Lings gymnastik og dens udvikling : en kritisk fremstilling. I-11 / af Kare
Teilmann.

Contributors

Teilmann, Kare.

Publication/Creation
Kgbenhavn : Graebe, 1914.

Persistent URL
https://wellcomecollection.org/works/ag9bbtqg3

License and attribution

The copyright of this item has not been evaluated. Please refer to the original
publisher/creator of this item for more information. You are free to use this
item in any way that is permitted by the copyright and related rights
legislation that applies to your use.

See rightsstatements.org for more information.

Wellcome Collection

183 Euston Road

London NW1 2BE UK

T +44 (0)20 7611 8722

E library@wellcomecollection.org
https://wellcomecollection.org



http://rightsstatements.org/page/CNE/1.0/?language=en

. il
. b
E L
e
. B
“ "
#
. i
r
ot A i
Ay A4}
A4
et 4
A 4
s i
iod 4 i
4
Al d. |
i .
AA i
# i
-
g
s i
At i
A_J
I
4 g
')
i
A _d |
v
A_l 4
' g
'
i
i
W
i
[
i
i
] A
¥ ; .
- 3
Z L A 10
: = L.
. i)
|
I J
e






















1. Gymnastikken i Sverige pa Pehr Henrik Lings Tid.
(1813—1839).

Det er ikke si ganske let at danne sig et pilideligt Billede
af Gymnastikken, som den var i de ferste Ar, da Litteraturen
om den er meget sparsom.

Ling var fra 1805—1813 ,fiktmistare* ved Universitetet
i Lund. Han nejedes ikke med at undervise i Fagtning, men
fik i 1805 opstillet nogle Gymnastikredskaber i Fagtesalen (de
farste i Sverige) og begyndte samme Ar at undervise i det ny
Fag: Gymnastik. Han annoncerer i Juli 1805 i Lunds Ugeblad
»INytt och Gammalt®, at han modtager Pensionzrer og under-
viser dem i levende Sprog samt i ,fiktning, voltigering, sim-
mande m. m. som tilhérer en fullkomlig gymnastik®.!)

Ling har altsd regnet Idraet (Fegtning, Svemning) med til
.en fullkomlig gymnastik“. Ogsa Legen og ,Kampen“ (Bryd-
ningen) setter han ind under Gymnastikken. Han var selv en
udmerket Fagter, og det er blevet fortalt af én af hans Elever,
at han ofte ved ,vdrfiktning® (Kardefegtning) fegtede med
blottet bryst — ,stétarna astadkommo blott lindriga hullsar®.®)
Westerblad forteeller: ,Man férundrades ock ofver de nyheter
fdktmistaren infirde pa fiktkonstens omride; han utbilder en
ny virjfiktningsmethod, och till fiktningen med wviirja sasom
vapen ldgger han ytterligare den med bajonett. — — — Han
skrifver i ortens lokaltidning om gagnet af ordnade kropps-
éfningar, och innan han limnar Lund, skulle han uppriitta for-
slag om anordnandet af ,en palestra i det fria med springbanor
och springvallar samt simskola“.“?)

I en Skrivelse fra Ling — hans egenhandige Koncept
(uden Datum) findes endnu, derimod ikke selve Skrivelsen —
hvori han taler om sit Ophold i Lund, hedder det bl. a.: ,Jag
beslot inrétta ett dfningsstille fér mina gymnastiska Elever. jag
ldt grdfva simdammar — — — jag ldt upféra ett nytt stenhus
1 tanka at til gymnastiska Ofningar inrdtta en del ddraf; hilst
akademiska fidktsalen #r alldeles for liten dertil och intet det
minsta utrymme finnes utom densamma til 6fningar 1 fria
luften®,® )

Man ser af de anferte Citater, at Ling ikke alene havde
Interesse for sit Arbejde inde i Gymnastiksalen (Gymnastik og
Fegtning), men ogsa for Friluftsevelser (Svemning m. m.); ja

) C. A. Westerblad: Pehr Henrik Ling S. 31.
‘1 “ibid. S. 2B.
%) ibid. S. 26.
%) ibid. S. 31.
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han felte det som sin Opgave at fremme den legemlige Opdragelse
i det hele taget for derved at bidrage til at styrke den op-
voxende Sleegt. Han skriver et Sted: ,En ritt betinkt upp-
fostran maste dfven bestimma, huru ynglingen bor ndras, badas
hirdas i luften for att icke genom veklighet forslappas“?) og et
andet: ,I fria luften béra ofningarna ske om sommaren: och
lekar med snébollkastning, skridskolépning, k#lkfart m. m. ske
om vintern. Luften dr allt lefvandes helsobrunn®.?)

Det var under sin Virksomhed i Lund, at Ling udtznkte
sine gymnastiske @velser og satte dem i system. Chr. Molbech,
der besegte Lund 1812, skriver i sine ,Breve fra Sverrig i
Aaret 1812“, at ,Universitetets naerverende Fegtemester, Hr.
Ling, har i sin (gymnastiska) Underviisning bragt en systema-
tisk Methode, hvori han tildels afviger fra den andensteds bruge-
lige Leeremaade*.®)

Ling studerede flittigt Anatomi og Fysiologi i Anatomisalen
i Lund, hvor han dissekerede ivrigt for at skaffe sig Forste-
handskendskab til Legemets Bygning. ,Det #r att tilligga, att
han med det anatomiska studiet férenade iakttagelser 4 den
lefvande organismen angiende musklernas aktion och olika ro-
relsers forméga at utjimna den eller den kroppsliga ofullkom-
ligheten“.?) Disse Studier har naturligvis veeret ham en stor
Hjelp i hans Bestrzbelser for at finde gode og sunde @velses-
former. Det gik nemlig som den rede Trad gennem hans Ar-
bejde, at han i sit System kun vilde optage sadanne @velser,
som kunde bidrage til at udvikle Legemet til den sterst mulige
Harmoni, og kun sadanne, som i anatomisk-fysiologisk Henseende
var fuldt forsvarlige.

At han naede et smukt Resultat af sit Arbejde, beror sik-
kert for en stor Del pa, at Ling var i Besiddelse af en sund
Sans og et genialt Blik for, hvad der var det rette. Nogen
videnskabelig fysiologisk Undersogelse af @velsernes Virk-
ning har han og hans senere Medarbejdere, Lagerne P. i
Liedbeck og C. U. Sondén, sikkert ikke foretaget, da der intet
findes herom i Litteraturen. Endnu den Dag i Dag er det kun

yderst sparsomt, hvad der foreligger af videnskabelige Under-
sogelser af gymnastiske @velser.

5t #*
B

l -
) Samlade Arbeten af P. H. Ling. Ut ifne under ledni ay
Beskow 111. S. 447, & & ing af B, v

‘) Saml. Arb. [IL S, o2,
) C. A. Westerblad: Pehr Henrik Ling S. 28.
‘) ibid. S. 61.
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Ling flyttede i 1813 fra Lund til Stockholm for at blive
Forstander for ,Gymnastiska Central Institutet*. Dette indret-
tedes pa samme Sted, hvor det endnu efter senere Ombygning
ligger. Det omfattede til en Begyndelse ,dels en ,mycket an-
senlig® sal med den gymnastiska appareljen, dels en mindre
siadan afsedd for fdkt-6fningar; hvarjemte ridbana (i och fér
voltige-6fningar) och plats fér malskjutning #fvenledes funnos.
— 1826 inridttades ,pa elevernes bekostnad“ ett sdrskilt ana-
tomirum*“.?)

Det var under beskedne ekonomiske Forhold, Ling gik ind
til sin ny Virksomhed. Hans Gage var ikke stor, og han matte
i mange Ar lede Undervisningen pa Centralinstituttet uden Hjeelp
af Beger. Der var ikke Rad til Trykning af sadanne.

I 1820 indgav han til ,stora reglementskomitén“ et ,Fér-
slag om gymnastikens nytta och nodvendighet for soldaten i
allménhet“, men det blev ikke antaget.®) Ferst i 1836 udkom
»pa allerhigsta befallning® hans ,Reglemente for gymnastik*,.
samme Ar et »Bajonettfiktningsreglemente“ og i 1838 ,Soldat-
undervisning i Gymnastik och Bajonettfiktning“. Hans Hovedverk
(blandt gymnastiske Skrifter) ,Gymnastikens allmidnna grunder®
begyndte at trykkes i 1834, men blev ferst fuldendt og udgivet
1 1840 efter hans Dad.")

Vil man danne sig et Billede af Lings Gymnastik i dens
ferste Periode, ma man ty til de nevnte Beger, der repraesen-
terer Datidens Gymnastiktheori, og det vil vere nedvendigt at
give en Oversigt over Indholdet af dem. Kan det pid denne
Made og ved Citater fra flere Afsnit af samme lykkes at skaffe
Klarhed over Lings Tanker og Meninger, vil en sidan Gennem-
gang formodentlig have nogen Interesse for Nutidens Gymnaster.

»Gymnastikens allméinna grunder*.

Da Fortalen til denne Bog giver os et godt Indblik i Lings
Syn pa Gymnastikken og dens Betydning, skal den her gen-
gives 1 sin Helhed:

') C. A. Westerblad: Pehr Henrik Ling S. 55.
") Det er blevet trykt efter hans Ded.
) P. H. Ling dede den 3. Maj 1839,
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Det er interessant at se, hvor Ling papeger Nedvendig-
heden af et Samarbejde mellem Lager og Gymnaster, hvis
Gymnastikken skal trives og udvikles, og Interessen for den
ikke udde. Kun pia den Made vil den komme til at hvile pa
et rationelt Grundlag. Og i denne Fortale viser Ling sig som
den beskedne Mand, der haber, at andre ma »utvidga och fir-
bittra dessa mina férsok“. Der er altsi slet ikke Tale om, at
Ling betragter sin Gymnastik som noget ferdigt, der ikke mé
reres ved og ikke kan forbedres. Tvartimod!

Bogens farste Afsnit hedder: »Menniskoorganismens lagar®.
Her kommer Ling ind pi mekaniske og fysiologiske Forhold
hos Mennesket og strejfer ikke sjzldent det religiese. Han taler
om ,Lif och Materia*, om ,de tre grundformerna: den meka-
niska, den kemiska og den dynamiska®, om ,Fédelse och dod«,
om ,Sambandet mellan det fysiska och psykiska“ og om meget
andet.

Det har vel haft Betydning for Datidens Lesere, men er
for Nutidens sveert at forsta og finde den rette Mening i.

De fire naeste afsnit handler om de fre Afdelinger, som
Ling delte sin Gymnastik i: ,den pedagogiska, den militdra, den
medikala och den istetiska“.

Af disse har naturligvis seerlig den ferste Interesse i denne
Sammenheeng: , Pedagogisk gymnastik fsrmedelst hvilken menni-
skan ldr sig at sitta sin kropp under sin egen vilja“.')

Dette i Modsztning til: »Militdrgymnastik, hvari menniskan
soker, formedelst ett yttre ting d. v. s. vapen, eller och medelst
sin egen kroppsliga kraft, under sin vilja, sitta en annan yitre
vilja“ .*

En af de forste Fordringer, Ling stiller til Gymnastikken,
er, at den skal weere alsidig: ,d. v. s. icke uteslutande
rigtas at nagon viss del af kroppen; ty vanligtvis vill en-
hvar hdlst géra, det han kan bdst gora, emedan detta #r honom
ldttast; men pa detta sitt blefve all gymnastik ensidig“.?)
I en Fodnote herti tilfejer Ling: »Manga fordldrar vinta, att
deras barn skola ldra sig utmirkta konster genom gymnastik ;
men de bedraga sig, om de tro, att den ritte Gymnasten bildar
jonglirer. Ma de betrakta sina forut klenvexta eller Klumpvexta
dlsklingar, och verkningen, af en ritt gymnastisk behandling
skola de finna i de unga kropparnas harmoniska utbildning .

Ling fremhaever derneest, at ,hvarje rérelse maste bero af
menniskoorganismen: och hvad som gar utom denna, #r ett
narrspel, lika onyttist som vddligt (= farligt), Han mener

'} Saml. Arb. S. 481,
) ibid. S. 481.
%) ibid. S. 484,
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abenbart hermed, at kun de @velser, der er nyttige for Lege-
met, har Vardi og Berettigelse.

Han siger, at der findes ingen »menniskokropp“, som ikke
treenger til Bevaegelse, og hver enkelt Legemsdel fordrer at fa
sin Lod og Del i det ,forvaringsmedel for helsan“, som Be-
veegelse er. Derfor har den mindste @velse sin Berettigelse
ligesavel som den ,mest konstiga“,

wlngen rorelse kan vara for enkel®, 0og man ma altid bérja
med det enklaste“, det er en Lov, som geelder ,for alt organisk,
i dess utviklings process, ifran den ringaste planta till den djupt-
tinkande filosofen®; derfor ogsid i Gymnastikken — — »Salunde
se vi huru man, for att uppnd medlet af en sann gymnastisk
utbildning och af dess underhillande, maste #rida tillbaka til
sjelva urtypen for hvarja rirelse, d. v. s. aterga till denna ré-
relses allra enklaste tempo®.

Ling kommer nu ind pa en Sammenligning mellem sin
egen Tid og Oldtiden. Han taler om ,nutidens brist pa fysisk
utbildning” og om den ,slapphet, som folger deraf. ,Annor-
lunda var det med fortidens lirde, de varo min bada til kropp
och sjil“. Her er Ling inde pi det, der var Malet for hans
Livsgerning, Hensigten med hans Gymnastik: at skabe en Slagt,
der var bedre og kraftigere end den, han havde for die.

Felgende ,Allmdnna reglor for kroppsutbildning® kan be-
tragtes som et kortfattet Udtryk for de tanker, der var grund-
leeggende for Lings Gymnastiksystem:?)

1. Gymnastikens syfte er att rigtigt utbilda menniskokroppen,
medelst rigtigt bestimda rorelser. '

2. Rigtigt bestimda rorelser kallas de, som hafva sin inre
grund 1 beskaffenheten af den kropp, hvilken férmedelst de samma
skall utbildas.

