpligen
fan ffe pd hogra Bilen, men da Infanterie-veglementet

eger ofwananfirda Dbejftdmmanden od) ingen ghmnaftift
oriftighet bevuti ligger, fi torbe wara baft att i desja

omftandigheter berefter vitta jig.

232, Omwerlande med Tagom marfch ofwas marich
med Forta fteg, marfch med ftora fteg, marfch pa ta,
marfch med appeller, moarfdh i ndda taft od {lutligen
fprﬁ'ngmuri&r, hilfen utfoves gemom ett fafta (Spande 1jemn
taft od) med bibehallen vittming. Hivumbder wevtjtilles dfmen
windbningar, dd wid fprangmaridy jirvifilt iafttages att wind-
ningen ide wertjtilles for dn i det andra fteget jedan Fom-
manbdo=ordet dr utfagbt.
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238,  Gebarn marfd) t fluten ovdbning falunda blifwit bf-
wab, [ater gymmaftifldvaven ett mindre antal elever marfdera
efter hmavandra pa en fyrfant med 2 a 3 alnavs offtdnd frin
bwarandra. Hiavunder later hon dem dfa od) minffa ftegen, bf-
wergd fill jatta [opp, bevifvdn till hdftigare, dtertaga bem mins
bre faftigheten, bdevefter lagom marfd) ody flutligen géva Halt.
Denna dfning bov ffe med myden warjambet j& att ingen of-
wervanftedngning fon uppjta.

234. Seban betta blifwit wertjtalldbt pa fycfant, ]jmtlfm
havumbder bov foljas dn fill Hoger ody dn till wenfjter, ffex dbenna
ofning forft © ftovee od) febanm i minbre cirvfel med pmmwerling
at bdbdba fidor od) flutligen i twd med hwavandbva i form af
en 8 fovbundna civflar, hoarwid den ena foljes till Hoger od
pewr anbra till wenjtex,

235. D desfa Giningar dro genomgangna, anjtillas
fapplopningar, hwilfa funna ffe pa vdt linie, pa fyrtant eller
i civfel, enbaft bderwid iafttages att de tdflande fi lifa ling
wig att (Gpa fomt att banan ide blifwer fér ftor, ty Hariges
nom uppfommer owilforligen dfwevanitringning.

236. Hirefter foretages fpringdfningar, Hwarwid fort
fpvdng med famlad fats, devefter prang med delad fuiﬁ od)
flutligen fprang med anlopp ndfwas.

237. 2Widb Jprangdfningar bir man fafta wida mer affes
ende pd att  vovelfen {fer t fin vitta form dn pd {prangets
ftovfta mojliga ntftradning 1 (oo, ldngd, eller bjup, ody 1 all-
mdnfet bor man wid gymnaftif tafttaga att det dv bittre att
gibra litet’ men wil, dn att gora mydet od) illa.

238. « Det ftorfta fel fom wid gymmaftit fon begdsidx att
vbrelfen f& BHogt uppdrifiwes att Gfweranftedngning od) devaf
harflytande ffabor uppfomma. Ydvaven mafte derfore fibta fin
jaf med warfombet ody omtanta.

239, Ofningarna méfte noga limypas efter elevernas olifa
dlber od) fiprfa. Med barn biva be fle med den [atthet ody
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liflighet fom dr ofwevensftammande med det friffa barnafinnet,
men utan att nrbningeu' i ndgon man dfibofattes. Med full
wexta, fraftiga elever bova bde ffe med noggrannfet i vévelfefor-
men, med Fraft ody eftertryd, men utan nedftimmande fmdaat-
tighet od) tvdttande ihallighet. Mied dldve perfoner biva be
ffe lugnt ody warfamt, men utan flapphet. Springdiningar
dro Hivwid © allminbet ide amwvindbarva.

240. For barn fran 6 till 9 dr gamla dr det nog med
twa  fullftandiga dfningar 1 wedan, Hiwavbera beftaende af en
voveljefolid 1 friftdende qymmaftit en marfddfuing fir dem fom
dro 9 till 15 ar gamla dro tremmne jadana dfningar i wedan
ti[ItEiifIigﬁ, for bem jom dvo fean 15 till 18 &v dvo 4 dfningar
i wedan exforberlign od) for bdem fom dvo 18 ar od) derut-
ofwer dr en ofning om bagen bdet bift pasjanbde.

241. Man bir ide beftandigt gymmnajtifera, utan tidtals
permed upphorva, I[dtande Ofningarna Havnuber biva fruft, ty
hwarje jtudtunr winner 1 friffhet genom en wdl afvasiad Hrotla.

242, Frigymmaftifens dfningar dro for bida fonen lifa
tillampliga, men bdet qwinliga biv naturligtwis devunbder bira
en brigt fomr (ifnar mdunens od)y bdesfa Bfningar bova Belft le-
bas af qrotnnor.

243, At bemddande aft gemom gyumaftit wada obile
babe perfomers unbdran ‘I.'ld] beunbdbran dr langt fran den janne
gymuaftiflivaren, ty devigenom fornedvar han fin goda faf till
ett ufelt fonftmaferi od) aftadfommer wida mer ffadba dn gagn.
Gpmnaftifen bor {fotas med infigt, med allwarligt nit od) med
gladt finme, bd fir ben for menfflig obling en Hog od) ffon
betybelfe.
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Tabell

tnnefdllande anmdanbdbbara rovelfefoljder  friftGende Gymmaitit

1:fta Ofningen.

=
o
32
Riorelfend bendm: Sommandozorden. | Temponad antal och | =
ning. * inbelning. "E‘E
ERe
oA
3
Uppitilining. Uppitillning ! Werlftalles ja fort |222
jom miijligt.
Réttning. Hoger (wenfter) vitta ! —|Pdi luftringsfommans
Gr! bot*) wiinbas hufou:
pen atrittningéfidan,
pd  werlftillighets=
fommanbot fler viitt=
ningen. 222
Wanoning at wenfter.| Wenjter — om! 1 224
Windbning dt hoger. | Diger — om! 1 224
Pebernad tpbnanbe. |[Dppner leberna—marjd!| 4 222
Qebernas flutanbe. | Sint leberna — marjd!| 4 222
Jnbelning 1 forfta | Inbelning till — twd!| Sler efter hanb. (222
ody andra min.
Utrpdning pd  bez | fudfor — betiict! 2 222
tadta (udor.
Snepdning i ledet. | Rod in — marid! 2 222
FHotflutning. Fotter — flut! 1 43
Utgangsftillnings 4. | Fotter — ut! 1 44
tertaganbe. ;
Hiftfifte. Hifter — fift! 1 96
Utgangsjtilinings d= | Stillning ! 1
tertaganbe.

*) Dd ett fommanto, fajom wanligaft &, beftdr af twenne af-

belningar, fallag pen forfta Ipftringéfommande o

pen anbra werkjiil-

lighetsfommanbe, Loftringéfommanbdot, fom utjiged tydbligt, men ef
ftarpt oy baftigt, angifwer bwilfen vivelfe jom flall ffe, pd werk=
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FRoreljend benmams
ning.

Sommanbo:orden.

Temponad antal och
indelnimg.

‘uamliaglaq gauuy
ualjaaoa panal Jauanuol

Uppftilining.

Rittning.

Wanbningar dat fi-
borna.

Lebernagd oppnande
od) flutanbe jemte
utrodning pa be-
tidta udor.

Fotjlutning med ut-
gangsftilinings a-
tertaganbe.

Hifning pa ta.

Utgangsftillnings a-
tertaganoe.

Armuppbijning.

Utgangsftilinings d=

tertaganbe.
Bilend wridning till
wenfjter jran huft=
11
Utgdngsftilinings a-
tertaganbe. :
Bilens wridning till
biger fran boft=
fifte. _
Utgangsftilinings d=
tertagonde.
Hufroudets wridning
till wenfter.
Utgdngsftilinings 4=
textaganbe.
Hufroubetd wribning
till hoger.
Utgangsftallnings d=
tertaganbe.

2:bra Ofuningen.

P& th — Dif!
Seeddt — fint!

rmar uppat — boj!
Armar nebat — ftead!

Fill wenjter — wribd!

Framdt — rwrid!

FTill hoger — iorib!

Pramdt — wrid,

Hufroud till wenfter —
wrid, :
Dufwud jramat — wrid!

Hufud till boger —
rorib!
Hufroub framdt — wrib!

L N T

[

46

36

69

69

104

104

ftillighetsfommanbot, fom utfiges efter négot uppebdll fFarpt o be-
ftambt, joljer gemaft rorveljen.
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=
7
==
Rorelfend bendms: Hommanbo:oreen. Temponasd antal och | > =
ning. intelning. _E‘E‘
ERY
2%
i B
Uppftitning. 3:bje Ofningen.
Rattning.
Tandbningar dat fi=
porna.
Utrydning pa betdd-
ta ludor.
Hotflutning.
Hitming pa td frdn
bojtiafte.
finibdjning frdn | Knina — bdj! 1 47

biftiafie ody bhiif-

ning pa ta.
Utgangsftalinings d=

tertaganbe.
Hymuppitridning.

ltgdngsftilinings d-
tertaganbe,

Balens wribning till
wenfter jran hijt=
fdfte.

Balens wridning till
boger frdm fores
gaenbe rivelfe.

Utgingsftillnings 4-
tertaganbe,

Bilens framdtbij=
ning.

Utganasgftalinings a-
tertaganbe,

Hujwubets wribning
till wenfter.

Hufwubets wribning
fill  biger frin
wribning till wen-

fter.
Utgdngsjtalinings a-
tertaganoe.
Hufroucetd framdt:
bijning.

Uppdt — firad!
rmar uppdat — fiead!

Nrmar nebdt — firdd!

Till higer — wrid!

Hramtat — bij!
Uppat — ftedd!

Hufoud Hll wenfier —
torib!

Hufoud jramdit — bdj!

1

2. L armuppbjs 87 :

ning, 2:bra firid:
ning.

2. 1:a bining, 2:bra
ftradning.

1
1 70
1
1 104

105

= -
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=
EE
=]
NRorelfensd bendm: Sommandoe:orden. Temponad antal och [ ==
ning. invelning. % a
oE
=g
o -
8-
-
B
Utgangsftilinings d= | Wppdt — firid! 1
tectaganbe.
arde Ofuningen.
Uppjtalining.
Rattning.

Winbningar at fi-
porna.
Utrpdning pd betiid-
ta Iudor.
Hotflutning.
Difning pa td frdn
oftiajte.
Sindbdjning frdn
bBitfife o bifs
nng pd ta.
Hotflptining till fiva.

Utgdangsjtallnings a-
tertaganbe,

Armuppbijning.
Armuppftridning.
WArmutatftridning®).

Utganggftallnings a-
tertaganoe.

Balens wridning till
wenfjter.

Balens writning till
biger jrdn f{ive-
gaenbe vivelfe.

ﬁ&(gnﬁ framatbij=
ning.

wotter fill fiba — fHal:

Fotter tilljamman —ftall!