3. Rigtigt utbildad séges kroppen vara, ndr alla dess delat
dro i sda fullkomlig likstdmmighet sins emellan, som mbjligt ir,
efter hvarje persons enskilta anlag.

4. Menniskokroppen kan i sin utbildning icke hinna lidngre,
- dn hvad de anlag medgifva, som inom den samma #ro nedlagde.

5. Genom bristande dfning kunna de hos menniskan med.
fodda anlag doljas, men icke tillintetgoras.

6. Genom origtig, dndamdlsvidrig ofning kunna dessa med-
f6dda anlag #nnu mera hindras att framtrida. En origtig 6fning
blir siledes mera till men #n till gagn, for likstimmigheten i
kroppens utbildning,

) Saml. Arb. S. 486—88.
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7. All ensidig utbildning gor rorelserna svarare bade att
lira och bibehélla, en mdngsidig utbildning férenklar och lit-
tar dem.

8. Stelhet, eller ordrlighet i en viss kroppsdel, ar hos manga
personer vanligast en ensidig dfverkraft, hvilken alltid atfolies af
motsvarande svaghet i andra kroppsdelar.

9. Medelst jemt fordelad anstringning kan ofverstyrkan i
en kroppsdel nedstimmas och svagare delars kraft forhojas.

10. Det #r icke vissa kroppsdelars storre eller mindre yta,
som bestimmer personlig styrka eller svaghet: det #r forhdllan-
det emellan alla kroppens delar, som bestimmer detta. Saledes
komma hir icke heller i friga de #rfda sjukdomsanlag, sjelf-
vallade brickligheter o. s. v., hvilka vidlada vissa personer,

1. All verklig och forhojd kraft #r en liktidig samling
(Concentration) i delarnes verkningsformaga (aktion och reaktion).
— Denna maste siledes yttra sig i ett och samma moment, om
kraften skall na sin hogsta potens.

12. Helsa och kraft, i sin fullhet, dro siledes entydiga ;
bada bero af likstimmigheten mellan kroppens alla delar,

13. D4 man bérjar sin gymnastik i de allra enklaste ur-
former, kan man, steg for steg, g till de allra svaraste rorelser,
utan minsta fara; ty eleven kdnner sin kraft och vet hvad han
gor och kan gira.

Ling gir nu over til at tale om @velserne 0g begynder
med at sige, at enhver Ovelse ma have et fast Udgangspunkt.
Det fordres derfor, at Eleverne forst indtager en bestemt U d-
gangsstilling, fra hvilken @velsen udfares.

Han deler Ovelserne i ,Rirelser utan machineri“ og , Ro-
relser med machineri® og mener med de farste: fritstiende
Ovelser og @velser med Stette af Kammerater, med de sidste:
@velser ved faste Redskaber. Til de farste regnes ogsa Balan-
cering, Svemning, Gang og Spring (bade fri 0g bundne). Et
andet Sted skriver han herom: »Béda (Rr utan och med ma-
chineri) sammanbindes dessutom genom det slag af 6fningar,
som kunna utféras med st redskap“ 1)

Ling ger strax opmerksom pa, at ,rirelser utan och rg-
relser med machineri likvil bdde till begrepp och till form dro
identiska, och endast skilja sig dt i grader af styrka samt i olika
vehiklar och localférhdllanden.®) Han viser her, at Inddeling
efter Redskaber (som jo er almindelig i andre Systemer) er af
rent ydre Natur.

Dette fremgar ogsi af nogle Anmaerkninger, der folger efter

. Saml. Arb. S. 661,
% ibid. S. 489 (Udhwevelserne af K. T.).
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sidste Kapitel, hvori det bl. a. hedder, at Liniegymnastikken
(= de fritstiende Ovelser) alene ikke udger et afsluttet Hele
i Modsatning til Redskabsgymnastikken: thi Liniegymnastikken
indeholder en Mengde @velser, hvis nzrmeste Sleegtninge netop
findes blandt Redskabsevelserne. ,Denna indelning i fritstiende
ofningar, appareljgymnastik, stodrérelser m. m. dro derfir blott
yitre kinnemdrken, icke nigon inre visentlighet; — — — ., Be-
sligtade #ro endast de rérelser, som i viss mon kunna ersiitta
hyverandra eller utgora graduationer af samma grundthema. Sligt-
skapen uttryckes ej genom gemensamma redskap; fullkomligen
motsatta rorelser kunna uppsta genom att ritt anvinda samma
bom, plint, stolpe o. s, v.“.1)

»Rdrelser utan machineri“ deles i ,enkla® (— de egtl. fritst.
Ovelser) og ,sammensatta“ (= @velser med’ levende Statte).
Ling kommer her ogsi ind pA Musklernes Arbejde under @vel-
serne. Det er morsomt at se, hvor klar en Opfattelse han har
haft af dette:

wEn rorelse kallas enkel, di skenbarligen blott en viss
kroppsdel utfér den, men som hvarje rérelse maste hafva en
utgangspunkt, si maste dfven andra kroppsdelar, sasom antago-
nister, deltaga i rorelsen, oberidknadt de muskeldelar, hvilka,
som sadana, deltaga i hufvudagentens rorelseform“.?) Det er
med andre Ord det, vi nutildags kalder det sekundszre Muskel-
arbejde.

Under ,Sammansatta rorelser* hedder det: ,Dessa kunna
ock s tillstdllas att blott en kroppsdel dervid agerar, och de
ofriga dro passiva (nar disse stottes af Kammerater, som delvis
overtager det sekundere Muskelarbejde, f. Ex. en siddende
Kropfeldning bagud pa Gulv; en Kammerat stetter ved Fod-
derne); eller ock deltaga, sdsom vanligt, flere kroppsdelar,, deri;
eller ocksa alla kroppens delar, sisom vid Sprang och svéra
balanceringar — — —«.9)

Svemning omtales ikke nsermere, men det ses af en An-
merkning, at Ling ogsa har skrevet en ,Simlira®,

Derefter naevnes ,Rdrelser med machineri*, ,Hdfningar®,
»Antringar*, |, Slingringar®, ,Spinningar®, ,Balanceringar pi
smala ytor, och med tyngder“, , Voltigering pd trihdst®, ,Volti-
gering pd lefvande Hdst" og ,Gymnastiska lekar®.

Om de sidste skriver Ling: ,Att utesluta sinnesfirstrielser
ifran gymnastiska kretsen, och endast inbjuda det trumpna ar-
betet och det stringt berdknade lirdomsnitet, detta dr att dida

Y Saml. Arb. S. 578.
%) ibid. S. 480.
% ibid. S. 490.
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gymnastikens ande. — — —- Oskyldig gliddje biér genomglddga
allt; — — —*“.1) Disse Ord taler for sig selv.

De olympiske Lege i det gamle Grekenland nzvnes for
deres Evne til at virke samlende og forsonende pi de ellers
sd stridbare Greaekere: ,Grekland, sjelft, politiskt soéndradt i
mangfaldiga stater och deras olika fordringar, uttgjorda ett enda
helt vid sina folkfester, i deras syften (= @jemed), fast segraren
ansdgs som ett politiskt individ, forestdllande sin nation.?)

Den militeere og den medikale Gymnastik (= Fegtning og
Sygegymnastik) skal forbigas her. For at oplyse, hvad Ling
har tenkt sig med den estetiske Gymnastik, medtages folgende
Citat: ,Den d#stetiska gymnastiken soker sdtta kroppen i full
jemnvigt med sjilen. Den ldrer saledes att, férmedelst gifna
stidllningar och rérelser, i kroppen rigtigt uttrycka en tanke eller
kdnsla. — — — De stillningar och rirelser, som tillhérer denna
del af gymnastiken, fordra den hégste jemnvigt uti kroppen, och
maéste sledes alltid forberedas genom allmidn gymnastik®.®) Man
ser séledes, at det er noget, der kun passer for de allerdygtigste
Gymnaster.

Det sidste Afsnit af ,Gymnastikens allmédnna grunder® hed-
der ,Gymnastikens Vehiklar*, Det handler bl. a. om Gymnastik-
leereren, om Fede, Bad, frisk Lulft, Kleeder, ,Kamp och Tiflan*
og om Gymnastikredskaber.

Det hedder om Gymnastiklereren, at han for at vaere vel
uddannet ma have lert alle de fire Grene indenfor Gymna-
stikken. Han ma altid forene Teori og Praxis, og ,Anatomien,
denna heliga genesis, som framldgger Skaparens storverk for
menniskotgat. — — den vare gymnastens kiraste urkund“.*)

~ »S0m man gir och stir bér man kunna handla®, siger
Ling om Klededragten, og det har siden veret et Slagord blandt
Gymnaster, selv om nappe nogen Gymnastiklerer vilde satte
Pris pa, at hans Elever fulgte det Rad i Praxis.

Lings Syn pa Betydningen af Gymnastikredskaber fremgar
af felgende: ,Hvad angér gymnastik-inrédttningarna, bora de vara
sa enkla, som méjligt. Enhvar gymnast, som anser machineriet
Som annat dn bisak, har aldrig begripit hvad en lefvande or-
ganism #r. Att inriitta vara kroppsrérelser efter de machinerier,
som vi férut inrittat, och icke dessa efter de kroppsrérelser, vi

"} Saml. Arb. S. 404—o0s5,
%) ibid. S. 495.
%) ibid. S. 555,
Y ibid. S. 570,
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For at faa Besked om selve @velserne og deres Brug, ma
vi ty til Lings Forslag til Soldatergymnastik fra 1820, som ikke
blev antaget, og til hans Gymnastikreglement af 1836.

Det sidstnsevnte er beregnet til at kunne bruges under
Forhold, hvor man stir helt uden Redskaber. Det indeholder
derfor kun et mindre Antal @velser,!) som alle herer til ,Re-
relser utan machineri“.

I Forslaget fra 1820 finder man langt sterre Variation:
flere vanskeligere fritstiende @velser og en hel Mengde Red-
skabsevelser.

Det er vel sandsynligt, at vi i disse to Beger finder netop
de @velser, som Ling har brugt ved sin Undervisning pa Cen-
tral-Instituttet, da vi — s& vidt mig bekendt — ikke fra Lings
Hand har andre Opgivelser om @velsesforradet. Hans ,Soldat-
undervisning® fra 1838 er langt mindre end de to andre og
indeholder ikke noget nyt.

Kunstneren Carl Wahlbom udferte under Lings Vejled-
ning en Mengde gode Tegninger af gymnastiske Uvelser, men
ved Lings Ded fik Wahlbom dem tilbage, og de er desverre
gaet tabt.?)

For at undgd Gentagelser skal Gymnastikreglementet af
1836 omtales forst og derefter de @velser fra Forslaget af 1820,
som ikke findes i Reglementet.

«Reglemente for Gymnastik, af 1836.

I Indledningen treeffer man omtrent de samme Regler for
Gymnastikkens Udferelse og Omtale af dens Mal som i »Gymn,
allm. grunder“. Efter dette felger en ganske kort anatomisk
Forklaring af Legemet. Det inddeles i 4 Hoveddele: Hoved,
Krop, Arme og Ben; og de gymnastiske @velser inddeles i
Overensstemmelse hermed.’) En anden Inddeling er: ,firbere-
dande rérelser* og ,hufvudrirelserna sielva“; og ,Rr utan ma-
chineri“ er forberedende til ,Rr med machineri“.

Dette Reglement indeholder kun » Rorelser utan machineri®,
Fordelene ved disse er bl. a. I) de kan foretages hvorsomhelst
0g narsomhelst f. Ex. under Bivouakering, i Kaserne, i Kvarter
eller Lejr, hvor de iser i den kolde Arstid _iro af hogsta nytta

') P& Grund af Vanskeligheder ved at skaffe Fenge til Udgivelsen
matte Ling flere Gange omarbejde sine Skrifter og for hver Gang udelade
mere og mere. De er derfor ikke helt et Udtryk for, hvad han har villet
have med,

) C. A. Westerblad: Pehr Henrik Ling S. 64.

’) Dette kalder Ling et Sted i ,Gymn. allm. gr." ogsi for en . yitre®
Inddeling, a
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sa 1 fysisk som moralisk hinseende“. 2) De kan eves af alle
pa én Gang. 3) Bekostninger til Redskaber spares osv. osv.
(Der findes mere end en Side herom),

Der tilfejes felgende: ,Anm. QOagtadt fordelarne af dessa
gymnastikéfningar, dro de likvidl icke tillrickliga att utveckla
hogsta kraft och mod, eller att bilda krigare af alla vapen.
Sjomén maste védnja sig vid hojder, dntra pa linor, stinger och
master; kavalleristen och artilleristen behifva voltigera, for att
med fidrdighet komma pa och af hdsten, oagtadt fourage, pack-
ning eller skottens tyngd tyckas hinderliga; och sjelfva infan-
teristen bor kunna vid rekognosering o. d. klinga upp 1 trédn,
ga pi smala stockar eller annat 6fver vattendrag, pa stormstegar
féra gevdr och packning o.s. v. Gymnastik utan maschineri dr
dock det sidkrast férberedande medel till alla dessa bildnings-
grader“.') Det er morsomt at se, hvordan Ling betragter Red-
skabs-Gymnastikken som en direkte praktisk Forevelse for Sol-
daten til de Arbejder, der forefalder i Tjenesten, hvorimod den
fritstiende Gymnastik vasentligst har sit Mal i1 at udvikle ham
selv ,fysisk och moralisk®.

Der findes endnu en Inddeling, idet ,Rdrelser utan ma-
chineri® kan deles i 1) Rorelser utan stéd (= Stette) eller
Jfritstiende Rorelser®, 2) ,Rorelser med enkelt stdd® (d. v. s.
Statte af en enkelt Kammerat eller Kedestatte) og 3) ,Rorelser
med sammensat stod* (d. e. hvor to eller tre stotter en enkelt).