Avmar utdt —  firid!

Armar nebat — firad!

2. 1l:jta wenftra fo=
teng flvttning, 2:a
!;ﬁgra fotens flott=
ning.

2. 1:jta wenftra o=

tens flytining, 2:a

bigra fotensd flott:

ning.

2. 1:jta bojning 2:a
firadning.

2, 1:jta bijning, 2:a
ftradning.

88

*) Dd armarna ffola ftridas utdt méfte flantftilning gewone
wanbning dt ndgonbera fivan intagas. Denna ftillning har defintom
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Riorelfend bendms:
ning.

Sommanbo=orden.

Temponad antal odh
indelning.

‘uamliaglag gauuy
ualjazor pvag juama i

Bilens bafitbdining
Utgdngsftillnings 4-
tertaganbe.
Hufwubets writning
till fiborna.
Dufwubdets framdt:
bdjning.
Hufrwubets bafitbsj-
ning.
Utgangsftilinings a-
tertaganbe.

Uppftallning mebd
rattning,.
MWindbningar dt fi-
borna.
Utrydning pa  be-
tadta (udor.
Kotflutning.
Hotflvtining till fiba.
Hifning pa td frdn
fotflyttning till fiba.
Utgangsftallnings a=
tertaganbe.
fndbdjning fran fot-
flyttning Hill fiba,
bafning pda tq odh
hiftfajte.
Utganagftalinings a-
tertaganbe.
Nrmuppbdjning.
Nemuppitradning.
Armutatfiridning.
Armiramitridning.

Batit — bbj!
Uppdt — firdd!

Hufoud bafdt — boj!
Uppat fivad!

5:te Ofningen.

P& ta — baf!
Yepdt — fant!

fnina — bdj!

Uppat — ftead!

Armar framdit — fiedd!

2. 1:fta b¥jning, 2:a

=
o

106

ftradning,.

pen. forbel att eleverna Derwidb bitire fe hwarandra, hwarigenom ri-
relfexna med ftorve jemnbet funna utfdvas.
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Rireljens bendm:
ninig.

Kommanto-orben.

Uigangeftillnings d-
tertaganbe,
Bilend wribning till
wenfter fran fot=
flpttning il fiba
ody bijtfdfte.
Balens wridning till
hdger fran fivegd-
enbe rovelfe.
Utgdnagsftilinings a=
tertaganbe.
Balend framatbij-
ning fran fotflytt=
ning till fiba ody
hiftiifte.
Utgangsftalinings d-
tertaganbe.
Hufoubets wridning
fill wenfter,
Hujwubetd wridning
till hoger fran jo-
regdenbe rirelfe.
Hujwubetd framdts

béjning.
Hufwudets batitbsj-
ning.
Nppftillning  mebd
vattning.

Winoningar  at fi-
Dorma.

Utrydning pd betid-
ta [udox,

%nt utning.
otflptining framat.

Utgangsftallnings d-

Hrmar nedbdt — firvid!

Till wenfter — wrib!

FAill hoger — wrid!

Framdt — wrid!

Framat — boj!

Uppdt — fteid!

6:te Ofningen,

Higer [menfte%{ fot
L

framdt — ftall!

tertaganbe,

Temponad antal odh
inbelning.

‘uamhiaghag gauuy
Hal12202 1A0M JPUNUOYT

Diger [wenfter] fot till=
bata — iftall]

2. 1ifta bdjning, 2ia
ftridning.
1

T2

73
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g
EE
Roreljend bendm: fommanvo:orben. | Temponas antal odh E%
ning. inbelning. =
LY~
ZE
= L
=g
3
Ombyte af fot jedn |Fotter byt om — fall!|2. L:ifta ben framz| 51
jdreadenbe rovelfe. flyttabe fotens till=
bafaflyttning, 2:bra|
ven anbra fotenss
ramipttning.
fndbbjning frén fot- framaitieaRIRs
flyttning till fiba
odh biifning pa td.
Hemuppbdjning,
Armuppfteidning.
Armutatftradning.
Armiramiteadning. v . 90
Armbakatiridning. |Armar baldt — fvdd!|2. 1:fta bijning, 2:a
ftradning.
Utgdngsftaliningd &z Armar nedat — fivdd! | 2. 1:fta bijning, 2:a|
tertaganbe. frradning.
Bileng wridning o
jran fotflytining till
fiva od bijtfafte.
Bilens framdtbij=
ning fean jotflytt=
ning till fiba od
bsftidite.
Bilens bafitbdjning | Bafdt — boj! 1 74
frdn fotflpttning till
fica ody boftidfte.
Ntgdngéftilinings a=| Uppat -— fiedad! 1

tertaganbe.
Hufroubets wridbning
till fiborna.
Hufwoubets framats
bdjning.
Hujroubets balitbdj=
ning fran jiregas
enbe rivelje.

Uppjtalining  med

7ioe Ofuingen.

j TttRING.
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Rorelfend bendm:
ming.

Sommando:orden.

Temponas antal och
inbelning.

uaatliaglag gauuy
N3l12a01 apang Ja3uawaiE

Winbningar dat fi=
borna.
Helomwanbning.

Utrpdning pd betid-
ta [udor.
Hotflutning.
Hotfluttning framat.
Dmbyte af fot fran
joregaenbe vivelje.
Hiafning pad td fran
fotflyttning  balft
framdt od) hiftidfte.
Utgangsftallnings 4=
tertaganbe.
fnabijning frin fot-
flgttning till fiba
oh hifning pd ta
med heftafte.
Arm ftridning uppat
od) nebdt.

Wrmiteadning ntat
od) nebat.

Armitradning fram=
at od nebdat,

Balens fiboreridbning
fran  fotfluttning
balft framat meb
hoftfafte [ommweg-
lanbe till baba fi-
bor].

Utgangsftilinings d-
tertaganbe.

Balens framatbij-
ning fran fotflytt=

Helt — om!

Pi th — bhf!

Nebat — fant!

Wrmar uppdt od) nebit
— ftedd!

Yrmar utdt od) nebdt
— feid!

Avmar framat od) nebat
— ftedd!

Till higer [wenfter] —
wrib!

Framdat — wrib!

3. 1:fta bigra fotens

framflottning, 2:a
ommanbning, 3:bje
ftallninasfteg.

4. 1:a ody 3:¢ bojning,

20 o) dee fivids

ning.

4, 1:a odh 3:e bijning,

2:a od) 4ie ftrad=

ning. o

4. 1:a ody 3:ebdjning,
2:a ody 4:e fivads
ning.

1

1224

53

75
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Rorelfend bendm:
ning.

R

Hommando:orden.

Temponad antal odh
inbelning,

uaatjyaglag gauuy
ualjaaea avag Juanodf

ning till fica od
bijtfafte.
Balensd batatbvjning
franm  fivegdenbe
rirelfe.
Pufwubets fiborwrid=
ning.
Hujwubetd framadts
bijning.
Hufwoubets baldt-
bojning.

Uppftilining  med
rattning,
Wianbningar.
Utrydning pd  be-
tidta [udor,
%utﬁutning.
otffpttning balft
framat.
DOmbyte aj fot fran
foregdenbe.
Hiafning pa td frin
fotflottning  baljt
framdt med Goftfafte.
fndbdjning fran
wenftra  fotens
framflytining ody
bifning pa ta
med bojtfifte.
Utgdnasftalinings da=
tertaganbe.
fndbdining fran hii-
gra foten8 fram-
flpttning ody baf=
ning pda ta med
biftfifte.
Utgdngéftillnings a-
tertaganbe.

8:0e Ofningen.

Higer i — bHij!

Uppat — ftedd!
Wenfter fni — boj!

Uppat — fiedd!

NArmitradning uppdt
od) mebat.

54
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M irelfend bendm:
ning.

Hommanbozorben,

Wrmitradning fram-

at ody bafat.

‘Hrmﬂ%’lr&&ning utat
ody framat.

Urmiramitrbiining
oy uffiridning
frdn armutdtftedd:
ning.

Balens ficowridbning
fran  fotflytining
framat med bijt=
fifte [ommwerlanbe
till Baba fidor].

Baleng framdatboj:

ning fran fotflyttning

balft framat od) fibo-
wribning [ommey-
lanbetill babafivor.]

Utgangsftillnings d-
tertaganbe,

Hufubets fibowrid-
ning.

Dufwubetd framdt:
bbjning.

Hufwubets bafithoi-
ning fran fram=
atbdjning.

utgﬁngﬁftﬁﬁningﬁ iz
tertaganbe.

Pufwuvetd fiboboj-
ning [ommwerlanbe
Hll baba fibor.]

Utgangsftilinings d-
tertaganbe.

Uppftallning  meb
rittning.
LWinbningar,

e ———

— ftrid!

—- ftrid!

Armar utit — ficad!

Framdit — boj!

ppdt — fread!

Hufwud bafdt — bij!
Hufwud uppat — feid!

fer] — B!

9:de Ofningen.

Armar framfer — bij!| 1

Hufmoubd till higer [wen=

Hufoud uppat — fedd!

Temponad antal och
inbelning.

Armar framdt od) bafdt/4. 1:a od) 3:e bdjning

2:a od) 4:¢ ftradning.

Urmar utdt od) framdtd. l:a ody 3:e bdjning

2:a od) 4:e freddning.

F

l ‘wamliaghag gauuy
u3ljaroa ywa] 33uIMOYG

76

106

107
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2
R
s
Rirelfend bendm: | Sommanbosorden. | Temponas antal odh | = >
ning. intelning. =z
ey
P
5 )
Utrydning pa Getad-
ta ludor.
Fotflutning.
Totflyttning  belt |[Diger [wenfter] fot helt) 1 55
framat. framat — ftall!
Ombyte af fot fedn|Fotter but om — ftall!|2. L:fta ben jramflyt=| 56
foregaende rovelje. tabve fotend tillbafa-
fnabojning fran fot= flpttning, 2:bra bem
flyttning  baljt anbra fotend frams
framat. flottning.
Armitridning uppdt| Avmar uppdt, utdt od|6. Lia, 3ie odh 5ie bij=
utat od) nebdt. nebdt — ftrid! ning, 2:a, 4 od) Gie
fteadning. _
Nrmiteddning  ntdt,| Avmar utdt, framdt och|6. Lia, 3¢ od) Sie bisjz
framdt od) nebdt.| mebat — flodd! ning, 2:a, 4ie ody Gie
ftradning.
Armiramforbojning
od) wutftridning
frdn  armutat:
ftridning. SH _
Armiiftning frdn (Hoger [wenfter] arm 2. 1:a bijning, 2:a| 91
ena armend upps| uppat — fivad! ftrddning. _
ftridning. Armar byt om — fiedd!2. L:a bijning, 2:a
ftradning.
Biilens fivowribning
fran  fotjlyttning
baljt framdt med
hEftfafte.
Bilend framdtboj=
ning fran fotflytt=
ning balit framat
ody fibowridning
meb bojtiafte. .
Bilens bafatbdjning Bakat — boj! 1 (il
fedn  fotflyttning
halft framat od
fipowribning  med
pftfifte  [omwer:
Tanbetill baba jibor.]
Utgangeftilinings dz| Uppdt — fivid! 1

tertaganbe,




53

Rorveljend bendm:
ning.