Et Afsnit handler om Ledelse af Gymnastik. Troppen ind-
deles i Klasser efter Dygtighed, Anleg og Alder. — — Ben-
avelser bar i Reglen ske langsomt, Hoved- og Kropevelser altid
langsomt, Armbejninger og Straekninger sa hurtigt og bestemt,
,som karlen formar¥. — — @velserne ber afvexle, og samme
@velse ikke gentages mere end 2—3 Gange, ellers opstar
Jtrothet och sinnesnedstemning hos karlen®. Instrukteren an-
befales at ,stilla sig de hirvid bifogade ofningstabeller (ill
nogrann efterrittelsec. — — ,Sedan karlen blifvit nagorlunda
jemnt utbildad, och siledes dfven forvirfvat styrka och smidig-
het i fotter, ben och hofter, 6fvas han uti sprang och hoppning,
férst utan, sedan med gevdr“. Brugen af Geveer til Spring
viser ogsd Gymnastikkens praktiske Formal.

Punkt 48 lyder: ,Rorelser med sammansat stod anviindas
for nigon viss klass med stbrre anlag, men hufvudsagligast da
friga #r, att hos rekryten hifva en eller annan ovana, eller
nagot mindre kroppsligt lyte®.?)

Punkt 52: ,For att kunna ritt leda gymnastikéfningarne,
bor instruktéren veta hvarifran de hos hvar och en férekom-

) Gymn. Reglm. af 1836 S. 7.
A bt il
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1838: ,Den hogsta bdjningen #r di Kroppen (samt Armarna)
kommit i rdtt vinkel till benen“. Toges denne @velse i Gang-
stilling, havde man Lov at beje bageste Kne, og i Bredstil-
ling begge Kne (smign. Fig. 19). Sidebejn. sker kun i Slut-
still. og i Slutgangst. Stilling. *Ved Halvstr. Slutgangst.
Sidebsjn. bajes til bageste Fods Side, ikke til den fremsatte
Fods. Vridning sker kun i Hvirvelssjlen, Bakkenet holdes
fixeret; ikke som si ofte nu tillige i Benenes Led.

De nsste Kapitler: ,Rdrelser med Sted“ optager omtrent
Halvdelen af Bogen og synes siledes at have spillet en stor
Rolle i Gymnastikkens ferste Periode. Der findes en lang og
udferlig Beskrivelse af, hvor og hvorledes man skal stette sin
Kammerat. Exempelvis kan nevnes, at Handen kan lsgges til
Stette pid Skulderen pd 5 Mader: foran Skulderleddet, bagved,
ovenover, pa den udvendige Side og i Armhulen. — Med samme
Grundighed er Fatningen af de fleste andre Legemsdele omtalt.
Disse Fatninger er illustreret af Tegninger.

»Rorelser med stod* ligner nsrmest sygegymnastiske @vel-
ser og gives ogsd delvis som sddanne, men de bruges ogsid for
at @ge Anstrengelsesgraden i de almindelige fritstiende @velser.
Nutildags vilde man nzppe gere Soldatens Anstrengelser storre
pd den Maide.

Ling siger om dem bl. a.: ,att @ndamélet for rorelser med

stod icke #r at priofva, men att uttvickla styrkan® — — _si
dr sammansat stod ett medel att gifva den hégsta kraft sa vil
at fristaende rorelser, som at rorelser med enkelt stéd“ og fort-
setter: ,Rorelser med sammansat stéd komma derfire att be-
skrifvas, mindre f6r deras anvindande i allm#nhet, #n sasom
medel, att bestimdare kunna motverka de hos karlen férekom-
mande fel i stillning, marsch o. s. v, eller for nagon sirskild
klass, som, till félje af storre anlag och mera 6fning, kan erna
en fullkomligare kroppslig utbildning*.l)
; Da de fleste af disse @velser ikke er kendt i vore Dage,
I hvert Fald ikke i Danmark, og en Beskrivelse af dem vil
veere for vidtleftiz, skal her kun meddeles Antallet i hver
Gruppe, og nogle enkelte Tegninger med den nedvendigste For-
klaring skal antyde deres Karakter,

»Rorelser med enkelt stéd“: 7 Armevelser, 7 Benovelser,
3 Hovedovelser, 1 Kropbain. bagud, 1 Kropfeldn. fremad og 1
Sidebain.

Fig. 4—5—6 viser nogle ,Armrorelser®.

Pi Fig. 4 star Nr. | forrest. Nr. 2 er ,stédet*. — Nr. 2

torer Nr. I’s Albuer si langt tilbage, ,att de komma i vinkelrit
riktning mot utgingsstiliningen“.

) G. R. af 1836 S. 60.

K%
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Kapitlet Spring indeholder ogsa Kapleb uden og med Pak-
ning og Gever samt Leb op og ned ad stejle Skraninger og
Volde.

Under Kapleb ber det iagttages ,at kroppen ndgot fram-
lutas: brostet upphvilfves; dfverarmarna héllas vil tillbakadragna
och vid sidan, semt underarmarna rirliga; att stegen bdra vara
korta och lifliga, med f6tterna nagot utvridna, s att vristen och
insidan af fotbalken kan uttfva full spinnkraft; samt att hvarje
karl, omedelbart efter verkstdlldt lopp, sagta och otvunget bor
réra sig“.!) Ling har altsd brugt at lade Armenes Beveegelser
under Leab ske i Albuen, mens vi nu vesentligst lader den ske
i Skulderleddet.

Fig. 10.

Timesedlen (,Dagofningen*) er som bekendt €n af de mest
karakteristiske Ting ved Lings Gymnastik: ,Hvarje lektion bor
dagligen borja med en ringare rorelse och filltaga (crescendo) 1
mera anstringande dfningar tills de vid lektionens slut ater aftaga
(diminuendo) — —“.*) Det har derfor Interesse at se, hvor-
dan Timesedlen har set ud i dette det ferste Reglement.

Der findes 10 ,Ofningstabeller®, hvoraf de 3 serlig er be-
regnet for Kavalerister, de andre for Soldater i Almindelighed.

Efter Ofningstabellerne kommer der nogle ,Kommando-
tabeller*, indeholdende Kommandoen til samtlige Pvelser.

I de Bemerkninger, som indleder Tabellerne, hedder det
bl. a.: ,— — i allmédnhet giller, att hos en hvar bor higsta
afseende goras pa brostets utbildning, samt dernést afses armar-
nas, benens samt ofriga kroppsdelars liktidiga uppifvande till

) G. R. af 1836 S. 107.
?) Saml. Arb. S. 550.
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styrka och smidighet. Med hinsigt hértill dro vidfogade tabeller
uppgjorde, och béra derfére vid ofningarne i allmdnhet noggrant
foljas, — —* 1)

l Lings Gymnastik er ofte blevet rost, fordi den tog sarlig
meget Hensyn til Brystets Udvikling. Derved pavirkes hele
Legemets Holdning heldigt, og da man derved ogsi ever og
styrker Andedraetsmekanismen, hvad der forhejer Udholden-
heden. Det er derfor markeligt — med ovenstiende Citat
in mente — at vi i Gymn. Reglementet ikke treffer pa en
eneste Andedretsevelse. At Ling har kendt dem, fremgar af
et Par Navne fra Forslaget af 1820 (,Bréstsup* (= Hiifst.
Bristspdnning) og ,Pumpningen® (= sittande Brostlyftn., med
knéstéd af en rorelsegifvare).) Men maske har Andedratsavel-
ser kun veeret brugt i Sygegymnastik.

Det anbefales at bruge hver Tabel 6—8 Gange, inden man
gar over til en ny.

@velsernes Reekkefelge indenfor Tabellen er ikke nogen
bestemt, som i den nugsldende Timeseddel; men der er en
stadig Skiften mellem ©velser for Arme, Ben, Hoved og Krop.
— Der finder i flere af de forholdsvis korte Tabeller en Gen-
tagelse Sted af nogle af Ovelserne. Saledes treeffer man f. Ex.
i Tabel V, der kun indeholder 11 @velser, Armstreekn. opad
udad, fremad og nedad bade som Nr. 2 og 6; Fremfald bide som
Nr. 7 og 11; Kneebgjn. som Nr. 1 og 4 blot med forskellig
Armstilling. P4 naste Side er exempelvis én af Tabellerne af-
trykt i sin Helhed.

Ved Bedemmelsen af Tabellerne ma man huske, at alle
Redskabsevelser er udelukkede, hvad der ger det vanskeligt at
variere Stoffet; men bortset herfra er den dog enklere, end vi
nu vilde gere en sadan. Der findes hverken Spzndbejn., Haev-
avelse, ﬁndedr&tsavelser, Gang og Leb og kun meget lidt Spring.
— Det er naturligvis vanskeligt at udfere Heavevelser uden
Redskaber; men Spendbejn. med levende Stette findes i For-
slaget af 1820, si den kunde have veret medtaget; ligesd de
andre. Det er let at se, at Begrebet Timeseddel pA det Tids-
punkt kun er lidet udviklet. Man legge endvidere Merke til,
at nogle af @velserne har Navne (Nr. 4, 8, 9 og 10), de andre
derimod ikke. Betegnelserne til hejre for Stregen henviser til
Kommandotabellerne.

De her medtagne Citater, Uddrag og Tegninger er for-
habentlig tilstraekkelige til at give Laeseren et nogenlunde fyldigt
Indtryk af den Lingske Gymnastiks ferst trykte Bog.

% He

"' G. R. af 1836 S. 100,
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,,Forslag om gymnastikens nytta och nddvendighet
for soldaten i allmidnhet

ingifvet till stora reglementskomitén d. 6. Mars 1820,

Ifolge en Anmerkning af Udgiveren af Lings efterladte
Papirer (hans Sen Hjalmar Ling) fremgar det, at der i Manuskriptet
til Forslaget af 1820 indgar pa det narmeste, hvad der er op-
taget i ,Gymnastikreglementet af 1836“ og i ,Bajonettfiktnings-
reglementet® fra samme Ar; derfor medtager Hj. Ling ved Ud-
givelsen af dette Forslag kun ,sadana stycken, som afvika eller
saknas i sistndmde tvdnne reglementen“.')

Da det vilde fere for vidt her at medtage alle @velserne,
skal nogle af dem, der har mest Interesse, nzvnes i Fleng:

Af ,Rorelser utan machineri“ :

1. Spendbejn.®’) med Hsalhevn. i tre Former: 1) Str.
bredst. Spendbejn. m. Handledsstotte, 2) Favnst. Spandbejn.
med Stette ved Handledene og pa Nakken, 3) Samme Spznd-
bejn. med Stette ved Handledene og pa Overarmene. Ved de
sidste to Former ma der to Kammerater til at stette.

2. Flere forskellige @velser i Udfaldsstilling, som: Vridn.,
Armslag, Bagudbejn., Fremadfeldn. og -bejn., Armnedtrykn.
(Modstandsev.) og Plan Armfer. (Modstandsev.).

3. Favngaende Armslag.

4. Reakst. Armsving opad.

5. Favnbr. st. Kastvriden.

6. Et Par Heevevelser uden Redskab er forsegt, bl. a. den
s. k. ,Simhéng-Bendelning“, hvor den, der ger @velsen, hanger
med Heenderne pia to Kammeraters Skuldre, mens to andre
Kammerater lefter hans Ben og Krop bagud. 1 denne Stilling
foretages Bendeling med Modstand. (Se Fig. 13).

Pa lignende Made er Faldh®ng. og Buehsng. Armbaijn.
udfart.

7. velser i Knest. Stilling.

8. Overslag med Tilleb: ,Ringsted af to Kammerater.
Under Overslaget sztter Gymnasten Hmnderne ved Kamme-
raternes bejede Albuer.

9. Handlig. Armbain.

10. Ryglig. Benlaftn. -

11. Helsidd. Kropfeldn. bagud.

2. — Armbejn. med Modstand.

13. Frembuelig. Armbejn. med Modstand.

') Saml. Arb. S. 636.
: *) | Forslaget af 1820 er der endnu ferre @velser med Navn end
i G. R. af 1836; men ved Udgivelsen er de senere brugte Navne sat i
Parenthes over @velsen for Oversigtens Skyld.
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Efter @velser uden Redskaber leses felgende:

,Vid hvarje ldger (= Lejr) kan en springvall och graf litt
uppkastas, en pallisad ‘anlidggas, en girdesgird (= et Reekveerk)
begagnas o. s. v. Liniegymnastiken skiljas blott till det ytfre fran
gymnastik med fast machineri. Bada sammanbindes dessutom
genom det slag af 6fningar, som kunna utféres med [dst redskap.
Sadana Ofningar bora ej forsummas. De utféras ldttest med
nagra stafvar, gevidr, pik, remmar, stinger begagnade sasom
springbom, trédhdstar o. s. v., hvilket antingen finnes eller litt
kan anskaffas®.!)

Udgiveren navner, at ifelge herhen herende Tegninger
brugtes af disse @velser bl. a.:

1. Stangspring.
2. Med Geveeret som ,tyngd“ tog man: Str. udf. st. Arm-

bein. og -str., Rekst. Armsving opad m. fl. (jvf. Fig. 21).

3. Loese Stienger, som blev baret af to Kammerater, brugtes
til: Faldheng, Buehang, Overslag, Forl. Opsving.

. Rirelser med machineri®.

Ling bemarker om disse, at de kan sge Elevernes Kraft
og Mod hejere end ,Rorelser utan machineri®. — De ger det
muligt at finde mange flere Stillinger for @velsernes Udferelse.
,— Da en apparelj finnes, begagnas fristaiende ofningar mest
i borjan och i slutet af en lektion; — Den migtiga samverkan,
som utmirker liniegymnastiken, viker for individualitetens skar-
pare framtrddande i rorelser med machineri. Men denna rela-
tive olikhet yttrar sig mest i de svaraste ifningarna“.?)

Exempler: .

|. Spendbej. Helhevn. ved Veg; Spandbej. Kneleftn. og
str. fremad (Stotte i Ryggen); Spendbej. Armbejn. (2 Kam-
merater, se Fig. 18), udferes ved ,Springstolpe“, Ribber
kendtes ikke. Denne @velse i Forbindelse med en ,Stddst.
framatbojn.“ kaldtes pa Lings Tid ,Fyrstegsrorelsen® eller
»Morgonbesken .
Vriststettet Kropbejn. bagud.
Leggespending. (Fodsilen stettet mod en Forhejning).
Dyb Héandlign. og Handst. Stilling mod Vg,
Mollevending. Hvorfor den er opfert under Redskabsevelser,
er ikke let at vide. Der star: ,Hjulning (sittande, sta-
ende o.s.v.)“. Jeg véd ikke, hvad der menes med ,sit-
tande H.*.

EZYS

') Saml. Arb. S. 661.
%) ibid. 5. 662.
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Pehr Henrik Ling ansa det for fuldt sa vigtigt for Kvinder
at eve Gymnastik, som for Meend; men han skriver kun ganske
kort derom i sine Anmeerkninger til ,Gymn. allm. grunder*:
»Qvinnan behdfver helsa savidl som mannen. Ja, #@nnu mera
efter hon skall i sitt lif ndra ett annat lif. — — hennes phy-
siska anlag fordra dock en lindrigare behandling®. De kvinde-
lige Ejendommeligheder ,btra ej genom &fverdrifvit arbete fir-
manligas eller forderfvas. Sjelva regleringsperioden forbjuder
detta dnnu mera. Mannen behdfver ofta dggas, gvinnan blott
formildras. Hafvande qvinnor fa icke lyfta, icke hoppa eller
hidfva sin egen tyngd“.') Det viser tydeligt, at Ling var af
den Mening, at Kvindens Gymnastik skulde veere lempeligere
end Mandens. Det er mig derimod ikke bekendt, at Ling har
meddelt nogle Timesedler for Kvinder.

Pehr Henrik Ling — med sin ildfulde Natur — pustede
nyt Liv i Gymnastikken og Idreetten i sit Feedreland. Han havde
megen Fordom og mange Vanskeligheder at kempe med; men
i Kraft af sin urokkelige Energi sejrede han og ferte sin store
Sag sid langt frem, at den kunde leve videre efter hans Ded.

Hans Fortjeneste ligger imidlertid ikke alene i, at han
veekker Interessen for den legemlige Opdragelse hos sin Samtid.
Han er ogsi Banebryderen, der ikke blot af @ldre Gymnastik-
methoder udpiller de bedste @velser, forbedrer deres Form og
setter dem i System; men han opfinder selv en Mengde nye
@velser, bl. a. nogle af de allerbedste, som Spazndbejning. .Han
stiller store Fordringer til @velsernes Udferelse, seerlig med
Hensyn til deres Formrenhed og deres Skenhed, og han for-
drer, at man i en Gymnastiktime ikke veelger sine @velser til-
feldigt, men felger visse Regler.

Endelig forlanger han, at Gymnastikken skal hvile pa et
videnskabeligt Grundlag. Selv nir han ikke at komme til Bunds
i dette Spergsmal. Hjalmar Ling skriver i Fortalen til ,Bran-
tings Delar“: ,— — Ling gjorde ej anspriak pa att vara veten-
skapsman, ehuri Aatskilliga in-och utlindska ldkare, som sjelva
hade underkastat sig den madan att praktiskt taga tillrdcklig
kinnedom om hans forfarande, derom hafva skrifvit utforliga
bécker och instimma i att anse honom hafva lagt grunden till

1" Saml, Arb. S. 577.
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Branting blev Lings Efterfolger som Forstander for Central-
instituttet, hvilken Stilling han havde fra 1839—62, hvorefter
Nybleus var Forstander indtil 1887. — Georgii var Overlerer
ved Instituttet fra 1839—49, og Hjalmar Ling var knyttet til
det fra 1843—82, forst som Lerer, siden som Overlerer.

Lars Gabriel Branting, der som Barn var svagelig, kom
14 Ar gammel til Centralinstituttet for hos Ling at gennemgéa en
sygegymnastisk Kur. Han genvandt her sit Helbred og fik
samtidig Lyst til at blive Gymnastiklerer. Ling tilbed at ud-
danne ham, og allerede 18 Ar gammel (1817) blev han Lings
Medhjelper og Underlerer ved Centralinstituttet.

Ling skaffede ham Adgang til at studere (herunder ogsa
Dissektion) ved Karolinska Institutet og Serafimerlazarettet, og
Kemi studerede han hos Berzelius. Den senere Overlerer ved
Centralinstituttet, Prof. Hartelius, skriver herom i sin Biografi
af Branting: ,Den redan da kidnde store anatomen Anders
Retzius yttrade om Branting, att han egde stor skicklighet i
anatomi. Denna vetenskap liksom fysiologi blefvo hans dlsk-
lingsstudier, ehuru han ej aflade nagon offentlig examen*“.')

Branting var personlig dygtig savel til Gymnastik og Fegt-
ning som i de theoretiske Fag. Han udarbejdede Gymnastikkens
Terminologi. Som tidligere neevnt, fandtes der hos Ling en
Mengde @velser uden Navn og andre havde hejst merkelige
Navne (f. Ex. ,morgonbesken“, ,rifsax“, ,refbensspjell®, ,fést-
mansrirelsen® osv.) rimeligvis fremkomne ved en eller anden
tilfeldig Lighed. ,Det hela var temmeligen ,ldtt och ledigt®,
stundom nagot for fritt, men saknade hvarje spar af helgjuten
plan eller system®“.

Dette radede Branting Bod pd ved, allerede mens han var
Lings Hjelper, at skrive sin Terminologi — en Bog pa.284
Sider —, hvori han gav hver Stilling og hver @velse et Navn
(for de flestes Vedkommende de samme, som endnu bruges 1
Sverige). Foruden Navnene fastslog Branting visse Forkortelser
af samme, og han fandt pi et helt System af Tegn®) for at
kunne skrive Navnene endnu Kortere.

I 1828 var Terminologien i Orden; og Ling befalede, at
herefter skulde alle ,Ofningstabeller® opstilles efter den. Selv
havde han dog ondt ved at huske de nye Navne og brugte
oftest sine egne eller slet ingen (jvf. G. R. af 1836).

 Branting sokte ofvervinna den radande foérdomen, att pe‘:-
dagogisk gymnastik ej skulle vare ldmplig och an?ﬁndbar for
uppviéxande flickor® ved at tage Plads som Gymnastiklerer ved
én af Stockholms sterste PigesKoler.

") Tidskrift i Gymnastik 1881, Hifte XV, S. 932. _
%) De minder noget om de Tegn. der bruges i Stenografi. De findes
ofte i wldre svenske Beger, navnlig de sygegymnastiske.
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lade de rorelser, som fadern uttinkt for de sdrskilda organen,
och han ordnade dem med fastadt afseende & deras betydelse
fér dessa. Hj. Ling har varit en alldeles umistlig link i kedjan
tor det Lingska systemets bevarande och utveckling. Och hirtill
var han si mycket mera egnad, som han helt och hallet asido-
satte egen firtjinst fér att med den mest osparda flit samt med
sonens djupa aktningsfulla vordnad fortsidtta sin faders verk utan
att ens vilja sidtta egen namn pa en boktitel; i sadant vérdnad
holl han faderns“.')

Hjalmar Ling forbedrede Centralinstituttets Undervisnings-
materiel (fremstillede f. Ex. en udmerket Samling anatomiske
Preeparater) og Gymnastikredskaber. Det er szrlig ham, vi
kan takke for, at vore Gymnastiksale er si praktisk indrettede;
savidt mig bekendt var det ham, der fandt pi Ribbevaeggen.
Han skrev en Reskke Timesedler ,for flickor*, og det var ham,
der mer end nogen anden arbejdede pid Kvindegymnastikkens
Ldvikling.

Prof. Torngren slutter en Artikel om ham med disse Ord:
wAllt det som fadern foreskrifvit eller antydt, men ej medhunnit
att utarbeta, det aterfinner man i sonens skrifter utfylldt och
ordnadt; och helt visst har hans lédrare och vin prof. Georgii
hdrvid varit ham en god inledare i den rigtning, som G. omedel-
bart inhdmtadt af den store banbrytaren. Vi kunna silunda
vara trygga i var visshet om, att vir gymnastiks utveckling har
blifvit ledd af Hjalmar Ling i den riktning, som fadern, mérkes-
mannen Pehr Henrik Ling anvisat®.®)

Hjalmar Ling har skrevet de ferste egentlige Lmrebeger i
Gymnastik, som har vsret beregnet pd Undervisningen ved
Centralinstituttet. Gymnastikreglementet af 1836 var jo skrevet
for Soldater til Brug, hvor Forholdene var meget ugunstige
(fuldstendig Mangel pa Redskaber; uovede Lazrere). Dets ,Of-
ningstabeller® brugtes desuden kun en kort Tid, og i 1848 blev .
hele Reglementet forkastet. Fra 1849—62 matte man hjelpe
sig med nogle handskrevne Tabeller af Branting. Da denne var
gaet af som Forstander (1862), blev Instituttet ved en Nyordning
tredelt med én Overlerer 1 Militeergymnastik, én i Sygegymna-
stik og én i pedagogisk Gymnastik. Den sidste Stilling blev
besat med Hj. Ling, som strax tog fat pd at skrive sine , Tabeller.
fir Gymnastiska Central-Institutets ldrokurs“ (och fior ,friskrotar®
af vuxne), der allerede udkom 1 1866, Samme Ar udgav han:
,De férsta begreppen af Rérelseldran, sammandrag for undervis-
ningen vid Gymnastiska Centralinstitutet, jemte: En inledning
hdanvisande til mekanikens och ledldrans enklaste grunder®“. Den

) Lings minne i Tidskr. i Gymn., Band 4, S. 429.
*) Tidskrift i Gymn., Band 7, S. 903.
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Rr®, ,Vexelsidiga Bal-Rr* (Bal = Krop) og ,Andnings-Rr“.
(Der findes ingen Tabel, som indeholder ,Arm-Rr“ og ingen
»Hufvud-Rr®). Sammenlign denne Inddeling med P. H. Lings
forste enkle Inddeling i Ovelser for: Ben, Arme, Hoved og Krop.
Af Timesedlerne (Tab. 1—12) er dﬂ fiarste 5 (Indlednings-
tabellerne) taget af G. R. af 1836 med Hj. Lings Tilladelse til
at indlegge en Havevelse. Derefter kommer 7 s. k. ,Hufvud-
tabeller* (Tab. 6—12) (og desuden 6b og 7b), som Hj. Ling
har opstillet. Herom skriver han: ,Tabeller kunna uppstillas
pa manga sitt, och mdste stundom vara mycket olika. De kunna
med skidl ordnas pa grundvalen af nagot visst thema, som fram-
trider mer eller mindre tydligt genom en ldngre féljd af ,dag-
Gfningar“. Af de hir anforde tabeller grunda sig 6—12 tyd-
ligast pa det thema som en kidnd method mest begagnat sasom
stomme i minners friskgymnastik, — — —“.!) De fleste af
dem har felgende Sammensa®tning: ,1) Benrr, 2) Spidnnbdjn.,
3) Hifrr, 4) Balancerr, 5) Skulderbladsrr, 6) Bukrr, 7) Vexel-
sidig Balrr, 8) Spriang, lépning, 9) Andningsrr®.

Ved Brugen af disse Tabeller kan man 1 Begyndelsen
anvende dem, som de stir; men har man god Tid, anbefaler
Hj. Ling til Rr 1 (Benrr) at leegge nogle andre lettere @velser:
en ,lindrigare fri bal-Rr, hufvudvridn. m. m.* i en lettere Stil-
ling, tilsammen kaldt en ,férsats“; efter Springene kan en lig-
nende ,eftersats“ indseettes; m. a. O. det, vi i vor Timeseddel
kalder Afdeling A og C. — Endvidere kan der indskydes s. k.
,mellansatser af Rr-sldgter, som saknas i den ursprungliga
stommen®“. Der er vist hermed tsnkt pa s. k. ,jdmnvigande
Rr* (= Brystning o. a. l.) og enkelte andre @velser, som
ikke rigtig passer ind i de omtalte Slegter. Endelig kan Time-
sedlen forstrkes ved at man gentager nogle af dens @velser.
Det er vist i nogle af de 7 Tabeller, idet der efter @velse Nr. 7
er indskudt en ,Benrr* Il og en ,Hifrr* Il som Nr. 8 og 9.
] en enkelt Tabel er den sidste erstattet med en ,vexelsidig
Balrr® 11, i en anden med en ,Bukrr® Il. Hvor der findes en
Rr Il skal denne veere meget forskellig fra Rr I af samme
Sleegt, og den sidste skal altid veere den starkeste.

Er Tiden derimod knap, kan man undlade alle disse Tilleeg,
og endvidere, hvis det er nadvendlgt udelade ,Balancerr® (som
den mindst vigtige Slagt) og eventuelt ,Skulderbladsrr® (= Ryg-
gvelsen) samt formindske Antallet af Spring.

Allerede P. H. Ling havde sagt, at man skulde begynde
og slutte med lettere @velser og tage de sterkeste i Midten,
men hans Timesedler var ikke ensartede (se S. 84—85). Ad
empirisk Vej var man naet frem til den Timeseddel Hj. Ling

Y Hj. Ling: Tabeller S. 55.
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(at simma == at svemme) skal vises her. Den herer til 3.
Gruppe sammen med Fald- og Buehang-Stillinger. Pa én af
Hj. Lings Tegninger (Fig. 13) ser man, hvordan de to Gym-
naster, der star nsrmest Ribben, hjzlper til at bzere en tredie,
mens de to andre ger Modstand ved Bendslingen. Det er én
af de @velser, P. H. Ling har nsvnet som ,Havevelser uden
Redskaber“ i Forslaget fra 1820; i si Fald ma den, der skal
have ©velsen, lagge sine Hander pa de to andres Skuldre
(se S. 23).

Det kan endvidere bemsrkes, at ,Vaghing. slagintring®
fra Gruppe 4 i gamle Dage kaldtes ,vipphdng. S.“, fordi den den
Gang blev evet pa Vippmast (se Fig. 1).

Hvad de enkelte @velser eller @velsesformer angar,
da er Tallet sa stort, at det i en Artikel som denne vilde blive
ganske uoverkommeligt at ga i Detailler. En enkelt Slegt ber
der dog geres nzrmere Rede for, og jeg vil da velge ,Spdn-
bijande Rr“, som er én af de mindste og tillige én af dem,
der er ejendommelig for Lings Gymnastik.