Kommanbdozorden.

Temyponad antal och
inbelning.

.fauf!nubetﬁ fibororib:
ning.

Hufioubetd framit:
bdjning.

Hufwuvets bafatboj-
ning fran fovega-
enbe,

Hufmubets fidobdj-
ning.

Uppftallning  med
vittning.
Wianbningar.
Utrydning pa betad:-
ta ludor.
Kotflytining  Helt
framdt.
Ombyte af fot fran
fivegdaende rovelfe.
fndbdning fran jot:
flyttning helt jrams
dt [omwexlanbe till
baba fivor.]
Utgangsftilinings a-
textaganie.
Armiteadning uppdt,
utat od) nebat.

Armitridning fram=
dt, bakat ody nebat.

Yrmitiftning  fran
ena avmend utat-
fteidning.

Bilens fibowridbning
fran  fotilytining
framdt.

10:0e Ofningen.

Higer [wenfter] i —
B!

Uppat — feid!

Mymar uppat, utat,
od) neddt — feid!

Armar framdt, bafat
o) nebat ftvid!

Dioger [wenfter] arm
utit — ftrad!

Arvmar byt om — firlid!

Zill hoger [wenfter] —
wrib!

1

6. 1:a, 3:¢ od) 5:e bidj=
ning, 2:a, 4:oe od) 6:¢
ftridning.
6. 1:a, 3:¢ od) 5:e bij=
ning, 2:a, 4:¢ ody Gze
jtradning.
2. l:a bdjning, 2:a
jtridning.

2. 1:a bijning, 2:a
fteddning.
1

| uaamiiagiag pauuy
uajaaea para Jauano i

57

92
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Roreljend bendm:
ning.

Sommando:orden,

Temponad antal odh
inbeining.

uwamlpagag gauuy
U103 Qv Japuamall

Bilens  framdtbij-
ming fran fotflytt-
ning framdt od
fibowribning.

Balens baldtbijning
fran  firegdenbde
rorelfe,

Dufroudetd fibobsj-
ning.

Hufoubetd framdit-
bijning fran fivo-
wridning [omier-
lanbe till baba fi=
pbor.]

Utgangsftilinings & Hufoud uppat — fieid!

tertaganbe,

Uppftalining  med
rattning.

Tantningar.

Utrydning pa betid-
ta Indor.

Hifning pd 14 frén Pé td — bag 1
fotflutning.

Wtgangsjtilinings d-| Meddt — fint! 1
tertaganie,

Sndbiining frdn fot

flypttning helt framat.

SKniuppbsining jrin[Héger [wenfter] fni |1
fotjlutning. uppdat — bij!

Utaangsftilinings d-/ Dsger [wenfter] fot ned=| 1
tertaganbe. at -— fuil!

Ombyte af fot fin|Fotter byt om — fill!] 1
Induppbsjning.

Armitradningar,

rmitiftning  fran
ena armend uppat
o) ben anbra ar-
meng utatftridning.

Dufwud framdt — bij!

11:te Ofningen.

Hoger [wenfter] arm

ger] avim utdt — ftead!
Yrmar byt om — fieid!

uppat ody wenfter [hi=

1

2. 1:a bdjning, 2:a
frridning.

2. 1l:a bdjning, 2:a

fteidning.

108

58

59
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MRirelfend bendim:
ming.

Komman Pozorben.

Temponad antal och
inbelning.

‘waatfraglaq ganuy
waljaaga waval Ja3uamod

Bilens framdt od
bafitbéjning fran
fotfiyttning framdt
meb fibowridbning.

Bilens fivobdjning
jrdn  fotflutning
[omiveglande till
baba fivor.]

Dufoudets fivohij-
ning.

Hufwubets framdt:
bijning fran fibo=
wribning.

Hufrouvets bafatbsj-
ning fran ficowrid=
ning [omwerlanbe
till baba fidor.]

Utgdangsitiliningd d-
tertaganbe,

Uppftillning med
rittning.
Wiintningar,
Utrydning pd betid-
ta Iudor.
Hifning pd td fedn
fotflutning.
Utgangsftilinings d-
tertaganbe.
fnduppbijning frin
fotjlutning.
Ombyte af fot fran
foregdenbe.
Kndftradning  bafat
fean fotflutning od
finduppbojning [om=
werfande dt baba
fibor.]

Till higer [wenfter —
B!

Hufroub bakit — bij!

Hujwudb uppdt — ftrid!
12:te Ofuningen.

PBd t& — biif!
Jievdt — fini!

‘Hiaer [wenfter] tnd bal-
at — fread!