Pa Side 23 og 24 er navnt, hvilke Spandbejninger, P. H.
Ling har medtaget i sit Forslag fra 1820, ialt 6. Hj. Ling har i
sine Tab. 6— 12 brugt felgende: Str.st. Sp.bejn. (ved Bom, Ribbe
eller Veeg); samme med Healhavn., Bred sp.bej. Helh., Sp.bej.
Knzloftn., Sp.bej. Kneleftn. og str., Sp.bej. Armbejn., Sp.boj.
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og er hentet fra Hj. Lings ,Rorelselira“. Her er ogsa med-
taget en Br.sp.bej. Helhavn. og en Br.sp.bej. Armbejn., begge
udfert pd den Made, at man holder en kort Stok i Heenderne,
og denne stottes af en Kammerat, eller man stetter den mod
en Klatrestang, Derkarm e. a. l. (se Fig. 17).

3) Spandbejninger som Modstandsevelser (Benned-
trykn., Knenedtrykn., Benopdragn. og Armbejn. (se Fig. 18).
Ved den sidste @velse traeekker to Hjalpere kraftigt ud fra

Fig. 16.

Veeggen under Armbejningen; den efterfolges altid af en ,Spets-
lutande Ryggresning®, hvor man stir med Ryggen mod Ribben
(helt inde ved) og foretager en Nedadbejning 0g Opadstrekning
med Modstand for den sidste. Det var de to Ovelser tilsam-
men, som af P. H. Ling kaldtes , Morgonbesken®. Denne Gruppe
minder i det hele taget om P. H. Lings ,Rérelser med sam-
mensat stéd“ og nermer sig sterkt Sygegymnastik.

4) @velser, som kan ,erstatte” Spandbejninger:
Str.lendestét. Kropbejn. bagud o. fl. a. Det skulde synes over-
fledigt at ty til sidanne @velser, da man har sd mange sp&nd-
bej. Former med levende Stette. Det er en lidet veerdifuld
,Erstatning, da de netop mangler det, der er karakteristisk
for Spendbejninger.

Dette bliver et Antal af over 30 mod P. H. Lings 6,
og viser sdledes Udviklingen pa et enkelt Punkt.






38

Tabel 13. ,Benrerelser® i 6 Grupper.

Tabel 15, ,Sprdng“ indeholder de s. k. Skolespring
(ferst og fremmest frie Spring og nogle Indledninger til bundne
Spring). Hj. Ling anbefaler i Forklaringen til Tabellen at springe
meget pA Bommen, fordi den kan bruges af flere pid én Gang.
LAlla s. k. ,ldngd-grenspring® (d. v.s. udvendigt Overspring pa
Buk, Hest og Plint) m. m. skulle fordra obeqvdm och kostbar

Fig. 19.

inredning for ofning i méingd“. Bruger man sddanne Redskaber
meget, ma Springene over dem helst ga ,i strom®, sd bliver
der mest bestilt. Ling rader til daglig at slutte med et Spring
.1 strom®.

Spring pd Trehest betragtes bl. a. som en Indledning
til Voltige pa levende Hest. En god Forevelse hertil er det
f. Ex., i ,jamnvigande stillning“ (= Brystning) pd Bommene af
Traehesten at foretage Bensving og Saxning (det er vel Dvelser
hentede fra Tyskland, hvor de er sa almindelige).

Hvor man ger Gymnastik ude og ikke har mange Red-
skaber, tilrades det at eve ,Stafsprang® (= Stangspring).

Tabel 17. , Skulderbladsi orelser* (= Rygevelser).
Fremligning tages bade pad Gulv og Matte (med eller uden
Stette for Fedderne), pi tvers og langs af Beenk sivel ved
Ribbe som med levende Stette; og pa et s. k. ,lutplan®, Fig.
20 viser et Fr.lig. Armslag pa ,lutplan®, | ,Rorelseldran® er
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vejen med Overarmen vandret og Underarmen lodret, den s. k.
,Hifstiallning“ med Armene, en vanskelig Stilling at finde, men
derfor méaske god til at udvikle Sansen for den rette Form (for
viderekomne).

En Del @velser i denne Tabel udferes med ,tyngder®
for at gere Anstrengelsen sterre. Geveerer benyttes ofte hertil.
Pa Fig. 21 ses et Favnst. Fremfald med Armfering opad.

Fig. 22 viser en @velse, som hedder: ,Str.fallsitt. 2.plan
Armbdjn.* (:) (pd dansk Plan Armféring). Modstanden laegges

udvendigt p2 Henderne for en Armfering fra Straekstilling til
Favnstilling,

Det er merkeligt, at Hj. Ling har taget denne @velse med
i Tab. 17. Ganske vist s=ttes Skulderpartiets Muskler i Ar-
bejde ved Armferingen; men efter Udgangsstillingen at demme
herer den til Forsideevelserne.

Tabel 18. ,Bukrorelser®.
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Fig. 24.

0g ,Afsidning — Overspring (fra den ene Side til den anden)
— Opsidning“ er lettere at udfere, nar Hesten galoperer, end
nar den traver. Det er morsomme @velser, der-giver en god
Motion.

Hjalmar Ling anbefaler ligesom sin Fader at give de Elever,
som er s&rlig rundryggede eller duknakkede, nogle korrektive
@velser daglig som Hovedbejning bagud med Modstand, Frem-
ligning m. fl. '

. Tilldgg till Tabellerne‘s.

Medens Hjalmar Lings ,Tabeller* af 1866 er skrevet for
,Gymnastiska Central-Institutet“s Elever, altsa for unge Mand
i deres kraftigste Alder, er ,Tilligg® til Tabellerne (18689) be-
regnet pd at lere disse Elever, hvad der passer bedst for Bern
fra de mindste til de storste og for gamle Folk, for
Kvinder og for svagere Personer, m. a. O. for alle, der
ikke kommer ind under Begrebet: kraftige unge Meend. Hjalmar
Ling skriver herom: ,Det dr sjelfklart, att fér vissa menniskor,
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synnerligen de svagaste, yngsta, dldsta bortfaller dock en méngd
af stdllningar och med hvarje sadan dfven alla de Rr, som ut-
foras deri eller derur*.!) Og han tilfejer, at man skal bruge
sa mange Stillinger, som muligt, selv om Eleverne ikke har
Kreefter til at gere @velser i disse. ,Derfor pliger man jem-
vil begagna foljande stillningar dd och da — vore det blott ett
tgonblick fér sidana menniskor, som ej kunna gora annat bruk
deraf: Framligg., Spanbéjsitt., Fallsitt., Kr.héing, Kn.st., Kn.bagst.,
Hing., Vagvr.stédj., Nigsitt.,, Stupfall., Sidfall., Nackfist m. fl.
ifvensom utg. till att draga bakat, skjuta framat m. m. fir barn®.)

Spergsmalet om, hvor vidt man for disse Personers Ved-
kommende kan gi med Hensyn til @velsernes Anstraengelses-
grad, besvarer han séledes: ,Man bor fér enhvar nyttia alla
(behifliga) ofningar, som af honom kunna goras utan att van-
stillas sa mycket, att de mera skada #n gagna“.) Hjalmar Ling
havder atter her at det er godt at lade Folk bruge deres Krefter.

Om Timesedlen (,Behandling*) hedder det, at enhver sa-
dan, som savner passende Reprasentanter for de egentlige Ben-
ovelser, for Kropevelser (Sp.bejn. og @velser for Ryg, Side og
Forside), for Hevevelser, for hastige Armstrekninger, for ,stup-
rorelser® (d. e. hvor Hovedet vender nedad) eller for forskellige
Spring (,och fér snabblépning och jimnvigtséfningar m. m., om
det #r ungdom®) osv. ,knappt bir anses utgéra en gymnastisk
helhet*. Da der findes et meget stort Antal @velser af hver
Slegt, er det heller ikke sveert at finde Former, som passer for
enhver Alder og afpasset efter de enkeltes Krefter.

Hjalmar Ling taler dog i sitt ,Tilligg“ ogsa om de kraftige
unge, som har gennemgaet de egentlige Tabeller (1-—12). Han
siger, at de kan ikke undga at legge Merke til, at i disse er hver
Slzegt ordnet med stigende Anstrengelse i @velserne; og han fort-
satter, at man fristes til at sperge: ,huru langt kunde det fortfara
sammalunda effer Tab. 127 Svaret blefve for vidlyftigt“.®) Men
han svarer alligevel selv ved at tilfeje, at der nok kunde op-
stilles et Par Tabeller endnu efter samme Principper som de
tidligere; men herefter ma man ga over til ,idel tillimpningar
och mera roande idrotter; bruket af samfialda ofningar pa stillet
(d. 4. ledvis i front) aftager. Bland de dfvervidgande typerna
mirkas di synnerligen de mest olikartade bundna spriang och
deras stnderdelning i fria sprang och egentlig ,voltige®, likasa
tfverslag, hjulning, sammansatta klattringar o. a. svirare hif-Rr
cr_:h andra dermed mindre nirbesldgtade ss. stuphéng.Rr, kring-
ningar, s. k. utligningar samt foér yngre #fven stupslingningar m. m.

) Hjalmar Ling: Tilldgg till Tabeller S. 9.
*) ibid. S. 10.
%) ibid, S. 12
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Af Rr pa stillet bibehallas knappt andra #n de mera samman-
satta bland spidnnbdj.Rr med motsvarig bjn. framat-nedat, for
dldre desutom négra fi andra bal-Rr m. m. (— —) samt vissa
hdf-Rr — men af allt detta blott i dagéfningens bdrjan. Lop-
ning med atskilliga i det uraldriga folklifvet brukliga forindrin-
gar, svigthopp, nighalfsitt. vexel-B.strn. m. m. hastiga Rr, undan-
trdnga alldeles de renare ben-Rr. Till sist, ss. den nyare gym-
nastikens antagna ,apotherapie* (fuldkommen Helbredelse) af-
slutar vanligen #nnu nagon Rr ur tab. 20 den ringa &terstoden
af alla de till deras utg., bana och visentliga verkan bestimdaste
6fningar, hvarmed detta Centralinstituts method utvidgadt det
#innu vida storre forradet af | former®, som gymn. lanat ur folk-
lifvet, yrkena, ridskolan, danskonsten, soldatskolan, barnleken
m. m. Detta slut &r pi visst sitt mdlet, hvartill passande tabeller
dro borjan och vdgen fér unga friska min. Nedan ses att del-
vis annorlunda &ro bérjan, viigen och madlet foér barnet, gubben,
gvinnan o. s. v.*1)

Lings Udtryk ,pd visst sdtt mdlet“®) skal vel forstis sa-
ledes, at han med Milet i egenligste Forstand forstar Lege-
mets Udvikling og Dygtiggoerelse.

Det er interessant at se, hvor gamle Hjalmar Ling her
giver Idratten sin varmeste Anbefaling. Det viser, at han ikke
er ensidig og sneversynet; han betragter ikke de egentlige
gymnastiske @velser som de eneste brugelige. Hans Syn
er videre; han forstir, at en sund og frisk Ungdom ikke vil
nejes med Ar efter Ar at sta i Gymnastiksalen, men vil have
Lov til at preve sine Kreefter ude i det fri: pi Boldbanen, ved
Svemning og Roning, pd Hesteryggen, pa Skejter og Ski. Han
vil, at de unge skal mades til Leg og ldrat i sund og sdel
Kappestrid, som det ogsd var Szd og Skik i Norden i gamle
Dage.

Ved gymnastiske Diskussioner i vore Dage her i Danmark
herer man undertiden Gymnastikkens Venner tale med en vis
Angstelse om Idratten, som om de var bange for, at den skulde
tage Luven fra Gymnastikken. Det kan vere nyttigt for dem at
lese Hj. Lings Ord om dette Spergsmal. Ja, han understreger
endog sin Opfattelse heraf med felgende Szining: ,den i bdrjan
nodvendiga strdfvan efter tillborlig ,muskel-isolering”, &mnad att
forenkla rérelserna och undvika vissa sam-Rr (fel), blir slutligen
(delvis) onddig, dfverflodig eller skadlig®.®)

| denne Forbindelse turde det ogsia have Interesse at hare,
at Prof. Torngren for et Par Ar siden bererte samme Emne,
idet han i sit Foredrag ved ,Svenska Gymnastikldrareselskapet®s

) |, Tilligget® S. 12—13.
) Udhzvet af K. T.
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Jubileumsfest i 1909 udtalte: _Hj. Ling beskrifvar samt ofvar
och forordrar lekar och idrotter. Han har icke blott ur glém-
skan framdragit en mingd inhemska lekar, men han har afven
framhallit behofvet af att i sjilfva den gymnastiska dagdfningen
insdtta olika lekformer. Om idrotten framhaller hah, huru gym-
nastiken ofvergar i ,tillimpningar® af mera roende slag. Han
ville dfven befordra de frivilliga kroppsdfningarna savidl inom
som utom skolan, men framhdll pa det bestdmdaste, att skol-
ungdomen skulle hallas utanfér de vuxnas organisationer. — —
Fiktning kaller han den bista och vikraste af manliga idrotter,
och med ratta vill han liksom hans fader, at dfven den skal
grunda sig pA samma rorelselagar som gymnastiken“.?)

Med Hensyn til Forskelligheden i Alder, som kan spille
en Rolle for, hvilke @velser, man ber velge, giver Ling fel-
gende gode og ganske morsomme Inddeling?): ,1) Ett eller fa
sma klena barn, som i borjan kunna f& nagra fa dubbel-Rr for att
f6rbittra vissa stdllningar. 2) Talrika sma (25—200) men friska,
vanligen nagot #ldre barn, inga eller fa redskap (d. e. Skole-
bern pd Landet), knappt rum. 3) Skolornas ldsynglingar, god
tid, jemnforelsevis tillrickligt redskap. 4) Ynglingar nagot #ldre
in foregiende, nybbrjare i gymnastik, men vana vid annat
kroppsarbete, mera hidrdade, ringa tid, knappa redskap och
esomoftast mycket stort antal. 5) Unga vilfédda min af for-
monliga lefnadsvilkor och i styrkans och vighetens bidsta alder,
efter foregaende lang ofning under hela skoltiden (d. e. Stu-
denter o. a. 1.). 6) Mogna min till mattligt antal, &nnu starka,
men af stillasittande lefnadssitt, hvaremot de niodgas bruka ro-
relse. 7) Aldre m#n, hvaraf minga ej vilja anses behdfva sjuk-
gymnastik, for 6frigt under narliknande omsténdigheter som foreg.
eller #nnu ringare antal“.’) Det tilfojes, at den, som selv prak-
tisk har gennemgdet de foregdende Tabeller, let af de efterfel-
gende vil kunne finde @velser, som passer i de forskellige
Aldre.

Om Afvexling i @velserne skriver Hj. Ling: ,Foga gagnar
att (ss. skollagar féreskrifva) hidr bestimma nagot om tidens for-
delning mellan fria rérelser och andra, eller om det dagliga
antalet af redskaps-Rr, ss. brukas somligstddes. For alla gemen-
samt efterstriifvas tillricklig mangfald, omvexlande mellan olika
kroppsdelar, mellan sam- och vexelsidiga Rr, mellan flyttninger

och Rr pa stidllet, mellan viig- och lodridtta Rr pa vissa red-
skap ©.'s. v.*.%)

") Tidsskr. i Gymn., Band 7, S. 902.
*) Kvinder er ikke medregnede her.
") Tilligget S. 14.
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Herefter folger nogle praktiske Anvisninger: ,— — det
erinras att lossa halsdukar, hingseln och tranga klider m. m.
Gymnastikens vanliga drdgt hir, ,de lediga skjortirmarna“, #r
den bidsta och gor alla andra ofverflodiga for mankon. Ty ,si-
som man star och gar skall man kunna handla®, en enke! san-
ning, hvars praktiska nytta man slutligen ldrt sig inse och félja
dfven utomlands, efter temmeligen vidlyftiga strider for motsatt
»System”, som enstdndigt fordrar graa linneklider o. a. ut-
mirkelsetecken. Men dldre min ma {filldtas bira en tunn troja,
de yngre att nyttja ldttare skor. En viérme af 10—12° (C.) #r
fullt tillrdcklig for ildre, om o6fningarna ej skola forlamas, eller
urarta till en slags sjukgymnastik. Om qvinnors klédsel ijfr.
§ 8y

Efter denne Indledning kommer der en Rakke Tabeller og
Forklaringer til samme. Tab. 22 indeholder @velser for Mend, der
er kommet ud over deres ferste Ungdom. Tab. 23 er for ,unga
sjuklingar®, altsd siadanne Skoledrenge, som ikke kan folge med
i den almindelige Gymnastik. Tab. 24 er for Drenge mellem
14 og 17 Ar. Tab. 25 indeholder Ligeveegtsavelser, da disse
er udeladt af de andre Tabeller. Hvorfor de indskydes pa dette
Sted er ikke let at se. I Tab. 26 findes @velser for Drenge
og delvis for Piger mellem 12 og 14 Ar. Tab. 27 er for Sma-
boern (d. e. under 12 Ar). I Tab. 28 og 29 treffer man pa Lege
og @velser med Legeform. Tab. 30 er en lille Samling danse-
lignende @velser, taget fra den estetiske Gymnastik og beregnet
for Piger. Tab. 31—32 er udelukkende Ordningsevelser og
Tab. 33—34 indeholder nogle kraftige og voldsomme @velser
for Bern (Brydning, Tovtrezkning m. m.).

[ de Bemerkninger, der gir forud for Tab. 22, tales der
om ,vilméende midn af den tidigare medelaldern, 25—35 ér,
hvilka vanligen (stundom efter flerarigt uppehall®) begagna
gymnastik af tvang till helsans bibehallande, och saledes van-

') Tilldgget S. 15.

") ,Hir talas om det wvanliga forhallandet, det numera s, k. ,nor-
mala®, icke om det rdtfa forhallandet, da en bergad man af 30 ar dr i
allt férare dn vid 20 ar. — Mon dog ikke det sidste er det normale nu-

tildags?
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férekomma i Centralinstitutets samling af dldre s. k. friskbehand-
lingar for min af mognare ar“. Det er @velser fra Brantings
handskrevne s. k. ,friskbehandlingar® (= Timesedler for sunde:
modsat ,sjukbehandlingar® for syge). Da de fleste Ovelser
imidlertid er ,Dubbel-Rr“, narmer de sig steerkt til Sygegym-
nastik. — Det er interessant at se, hvilke @velser pi den Tid
var i Kurs, hvorfor Tabellen gengives i sin Helhed, selv om

Fig. 27.

flere af @velserne maske ikke forstis uden neermere Forklaring,
hvad der ikke er Plads til her.

Et Par Tegninger vil illustrere nogle af @velserne. Fig.
25 — Nr. 3. Fig. 266 — Nr. 7. Fig. 27 = Nr. 22 og g
28 — Nr. 54. Fig. 29 (,Famn fr. bagligg. 2.plan A.b&jn.“)
findes ikke i Tab. 22, men star meget ner ved Nr, 11, og Teg-
ningen er lettere at forstdi end denne.

@velserne i Tab. 22 kan indsettes i de almindelige Ta-
beller (1—12) i Stedet for de mest anstreengende velser.

Endvidere anbefales det, hvis Alderen er hejere, at man
ikke alene skal iagttage de nys navnte Forhold, men ,iifven i






=

SO SOt

50

Tabell 22,

Stodstr.bagst. 2.A.nedtryckn. (;) XVI 4.

Spidnnbdj. 2.A.bjn. o. Spetslut. R.resn. m. fl. jfr. Tab. 16
(,besken*).

Kn.st. Bakatdragn. (:), sednare i lagkn.str.st. utging.
Halfsitt. Kn.bjn. () XIII (grisben®).

Hégst. B.intryckn. (:)

Spinst. Kn.nedtryckn. (:)

Tahalfsitt. B.bakatdragn. (:) (= Tahé&gsitt.)

Hogsitt. 2.B.deln. (::) (,fistmansrérelsen®).

Halfligg. 2.B.deln. (::)

Motsitt. sprak.Rr, tva deltagare.

Famnst. 2.pl.A.bjn. (:), Tyngdlut. 2.pl.A.bjn. XVII.
Str.tyngdlut. 2.A.nedtryckn. () (= tyngdlut.) (,medging*).
Famntyngdlut. 2.A.nedtryckn. i lodritt plan. (::)
Str.stupgr.sitt. 2.Anedtryckn. (:) (= Str.stupmotgr.sitt.)
Str.framligg. Nedtryckn. (:::)

St. Akt. Hfd.bjn. (bakifran uppat, sides) (:) (,hufvud®).
Stupfall. Nack.resn. (:: eller :) XVIII 2.

..... B.nedtryckn. (:)

Spénnligg. Utg. (= Spinnligg. Halln.), bitrdde till utg.
...... H.ging.

S R.Filln.

...... B.nedtryckn. (:)
...... B.intryckn. (i)
Spédnngr.ligg. Rr, ss. utg., Hfd.nedtryckn. m. m.
Stodgangst. Sid.bjn. afslutad m. bakatdragn. (:) jfr. tab. 19
Rr 4. :
Halfligg. pl,vridn. (:) (,skrufven®).

Halfstr.ligg. pl.vridn. (:); el. bagvridn. 1 samma utg.
Stodstr.gr.st.vindst. Sn.bakatdragn. (:)

Stédhalfstr.gr.st. Framvridn. (:)

Stodgr.st. Framyridn. pannf. (:)

Gr.sitt. Hft.rulln. (= Balrulln.) (:)

Vaghidng. Slagintr., bom el. baglina XIV.
........... m. hidnderna ensamt, sdnkt bom.
Kr.hdng. Vexel.Kn.strn. X1V, XVIIL

Stegsitt. Slingr. (= atskilliga slingringar, jfr. tab. 29.)
Vipphiing. B.nedtryckn. (= Viaghang) (:)

Perp. Lindntr. (= Lodhang. Antr.)

Helsitt. Bakatdragn. (:) plint (= Langsitt.) (,motgang®)
XVIIL

Helgr sitt. Bakatdragn. (:)

Kr.lige. 2.Kn.nedtryckn. (::) ,slagt).

J i mohn af redskap.
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»fosterlandsfirsvarere® lagligen fritages fran skolgymnastiken pa
grund af ,allmén svaghet“. Stundom intrdffar da, att han lag-
ligen tillates begagna enskildt anordnad gymnastik af det slag,
som man anser bira kalles ,svagare rirelser* derfire, att de

meddelas af en s. k. rirelsegifvare. Hir inféres ,exempelvis®
en sadan svag ,friskbehandling® fran ildre tider, hvars enskilda
bestindsdelar ldtt tila atskilliga fordndringar och lin ur tab. 22.
— — — Samtlige Rr deri fordra ett bitride (= en Hjalper),
alltid sdsom rittande, dels motverkande, dels medverkande“.?)

d. 8
5 B 23.

L.

o

Fritst. R.bjn. (:), hoftf., fotspetsarna stédda mot vigg eller
springstolpe. Rg gér ,inom arm st6d® m. ena handen,
Hfd.stod m. den andra Eller anviindes Motst. Ax.R.tryckn. (::)
Kn.gr.st. Bakdtdragn. (:)

Str.hiing 2.A.hédfn. (mellan linor). Rg bitrider (= Hing.
2.A.bjn.)

Kr.ligg. 2.Kn.nedtryckn. (::) XVIII.

Balansst. Nign. (:) pa bink eller ,balansstolpe®. Rg bitridder
mot jemnvigtens forlorande (= Halfst. Nign. ]fr. tab. 13
Rr 26).%)

Kr.hing. Slagiintr. baglina (= Vaghiing. Slagéntr. pa baglina).
Kn.motst. R.resn. (:) pd en plint e. a. upphéjning; armarna

) Tillagget S. 18. ‘
*) Motspjernst. hifn. pad ta 0. kn.bojn.
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laggas striickta paralelt ndstan vagrita pa Rgis axlar; ett
bitride stider pa smalbenen. :

8. Vipphdng. Slagintr. (= Vaghing. Slagéntr. bom eller vipp-
mast.)

0. Frambdjdligg. Hdlln. (= Frambigligg. utg.)

10. Spdinst. Framdragn. (;) eller Str.sitt. 2.A.bjn. (3)

Dette er en af Brantings hindskrevne ,Friskbehandlingar®
__ som det ses fra 1843 —. Den medtages her i sin Helhed,
da det er den eneste af disse, jeg har fundet. Man vil let op-
dage, at den ikke har megen Lighed med en Timeseddel i vore
Dage. Nr. 1, 2 og 4 (se Fig. 31)
er Forsidesvelser; Nr. 3, 6 og 8 Heaev-
ovelser (deraf to Entringer); Nr. 5 Ba-
lancesvelse (se Fig. 32), Nr. 9 Rygevelse
og Nr. 10 Andedretsevelse. Nr. 7 er
vel dels en Forside- dels en Rygevelse,
idet Udg. ligner en Handligning, men
Rejsningen foregar under Modstand. Fig.
30 er: ,Motst. Axel Rygtryckn. (::)“
— Nr. 2 ses pd Fig. 25 under Tab. 22.

Man vilde nappe nuomstunder i
en ,svagere Behandling“ indseatte tre
Hevevelser. Selv om denne Time-
seddel ikke byder pa sd stor afvexling Fig. 32.
som vor, har de i hvert Fald det til-
feelles, at de begge begynder og slutter med lettere @velser og
har de svereste i Midten.

I Sverige er Gymnastiksalene tit si store, at et Par Hun-
drede Drenge kan gere Gymnastik samtidig. Der vil da blandt
disse ofte findes nok til at danne en s. k ,sjukrote* (Sygetrop),
som delvis gymnastiserer for sig selv; en sidan fandtes i Tiden
omkring 1890 ved Nya Elementarskolan i Stockholm. Tab. 23
tyder pa, at noget lignende har fundet Sted allerede i1 1843.

Hjalmar Ling géar nu over til at tale om Gymnastik for
wde unga friska*: ,Enligt den fran Centralinstitutet utgingna
method firsiggd deras Ofningar, sasom soldaters skola ske for-
ndmligast ledvis efter befallningsord, hvarigenom de erhalla en
mycket bestdimd och string ,militdrisk karakter, ehuru hastig-
heterna #ro mera vexlande, stundom ytterst lifliga, stundom af-
mitta i olika ,graduationer* af lingsammare utdrigt* — — —1)

) Tilldgger S. 19,
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»Enkelhet for Gfning i massor idr dess firsta strifvan; urval
med hansyn till verkan och bestdimdhet dr denna strifvans mal“.)

Hvor mange gor Gymnastik sammen, sid det er nedvendigt
at dele i Troppe, ber man kun dele efter Dygtighed 0g
gymnastisk Uddannelse, ikke efter Alder eller andet, da en
sadan Inddelning er af ,litet virde“; derfor ma de felgende Ta-
beller (for Bern i forskellige Aldre) leses og anvendes sammen,
— | svenske Skoler, hvor man har Gymnastik med 100—200
pa én Gang, kan dette lade sig gere, men herhjemme, hvor vi
kun har sma Gymnastiksale, er vi nadt til at gymnastisere klasse-
vis — altsa efter Alder.

Om Fritagelse for Skolegymnastik opstiller Hj. Ling
nogle Sztninger, der maske kan have Interesse ogsa nutildags:
»1) En liknojd ldrare ser minskadt besvir i hvarje lirjunge som
fritages fran gymnastik. 2) En verksam ldrare stridfvar att giira
ofningarna tillgéngliga for si manga som mdjligt utan de star-
kare fdardigare deltagarnes forlust. Detta sker genom ritt val,
ritt stegringsfiljd, ritt samband och en passande vexling mellan
olika delars dagliga bruk. 3) De verkliga orsakarna till flertalet
af befrielser #dro mangenstides ofvervigande ,moraliska“, ej

fysiska. — — 4) Ofullstiéindiga fritagelser, individuelle inskrink-
ningar o. a. d. undantag gira vanligen mera skada #n gagn for
undervisningen i sin helhet; — —* ,— om man af ldraren fordrar

raskhet, sammanhallning och tillika det stora ansvaret for vad-
liga fall o. a. lifsfarliga skador med hundratal eller flera af
ungdom samtidigt, s& bor honom tillmitas en begrdnsad réttighet
att heldre afsiiga sig hinderliga sjuklingar, hvilkas fider forgives
viinta, att konsten deraf ma kunna géra kdmpar“.®) Hj. Ling
mener vel sa, at disse ,fritagne® skal henvises til en halvvejs
sygegymnastisk Behandling, som angivet i Tab. 23; men der
er ikke sagt noget om, hvor den skal foregd, om det er pa
Skolen (,sjukrote“) eller udenfor denne.