81

109

61
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8
3
=]
Mioreljend bendm: Kommanbo:orben, Temponad antal och :E
ning. inbelning. -%‘5‘
=3
3 2
=
Utgdngsftillnings a-) Hoger [wenfter] Ind
tertaganbe. upplit — boj!
Fotflyttning framdt| HDoger [wenfter] fot (1 63
jrdn fotflutning [om=| framdit — ftal!
werlande tll biba
fibor.]
Ombyte af fot frdan Fotter byt om — fAl!(2. 1:a ben framfivtz| 64
fivegaenbe. tabe fotend tillbafa-
flyttning, 2:a den anz
bra fotend framilytt=
ning.
Armitradningar.
Armffiftning  frdn (Higer [wenfter] arm(2, L:a bSining, 2t
ena armens framats|\jramat od) wenjter [b=| firidning,
o) benandraarmend| ger] avm uppit —
uppatjtridning. ftrad!
Avmar byt om — frid |2, 1:a bijning, 2:a| 95
o fteddning.
Balens fibotwribning| Tl hbger [wenfter] —| 1 82
frdn fotflutning od)| wrid!
fotflottning framat
[omierlanbe till
baba fibor.]
Ntgdngsftilinings d-|Framdit — wrid! 1
tertaganbe.
Balens framdtbdj=| Framat — bij! 1 79
ning fran fotjlutning.
Utgangsftaliningd a=|Uppat fread! 1

textaganbe.

Hufrouvetd
ning.

Hufroubdets framdts
bidjning frdn fibos
mwribning.

Hufrouvets bafithdj-
ning fran foregd:
enbe rivelfe.

fibobij=

Uppftalining mebd

1310e Ofningen.

rittning.
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Morelfend bemdam:
ning.

fHommando:orden.

Temponad antal ody
inbelning.

wamhaghig gauuy
Waljaama 1anai 133uIWo

Wianbningar,

Utrpdning pd betad-
ta Iudor,

Sniuppbdjning frdn
fotflutning.

Snifteidning  baldt
fran fdvegaenbe ri-
velfe.

Hiifning pd td frin
fotjlutning od) fot-
flyttning framadt.

Utgangsftilinings d-
tertaganbe.

Yrmftradningar.

Armitiftning fran e-
na armend utdt-
od) ben anbra ar-
mend jramatfteids=
ning.

Hanbflagning framat
jfran armftradning
utat.

Utgangsftillnings a-
tertaganbe.

Biilend fivowridbning

fran fotjlutning ody
jotfluttning jramit.

Balens framatbdj-
ning fran fotjlut=

ning. .
Bilens bafatbdining
frdn fotflutning
Utgangéftallnings a-
tertaganbe. r
Hufoudetd fibobdj=

ning.
Hufwubetsd framdt=
oy balatbojmng.

Bi ti — bif!
Rebit — fant!

Higer [weufterj arm uts
at, wenjter [hoger] arm
framdat — ftrad!

Avmar bot om — fieid!

Hinber framat — {la!

Hanber bafat — fla!

Bafit — bij!
Uppdt — frrdd!

2. 1l:a bbjning. 2:a
fteadning.

2. 1:a bijning, 2:a
ftradning.
1

65

100
06
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Rorelfend bendfims
ning.

Hommanbo=orden,

Temponad antal och
inbelning.

uamfiaglag gauuy
ualpaaoa panml 32U G

Uppfiilining med
rittning,
Windbningar,
Utrpdning pd  be-
tadta Iudor.
fnidfiridning bakat
frdn fotflutning ody
Induppbiining.
fndutdtfiving  fvan
fotflutning od fni-
uppkdjning [om=
mweglanbe till bapa
fibor. ] :
Utgdngsftdlnings a-
tertaganbe. .
Hijning pd td fran
fotjlutning od) fot=
flyttning framdt.
Wrmitridningar.
Yrmififtning frdn
fotflyttning  belt
framdt, ena ars
mend uppit= od)
benanbra armensd
patdtfiradning.
Handilagning fram:
it fran armutats
fteadning.
Handflagning nedit
fedn avmutatjtvad=

ning. ..
Utgdngsftilinings a-
tertagande.
Bilens fibowridning
fedn fotflutnig od
fotflytining framit.
Bilens framdatbdj=
ning fran fotflut=
ning ody jotflytt:
ning framdt.

14:0e Ofuningen.

at — fir!

— framdit — for!

Hinder nedbat — fla!

Dinber batit — fld:

j-/Framdt — bdj!

Higer [wenfter] Ind ut=

Hioger [wenfter] fnd

Armar byt om — firad!

2. l:a bijning, 2:a
ftradning.

62

97

101
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Morvelfend bendm:
ning.

Hommando:orben.

Eemponad antal och
inbelning.

Utgdngsftallnings a-
tertaganbe,
Hufmoubets framits:
odh Bal‘ﬁﬂ:ﬁining
fran fibowridbning.
Dufwoudetd fibobij-
ning fram  fibo-
wribning,
Utgangsftilinings d-
tertaganbe.

Uppftalining
rattning.
Windningar,
Utrydning pa betdd-

ta [udor.
$niiutatféring  fran
fotflutning od) Ind-
uppbdjning.
Fotflpttning  Delt
framat frdn fot=
flutning.
Ntgdangéjtallnings a-
tertaganbe.
Ombyte aj fot fran
firegdenbe vovelje.

meb

Avmftridningar.
Urmitifiningar.
Handilagning fram=
at fran avmutdt-
firidning.
@mubﬂagmng nebat
frdn  foregdende
rirelje.
Uigdngsftilinings a=
tertaganbe.
DBalend fipowribning
frdn fotflutning ody

Uppat — ftead!

Till boger [wenfter] —
bij !

Uppat — ficid!
15:0e Ofningen.

Diger [menfter] fnt];e[t
framat — fall

-@663-:: [meufte fnt till=

afa — it

Hitter byt om ‘— ftal!

Hianber neddt — fla!

Dinber framat — fla!

fotflyttning framat.

1

2. L:fta ben fram:
flyttade fotend till-
bataflyttning, 2:bra
Den anbra fotens:
framflyttning.

| uamfiaglag gauuy
ualjaao 1avay U

110
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67

102
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Roreljend bendm:
wing.

fommandozorben.