Skoleberns Gymnastik far nu en grundig Omtale. Hj.
Ling deler Bernene i 3 Grupper: 14—17 Ar, 12—14 Ar og ,Sma-
barn“ (= under 12 Ar). De forstes Gymnastik sammenligner
han med voxne unge Mands og skriver: ,Ynglingars dagéfningar
jamnférda med unga utbildade mins #ro icke underligsna till
antalet af olika Rr, snarare tvertom, men aftaga synnerligen till
utdréigten, ss. vid 16pning eller om sammansittningen dr betyd-
lig. Annu kunna dock de flesta af minnernas rirelser begagnas,
om foljande allminna lagar iakttagas: 1) Att all riitt bestiimd

) Tilliget S. 20.
% ibd. S. 21.
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rorelse pa stillet biirjar och slutar med sin bestimda utg. och
siledes ifven vanligen ytterst med grundstillningen (d. e. Ret-
stillingen). Derfor ma man tidt mellan andra saker éfva grund-
stillningens riitta och hastiga indtagande vexelvis med hvilo-
stillning, savida man vill i det hela vinna bestimdhet. Detta
kan t. 0. m. ske upprepadt efter vexelrakn. vid behof, t. ex.
vid tynande (tyna = hensygne, svinde hen) liflighet. 2) Att
kroppens hillning noga vardas under alla utg. och Rr — heldre
fortfarande dermed pa led mycket kort med tdta dnnu kortare
afbrott (Pd stillet — hvilal), #n ldnge och halfsémnigt under
noggranna beskrifningar omstindliga ridttelser m. m. — — 3) Att
fore den egentliga gymn. gemenligen borja (i grundstilln.) med
nagra fa Rr af minsta mdjliga anstrangning men stiirsta tidbe-
stimdhet, ss. vidndningar, steg marsch e. a. d. ,disciplinariska*®
ordnings-Rr — neml. blott fir att fran forsta dgonblicket ,sitta
takten i gang® under god ,uppstrdckt® hallning. — — 4) Att
man for ofrigt dr allmédnt ofverens derom, att de starkaste (hif-
tigsta, langvarigaste, mest sammansatta) Rr dfvensom olika sprang,
dfverslag, 16pning, kldttring, dans (derest sadan nyttjas, jvf. § 32),
forsigtigt begagnade brottningar, o.d. bora inféras ndrmare slutet
af dagofningen, d. &. efter forteckningens midf, men ej fdnda
till slutet, hvilket nadstan utan undantag bor utgira atminstene
en langsammare Rr eller gang, ehvad négon s. k. andnings-Rr
(ifr. Tab. 1—12, 20) tillagges sist eller icke. 5) Fasta, s. k.
,passiva“, stod amnade att stadga sig sjelf eller bitrada en
annan, hafva mindre anvindning &n for man vid lika antal“.")
Enkelte @velser — f. Ex.: ,Mot helsitt R.falln. bakat“ og ,Bdj
tvar fr. bagligg. A.str. uppit* kan dog udferes med levende Stotte.

Hjalmar Ling anbefaler Kappestrid mellem Skoler og
mellem Klasser indenfor den enkelte Skole, da ,sadan tafling
ej tillater den enskildas fafinga“, hvorimod han frardder Enkelt-
mandskonkurrence, som let medferer, at Eleverne ensidigt dyrker
enkelte @velser.

Har man med Klasser at gere, som er treege og sleje, an-
vendes med Fordel i Begyndelsen s. k. ,uppiyckningar®. Hertil
regnes f. Ex. ,Lunk i samtakt* (= Leb), leenge (4—5 Min.)
fortsatte fri Spring over Snor med Tilleb i ,paskyndad strém*;
lave ,pomméer* (= Brystvendt Sidespring) ligeledes i Strem;
halvstr.st. Armsving i Takt (60—75 i Min.), Kragehop m. fl,
alt, til der kommanderes: ,Holdt!* — @velser i Redskaber
kan ogsa bruges: Vantgang i Ribbe, Entring i Bom m. fl. Efter
nogle Dages ,grofhyfling“ med sidanne @velser, gdr man over
til lettere @velser med meget bestemt Takt. Nar Eleverne
gennem disse friere @velsesformer og Taktavelser er blevet

') Tilligget S. 22—23.
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vakte og disciplinerede, kan man gé over til @velser, hvor der
stilles Fordringer til bide Form, Tidsbestemthed og Anstraengelse.

Tabellerne 14—19 danner Keernen i Gymnastik for
denne Alder. ,Bundna spring med anlopp motsvara denna
alders lynne (Natur); somliga ynglingar (ifven bland de sva-
gaste)® dro deraf mycket roade. Men da dessa spring ej en-
samma forma att gifva uthardighet och kraftfull hallning under
en mingd af andra anstrangande férhallanden, béra flera andra
ofningar anvandas i stor rikedom af olika stillningar m. m.“.!)

Det er Latinskolens Elever, her er talt om. Hj. Ling til-
fejer: ,Arbetsynglingar, redan frin bérjan mindra omtaliga (att
domma jemfirelsevis med de lagenliga skolbesigtningarnas intyg),
behifva i borjan mera
hif-Rr, sprang, jemnvigts-
Rr, lipning, vissa inled-
ningar till dans o. a. fran
den lediga gangen afvikan-
de férflyttningar m. m.,
som befordrar hastighet
och god héllning, da de
snart vinna mera #dn skol-
ynglingarna i hallning och
tidbestamdhet*.

I Tab. 24 er med-
taget nogle Ovelser for
denne Alder fra ,aldre
Behandlingar* (Branting,
Georgii). velserne er
ikke henviste til et be-
stemt Redskab. Man ma
rette sig efter de lokale
Forhold. Det navnes her
ligesom i P. H. Lings Skrifter, at man i Mangel af Redskaber
kan bruge Springstenger til en hel Mengde @velser. 1 Tab. 24,
som er meget lang, er Havevelser og Spring mest fremtreedende,
men der traeffes ogsa andre Slegter. Exempler: De indledende
Feegtestillinger; Spendbej. Benleftn. i Takt (50—55); Bredspeend-
bej. vexelsidig Hoftefatning; Bredspeendbej. Handgang ved Sten-
ger: tilsidst Folkelegen: Halfspannbdj. omvridning (Fig. 33)%),
Bojtveerhzeng. Armbejn. i Bom, Hengende Armhopning i Ribbe;
Omslagsentring s. k. ,Rejse“ i Tove og Stenger, forskellige

') Tilldgget S. 25. -

?) Denne Folkeleg er ogsd kendt i Danmark (Sjelland), men pa den
Made, at man her i Stedet for om en Stang skulde dreje sig om sin Tre-
sko; begge Hender fattede om Helen, medens Téien stottedes mod Jorden.
Den er sikkert ikke god for svejryggede Personer.
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pa Bom navnes. Bommens Hejde kan vere indtil over
Mandshajde.

~ Tabel 26 indeholder @velser for Drenge mellem 12— 14
Ar og for ,ynglingar®, som er Begyndere. Medens man af
Smibern ikke kan forlange nogen stor Bestemthed i @velserne
og heller ikke kan stille for store Fordringer til Formen, er de
12—14-ars Drenge i Stand til at gere en hel Del af de vig-
tigste blandt Voxnes lettere @velser og kan ofte udfere dem
med virkelig smuk Form og rigtig isoleret Muskelvirksomhed.
Det gelder blot om, at Lereren forstar at veelge de rigtige,
blandt andet finde nogle, som virker korrektivt, da det er nyttigt
at blande en Del af disse ind mellem de mange friere Former,
som egner sig sa godt for denne Alder. Desuden ma Lareren
veere kort i sin Forklaring og hurtig i sine Rettelser. | Tab. 26
har vi en Samling @velser, som i Forbindelse med de nys om-
talte giver et passende Udvalg for denne Alder.

Det er ikke altid disse Drenge i Kreefter stir tilbage for
deres ®ldre Kammerater (de 14— 17-ars). Dette gzlder f. Ex.
for Brugen af Havevelser. Man har i ,#ldre behandlingar®
endogsad budt 12—14-a4rs Drenge indtil 6 Heevevelser (!) i en
Timeseddel pa 11-—12 @velser (foruden Ordningsevelser og
Leb). For dem passer sarlig sidanne Havevelser, hvor Ar-
bejdet er fordelt mellem Arme og Ben, altsa Klavring, Entring,
Snoning osv., hvorimod de s. k. ,rena hifrr¥, som Krophsav-
ninger og Armgang ikke egner sig sa godt.

Ofte Brug af korte Hvil mellem ©velserne tilrades. Sam-
mensatte Serier i mange Tempi frarades, da sidanne Drenge
ikke har stor Talmodighed. — Forskellige Gangarter ber-man
pve sa lidt som muligt, da de passer bedre for en modnere
Alder.

Alt i alt fortsetter Hj. Ling, har man ved Centralinstituttet
en mangearig Erfaring for, at @velsesforradet for Drenge over
11—12 Ar er stort nok til, at man kan ,bilda en daglig helhet
d. 4. en jemférelsevis mera ,constant® stomme till tabeller,
hvaromkring dfven andra ofninger af ringare vigt méa kunna
Lgruppera® sig“.

I Bemerkningerne til Tab. 26 kommer Hj. Ling ogsa ind
pa en Omtale af, hvordan man skal lede Gymnastik i en Skole
med mange Elever. Bedre var det, siger han, om man i Stedet
for at folge Laeseklassernes Inddeling kunde dele i ,Gymna-
stikklasser“ efter Kreefter og Anlaeg; men da det i Praxis ikke
lader sig gore, er det en Fordel at have flere Klasser sammen,
si man far sterre Afdelinger (100—250). Disse kan da ind-
deles i Troppe efter Krefter og Dygtighed, og man kan an-
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I Tab. 26 treeffer vi ferst pa nogle lettere Ben-, Arm- og
Kropovelser, nogle fa Spandbejninger og enkelte Legeformer
(f. Ex. ,Urvarket“ af Veve Vadmel), Rygspring, — og den
slutter med et Par Andedretsevelser. Ellers optages hele Ta-
bellen af to store Afdelinger: én med Hevevelser og én med
Spring. I den ferste er seerlig Snoninger, Entringer og Klay-
ringer fremherskende. Som Exempler tjener Fig. 36 fra ,R&-
relselaran®, der viser: ,Spiralslingring (= Snoning) utanom lod-
ratta langstycket, lodstege® (Nr. 20) — opad og Fig. 37:
»Stupslingring i kors, blott
nedat, sednare parvis, lod-
stege“. Nar Eleverne er
godt kendt med denne
@velse, gar den med su-
sende Fart fra Loft til
Gulv og ser meget ele-
gant ud. Endvidere: For-
lens Opsving i frahaeng.
og modheeng. Stilling, Sva-
lerede ,d. a. folkleken ,fla
kat* under redskapet®) 1
,baglina, smal bom el. lu-
tande stege“ og ,Under-
h#ng. inledn. till Bensim-
ning (se Fig. 38).

Springene omfatter
en Mengde Former for
Hojde-, Leengde- og Dyb-
despring (endogsa fra mere
end Mandshejde), Planke-
veerkspring, Mellevending

Fig. 38. pa Gulv og fra en mindre

Ophejning (plint, flor o. a.),

Overslag med Tilleb (,bom, ledvis, dyna (= Pude), plint-afsats,

bomputa, sadel e. a.; temligen vidt skiljda ben“'), Overslag pa

Plinten pa langs med Forspring oppe pa Plinten, Halvsaxning
ml, 1Im.

Kapitlet Smaberns Gymnastik (under 12 Ar) indledes
med en Bemerkning om, at disse sma aldrig — uden 1 Neds-
fald — ber bruges som Tropsferere, skent man af og til blandt
dem finder nogle, som egner sig udmerket til at lede en lille

Trop.

) Udheevet af K. T.
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Hj. Ling beklager sig over, at man for s sma Bern skal
have Hold pa indtil et Par Hundrede. En Lerer ber med Let-
hed kunne sysselsette 30—50 af dem: ,men [ allmdnhet grinser
detta tidiga bruk af egentlig gymnastik fer stora barnskaror till
et slssande med ldrarens tid, — —*“ Enten ber Skoleloven
#ndres siledes, at Bernene ikke behever at begynde Gymna-
stikken i 7—8-ars Alderen, eller man ber gere Holdene mindre
for den enkelte Lerer; ellers gar det ud over @velsernes Ud-
farelse, si Bernene ingen rigtig Nytte far af Gymnastikken.

Lings Beklagelse gelder vistnok ikke alene Antallet af
Bern, men ogsd den tidlige Brug af ,egentlig gymnastik*™.
‘Han vil abenbart, at deres Timer ikke skal ligne de Voxnes
eller de store Berns, men mere nrme sig Legen.

Allerede inden Skolealderen (endogsd nar de kun er €t
Ar) kan Smabern ved Moderens Hjelp foretage enkelte @velser
som Fremlign., Ryglig. Benleftn., men det bliver dog ikke til
meget, for de kommer i Skole, hvor man har flere samlede.