Temyponad antal och
intelning.

wamliaghag gauuy
uwaljaaga pvmf Jpuawo

Bilend framdithij-
ning fran foetjlut:
ning ody fotflytt=
nirg framat.

Bilend bafatbijning
frdn fotjlutning od
jotflyttning framat.

Utganasftiliningd d-
texrtaganoe.

Hufmudbets {ibobdj=
ning.

Hufwoudets fibobij-

ning_ fran fibowrib=

ming.

Uppftillning mebd
rattning.
TWinbuningax.
Utrydning pd betid=
ta Iudor.
Fotflyttning  Helt
framat fran fot=
flutning.
findbdjning fran b=
vegdenbe vivelfe
[omwerlande Hll
baba fivor.]
Utgdngsftilinings d=
tertaganbe.
Aemitradningar.
Wrmitifiningar.
Wrmilagning inat
fran armutdtfteid-
ning. g 4
Utgangsftallnings a=
tectaganbe.
Bilens (ibobojning
frdn fotflutning od
fotflottning framat
pmwexlanbe il
aba fibor.]

Batat — bij!

Uppdt — fiedd!

16:0e Ofuingen.

Higer [wenfter] Indh —
Eﬁil

Higer [wenjter] Ind
uppat — fivid!

Armar inat — fld!
Wrmar utat — fla!

Till biger [wenfter] —
bij !

103




61

Rorelfend bemam: Sommanbo:-orben. Temponas antal och
niig. inbelning.

uamfiaglaq sauuy
ualjaa0a wapag 33U iR

Utgdngsitiliningd d=| Uppdt — firad! 1
textaganie.

Balend framatz ody
batatbijning fran
fotflutning od fot
flpttning framadt.

Hujmwubetd fibobijs
ning fean fibowrib-
ning.

Hujwubets framats
odh Dbafatbdjning
jran fibowribning.

MumdrEningar.

1. De fammanfatta vérelferna ffwad efter famma orbning fom
tabellen angifwer jd att man berwib fortgdr frdn be enflave HIl de mer
fammanjatta fean be lattave till be fivdvare. DHirwid funmna dfwen
fommanbo=orben fir utganasftillningarne jammanfittad fd att t. er.
fotflpttning Hll fica med avmuppfividning fommenberas: fdtter till
fiba oy armar uppit — fiedd! Baba bedja révelfer werfjtillas bd
jd@ att jorfta tempot i bem ena géres pa famma gang jom forfta tem=
pot 1 ben anbra od lifalebed be bAbda fifta tempona. Beftar ben ena
virvelfen af Blott ett tempo mem ben andbra af twenmne @ werkftalles
pen firra rivelfen pa jomma gdng fom ben febmared anbra temipo.

2. Wid be rovelfer jom ffe langfamt fan ldvaven fir att ffirpa
rivelfend werfan fommenbera fHIl! i hwad Sgonblid af vérveljen jom
belft, ba eleverna gemaft ftabna i ten ftallning be v tillfallet fwme-
bajwa. Nar rvovelfen dter flall fortjattas férnpad Tommanbosordet
fér benjamina.

3. $ran bwad ftallning jom beljt fan pa fommandozorbet frdl-
ning ! qrundjtillning intagad, bwarwid inga beftimba riveljer iaftta-
gag utan hwarvje feoppadel pa genafte wigen fived till fin plats.
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Tabell

innehdallande Marjd)- od) Sprangdiningar jemte devas

f

omintanbo=ord.

Roveljens bendmning.

Sommanbo:zorden.

uamlyaglag gauuy
Hal1a202 Javang 3RO

Daridh pa ftallet 1 fluten

trupp ody frontjtalning.
Marjdend upphivanbe.

Marfdy pa ftallet i fluten

trupp od flantftalning.
Marjdens uppbiranbe.

Lagom marjdy framat i flu-
ten trupp fran flantfidll-
ning.

Lagom marjd framdt i flu=
ten trupp fran frontftall=
ning medb vattiing at hoger.

Lagom marfd) framat i flu=
tem trupp fran frontftills

fing meb vattning at wen=

fter.

Lagom marjd framdt i flu-
ten frupp frin flantfill-
ning.

Afbrptning till fiba fran joves
gaenbe tivelfe.

Lagom maxidh framdt i flu-
ten trupp frdnm frontftall-
ning med rittning till ho-
gev eller weniter.

1:fta Ofningen.
P ftillet — maxfd!
Ufvelning — balt!

P frillet — marjd!
2:bra Ofningen.
Framdt — marjd!

Pied vittning dt ﬁiiger, fram=
it — marjd!

Peb  rittning dt rwenfter,
framat — marfd!

3:dje Ofningen. -

otwis HIl higer [wenfter]
— marjd!

118 oy 231

126
230

118 ot 231
118 od 231

118 oy 231

231
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Rioreljend bendmuing.

Sommanbp:orben.

‘uamliaglag gauuy
Haljaa0a ganalg Faruano

fagom marfd framdt i flu-
ten trupp fran flantjial-
ning.

Hel afbrptning bafdt fran
jiregdenbe rorelfe.

Lagom marjdy framdt i flu-
ten trupp fran frontfiall-
ning mebd rittning till hi-
ger eller ywenfter.

Qagom marjd framdt 1 flu-
%m trupp fran ﬂﬂﬂfﬂgﬂﬁ
ning.

Marih med forta fleg fran
firegdende rorelje.
tertaganbde aj lagom marjd).

Afbrptningar HI fiba.

Lagom marcjd framadt i flifi-
tenn trupp fedn jronmtitall-
ning med vattning till o=
“ger eller wenfjter.

Marjdy medb forta fteg frén
jfireqaenbe rorelje.

Darid pd td.

fagom marjd framat 1 fluten
trupp fran flantjtalning,.
Marjdy med ftova fteg frdn
foregdende vivelfe.
i[tertaganbe aflagom maxfd.
Ubrytningar till fida.
fagom marjd framat i flu=
ten_trupp frdn frontjtall-
ning meb rdttning till bi-
ger efler weniter, )
Darid med ftova fteg frdn
fdregdende civelfe.

itde Ofningen.

Rotwis helt om tll biger
[wenfter] — marjd!

5:te Ofningen.

Slorta fteg — marfd!

fagom — marjd!

Pd td — marjd!
ste Ofningen.

Stora fleg — marjd!

Lagom marid!

Marid pa td.

231

119

121

120
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Rorelfensd bendmning.

Kommando:orden.

‘waarfjaglag gaunuy
%1 JIUNNOYEG

uajjaa0a 1ava

Hlanfmarjd meb
ningar.

Frontmarid,

TWinoning Gt wenfter unber
mazjd.

Winbning at higer unber
mazjd.

Samma rovelfer unber
marjd meb Forta od
meb ftora fteg.

Maridy med appeller.

afbryt-

Glanfmarid med afbrpt-
ningar.

%;:untmaricﬁ.
anbningar dt fiba unber

marjd.
Helomminbning

marjd.
Sammarzdrelfer unbermarid
med forta ody medb ftora

fteg.
Marjdy meb appeller.

Klanfmarid med afbryt
ningar.

Syprangmarid frin fbregd-
enbe rorelje.

ditertagande af lagom marfd.

Frontmarjd),

Riindbningar unber marjd.

Marjdh med forta od) mebd
jtora fteg.

Marjdy 1 ubdba takf.

Flanfmarid med afbrytnin:

unber

T:ve Ofningen,

LWenfter om — marfd!

Higer om — marid!

Tre [fyra, fem etc.] talt
med appell pd ett, [twd tre
etc.] — framdt marjd!

8:be Ofningen.

Helt om — marjd!

9:0e Ofningen.

Sprang — marjd!

Lagom — marjd!

Ubba taft — marfd!
10:0e Ofningen.

gar.

231

231

122

231

225

124
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Morvelfennd bendmning.

Sommandozprben.

uamliaglag gauuy
ualpaaga Pvalg JR3uANL0 NG

Sprangmarid) frdn foreqd-
enbe révelfe.

Frontmarid med wanbnin-
gar.

Sprangmarid fran fivegd-
enbe rovelje.

Darjdh med forta oy med
jftova fteq.

Diaxfdh 1 udbba taft meb ap-
peller.

Enftilt macid pd fyrfant.

Stegensd dlanbe.

Salta lopp.

Hiftigt Topyp.

Afjattning.

Lagem marfd.

Tarjdens upphirande.

Piarid) i ubba taft med ap-
peller,

Samma rovelfer jom i fores
gdenbe; men pa cirfel.

Samma ridrelfer jomifirega=
enbe, men pd twd meb hoars
anbra fivbunbtna cirflar.

Sappldpning 1 vat linie.

@ammaq rorveljer fom i fidres
adenbe, men pa fyrfant.

Samma civelfer fom 1 five-
gdenie, men pa cicfel.

11:te Ofuingen.

Framit — marfdy!
Stora fteg — marjd!
Sprang — marid!
& pd — marjd!
Safta!

Yagom — marid !

Halt!

12:te Ofuningen.

13:0e Ofningen.

14:de Ofuningen.

Ett, twd, tri!
[pd fifta fommanbozovbet
antribes loppet.]

15:0e Ofningen.

16:0e Lfuningen.

233

234

234

235

235



=
=3
= &
MRoreljend benamuing. fommanboe:orbden. =3
]
£ 17:0¢ Ofningen.
=
Fria fprang med fjamlad| 2= 132
jatd8 1 Hijd. 22
Gria fpring med famlad] § ® 133
jaté 1 hijp ody Lingb. §»§=
E_:; 18:0¢ Ofningen.
oy
Gria fprang med famlabd =
jate 1 bojp ody linagb. g
Gria fpvang med fjamlad| = 134
fats i lingd ody bjub. = '
= 19:ve Sfningen.
Bria fprang med jamlab f_'f
jats i bsjb od) lingd. =
Samma riveljer med belad, 2 135
jats. =
@Samma vivelfer mebanlopp.) 138
% 20:0¢ Ofningen.
Hria jprang med belad jats %
i hijd ody lingb. e
Samma rdveljer med wiind:| =
ning. 2
Fria jpring med anlopp od 135
winoning. &
Samma rovelje meb belom=| =
winbning. =

nmdarning. De rovelfefdljber fom 1 tenna od) fdregdende ta-
beflex dro angifna, dre ide ja firingt nddwinbdiga, att ide be enftilta
riveljerna tidigave eller jebmave funna 6fwad, men orbmingen hwari
be inom hwarje facffilt vdrelfeflaf folja bwavandra, bor ide ajbrytas.
Hwarje facftilt dfning fornyad till defp nagon falerhet deri wunmits.

-
e

M atteljer.

ftam: , fas Iﬁnlft framdt — f&IC!

&ir. 47 vav. 3 nevifrdn ‘fidr:
[ft framiit,

w o tab. 4 nevifedn ft






