Om deres Gymnastik siger han, at de foruden nogle
enkelte fritstaaende @velser ber have ,mindst én marsch,
tagang, lopning, kléttring e. a. Haf-Rr, hopp, lek (rast) och
leken sist“, for at fi passende Motion. ,Sma barn fordra dag-
ligen mdnga, men ldtta Rr. — —¢

Hj. Ling siger, at de sma kan udfere flere Former af
Overslag f. Ex. Kolbetter i Grasset og Kolbetter pa en lav
Bom. ,En frisk pilt ser knappt en vagratt trislda af passande
hojd (ungefar hofthdjd) forr, an han kaster sig dertfver fram-
stupa pa magen, och gifver sig omkring“. — — ,Men det 4&r
battre att lata barn fritt leka #n att férsoka gymnastik, nar
dylika obestamda eller underldgsna afarter maste fa ofvervig-
ten deri for langre tid“.!) De bruges kun, nar Leereren ma
tage nogle si sma med, at de er under den egentlige Gymna-
stikalder.

Det passer bedst for Smabern at gere Takten i @velserne
hurtigere, end den ellers plejer at veere. Medens den voxne
Begynder helst skal have de enkleste @velsesformer, kan Sma-
bern i Reglen bedre udfore mere sammensatte Bevagelser,
naturligvis af de letteste: ,Det allraenklaste #r for barnet sil-
lan det lattaste“. Derfor geelder det for Leereren at gere sit
Udvalg rigtigt, d. v. s. benytte sig af alle siadanne @velser
,s50om pa den kortast mdjliga vig kunna forbittra forhédllanden®,
m. a. O. Legeformer, som giver Bernene god Motion, og som
efterhdnden giver Legemet en sidan Udvikling, at det bliver
skikket til at udfere mere bestemte gymnastiske @velser.

Tabel 27 giver os netop et Udvalg af ©@velser, som er

") Tilligget S. 66,
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egnede for de sma. Her skal blot nevnes nogle fa Gvelser
i Fleng: Nr. 4. ,Att pad knd m. stédda hander verkstilla Vexel
Handlyftn. nyttjas blott ss. leksitt i rhytm verkstalld genom att
ndaska“ flathanden i golfvet, fér de minsta (= Knef.).«

Nr. 19. ,Frambag ligg. Hfd. vrdn. m. Handfattn. 4 en
ribbstol (= en Ribbe) eller pi en sinkt bom. Rthvila pa en
matta €. a., ftillsigas att ,se i taket“. Fir de svagaste.®
(Fig. 39).

Nr. 21. Hog nigsitt. 2. Knastr. under sitets utskjutande
utan A.bdjn. (se Fig. 40).

Fig. 39. Fig. 40.

Nr. 25. ,Mottg. sides Klifgang; fotterna félja lagsta ribban,
handerna ofvan hjessan. Triingsel undvikes. Kan sednare an-
dras till Motg. sides Klifgdng pa ena foten, den andra lyftad
bakat®.

De tre sidste er lettere Havevelser.

Nr. 37. ,Fyrfota utg. intagen omedelbart frin grundstall-
ningen eller (genom Str. st. R.bjn. nedat) frin spetsstupst. utg.;
i bérjan mindre hastigt; handerna knappt en fotlangd fran fot-
terna, satet uppskjutande.”

Nr. 39. ,Fyrf. kort 2. Fotflyttn. jemfota framat intill
Handerna o. bakadt (2—3 fotlingder); satet bibehalles standigt
uppskjutande, vexelrikn. Kan ss. foreg. ifven goras vid flor
el. lag bank si, att fotterna flyttas intill redskapet, ej upp derpa,
hvilken férsvaring sednare tillkommer.“
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sig lifligt och mangsidigt. — — — Lekar af detta slag forbi-
gas har samteligen. )

De forste to Slags er enten de oprindelige gamle Folke-
lege, eller de stammer fra dem. De har alle mere eller min-
dre gymnastisk Vardi. Nogle af dem egner sig kun for de
allermindste, mens andre passer bedst for de @ldre 0g mest svede.
I Tab. 28 finder vi en lille Samling af den forste Slags, i
Tab. 29 nogle af den anden. Hij. Ling siger, at der findes
mange flere end disse.

Uddrag af Tabel 28: Ovelser der star pa Gransen
mellem Gymnastik og Leg:

#Nt. 3. Hoppa krdka (= Huksitt-Svigt-hopp). Gares
med atskilliga andringar, for de minsta utan fordran pé
takt. — Afven baklanges o.s. v. el. i ,turer®, pi oppnade
led (,Krik-francaisen“) el. m. indeln. till tva for ett led. el. i
ring m. vandn. o. s. v. De ildre béra kunna sanka knana
betydeligt sa, att balen halles alldeles rak.

Nr. 15. Kapplopn. ledvis uppfore ribbstol e. a. uttgaende
frin motsatta sidan af rummet; enhvar i sin ,spilta“; nedgangen
langsam. Inl. m. forsigtighet fér att hindra knuffningar. Ute
uppfore passande branter, giardesgirdar e. a.

Nr. 21. Sillfisket (,notvarp“), ledvis genom stege el. under
sankt bom, hojd bom e. a. (= Et Parti forsvarer en Bom, et
andet seger at krybe igennem el. krybe over).

Nr. 25. Krdftgdng inl. m. rakn. Sitet blott svagt lyftadt
(= Gang pa fire, Ryggen nedad.)

Nr. 26. Sdlar (d. e. Szler (= Bagstupfall. Handgang).
Halarne skiljas ej mer an nog for at minska stortdens slapning,
knana strickta, ansigtet rigtadt uppit; (tages bedst mellem to
Benke). — Lutningen forsvinner alldeles, om Rr. sker ;mel-
lan tva vagatta stinger“®) (Heidenstams®) handskr.) (= Jemn-
vig. H. gang framat). XVIII.

Nr. 27. Bldshilg indeln. till tva, inl. m. vexelrikn.
XVIIL. (d. e. en Ving mod sidd. Kr.feldn. bagud (til Horizontal-
planet) med dyb Indanding under Bagudfeldningen og herlig
Udanding under Oprejsningen, der fortseettes i en Fremadbaijn.
— sa langt man kan komme.)

Nr. 28. Atskilliga s. k. ,Jdgarerorelser kunna inl. inom-
hus genom at ,knyckla“ sig ur en dertill passande utg. till
en annan o. ater tillbaka. — — — E. Ligg. utg. genom en
dubbel knyck hastigt andrad till st.grundstilln. utan Aatergang

) Tilligeet S. 86.
*) Den sidste Form er en Barresvelse. _ !
" Gymnl. v. Upsala Universitet pa P. H. Lings Tid.
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fullvuxnes“, og at Kvinders Evne til at udfere en M=ngde
@velser hastig er mindre end Mands; det galder f. Ex. for
mange bundne Spring, Overslag, Lab, Langde- og Dybdespring.
Kvinder ber derfor have ferre bundne Spring end Mand,
men det er en Overdrivelse, niar man helt vil forbyde dem.
»Om man férbjuder dem grenspring og och 6fverslag m. m.
af den enklaste art afven bland deras fria lekar, s& ma de ej
utsattes for frestelsen att skdda en bom, en trahast o, s, v.

Pa Grund af Kvindens Bygning egner de sveerere Hav-
ovelser sig ikke godt for dem. Derimod er Piger i Reglen
flinkere til Snoninger end Drenge. (Se Fig. 36 og 37).

Trods det, at Hj. Ling ikke har vzret bange for at byde
Kvinder endog ret store Anstreengelser, tilrader han dog at vise
Forsigtighed ved visse Lejligheder. Kvinden ber f. Ex. kun
eve Dybdespring fra ringe Hejde; ved Ligeveagtsavelser ber
Bommen heller ikke veere for hejt oppe. Han synes heller
ikke at veere tilbejelig til at lade Kvinder fegte og anbefaler
kun de dygtigste og mest gennemgymnastiserede at indlade sig
pa sstetisk Gymnastik.

Smaépiger og Drenge kan godt gere Gymnastik sammen,
men de =ldre ma skilles ad, skent ,hos ett af forntidens mest
hardade folk (Spartanerne) flickor och gosser fingo samma
gymnastik.“ H. Ling har ikke noget imod, at Kvinder — i al
Fald Smapiger — bliver underviste af Mand.

Om Forskellen mellem Drenges og Pigers Lege hedder det,
at Brydning og andre Kamplege passer bedst for Drenge,
Danselege med Sang, ,holde Skole,* ,Mor og Barn“ osv.
bedst for Piger. ,Bland alla lekar synes dansen ofver allt
varit afsedd sasom den vigtigaste for flickor.“

Der felger nu i Tabel 30 en Reskke Ovelser, som mer
eller mindre ligner de letteste Dele af de gamle Folkedanse. —
Til visse Danseavelser, kan man synge. Det har sin Berettigelse,
nar Bevsgelser, Ord, Rhytme og Melodi svarer til hinanden,
men det synes Ling ikke altid de ger, og sa er det bedre at
undvaere Sangen.

Om Ordningsevelsers Betydning siger H. Ling, at
den kan udtrykkes ved: Nedvendigheden af let at komme ud
i de mest praktiske Opstillinger for @velsernes Udferelse, Op-
gvelse af Sansen for Takt og den diciplinerende Virkning, som
disse @velser har, navnlig i Begyndelsen af en Time.

I andre Gymnastiksystemer er Ordningsevelser tit lange
og indviklede, ,Grundlige ,kammarlirde® gora i en gymnastik-
sal konstigare och mangfaldigare ,formeringer“ och ,evolutioner*
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Nr. 9. Grdnslekar frit spelade utan bef, ord. Den lilla®
m. en grans, intet mellanfelt. Indeln. géres af ledaren. — Den
»Stora® med tvd granser, bon og fangelser, ett mellanfilt. Kallas
bland flickor- vanligen , Kungarike*.

Nr. 12 Pinnkamp parvis, ring omslutande kamparna, om
leken sker inomhus. Ute kunna tvd hopar sika ryka at sig
alla pinnarna (,will you list*); kan #dfven blifva kungslek.!)

Nr. 13. Motnigsitt. ,Ryckvick“, parvis m. en rem bunden
i ring. Den forlorar, som slapper, reser sig eller faller.

Nr. 17. De forsta skolifningarne till brottn, ske utan mot-
stand och utgira egentligen vexling mellan vissa stdllningar m.

tillhorande fattn., som kan vara mycket olika. De enklaste i
gymnastik brukliga stillningar aro féljande:

(Her kommer over 20 forskellige Indledninger til Brydning
inden man nar til ,Fri brottning®. Det kan tyde pa, at disse
Lege har veeret meget brugt.)

Nr. 23. Grensitt. Kdmpning pd hel vdglina. (I Sverige
har man tit Entretov, som har begge Ender fmstede i Loftet,
og som ved Hjelp af en Talje pa Midten er spandt fast i
Gulvet. Denne Leg foretages pi et siddant Tov, nar det ikke
er spendt fast i Gulvet. Der skal Madrasser under, og i Be-
gyndelsen ma der tages imod pa begge Sider).

Angdende ,Sim-Rr.“ (Svemmesvelser) henvises til serlige
»oimtabeller®. :

Hjalmar Ling slutter sin fortjenstfulde Bog med at udtale:
»Den allmidnna rorelselaran upplyser, att det fundamentala skalet,
hvartill alla andra kunna hiinféras, ar alltid foljande 1 friga om
att nyttja, forkasta eller férandra ndgon dofning, allvarlig eller

') ,Kungslek® er alle Lege, hvor &n vinder tilsidst.
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lek: Ofningars storre och mindre varde beror af deras ,kor-
rektiva® kraft: det dr stérre ju storre denna ar att motverka
en viss svaghed eller ett visst kroppsfel (eller flera), ju skad-
ligare detta fel ar. Ju flera fel i hallning e. a. en ofning fram-
tvingar eller tillater, desto mindre viarde saledes. Kdnnedomen
om dessa fel och medlen deremoi dr den ledare, som antager och
forkaster, som jemfor och forediager. Frdgan hvad bor goras i
gymnastik och huru det bor goras, ar sdledes blott samma frdga
i wverkligheten. Utan klar och mdngsidig uppfattning af fel i
utforandet, af de olika felens stirre och mindre inflydende finnes
intet fornuftigt urval, dtminstone intet skadl, intet ,medvelet® motiv
dertill; och utan detta val finnes ingen ledtrdd for stegringen,
blott blind reglementarisk lydnad®.")

Det synes her, som Hj. Ling nasten udelukkende tager
Hensyn til Gymnastikkens korrektive Virkning, At dette dog
ikke er hans Mening, fremgar af en Meangde af de citerede
Udtalelser, som viser, at han satter stor Pris paa Spring, Lege
og andre friere Former af Gymnastik (, Tillimpningar®), @vel-
ser, hvor det korrektive netop ikke er det mest fremherskende.

Nir der i denne Artikel er taget si meget med af Hjalmar
Lings ,Tabeller® og ,Tillagg“, er det dels for at vise, hvor
alsidigt og hvor liberalt hans Syn pad Gymnastikken var, dels
for — savidt det er gerligt i s& sammentreengt en Form — at
give et Billede af Gymnastikken, som den var pi hans Tid.

Disse Boger var nemlig i en lang Arreekke Rettesnoren
for Gymnastikken i Sverige. De udmerker sig ikke ved
noget klart Sprog, ej heller ved en Ordning, som nutildags kan
kaldes tidssvarende; men de vidner om en samvittighedsfuld
Mands alvorlige Arbejde for at fere en stor Sag fremad, de
viser os, hvordan Hjalmar Ling har fert sin Faders, Pehr Henrik
Lings, Arbejde og Tanker videre. Det forste @velseforrad har Hij.
Ling med sit enorme Antal af Former foraget betydeligt. Navne
pa Stillinger og @velser er gennemferte efter en bestemt Plan,
@Ovelserne er delt i Slaegter efter deres Indvirkning pa Le-
gemets forskellige Dele. Af Tegningerne ses det, at Udferelsen
af Ovelserne er blevet mere nejagtig; der er lagt mere Veagt
pa Formen i de enkelte Stillinger. Timesedlen er revideret og
foroget. Alt i alt ser man, at der har vaeret Udvikling i
Gymnastikken i Sverige i den Periode, hvor Hjalmar Ling

gmd som Hovedmanden i Kampen for denne betydningsfulde
ag.

") Tilligget S. 134






Kungl. Gymnastiska Centralinstitutet i Stockholm.

LINGS GYMNASTIK OG DENS UDVIKLING.
EN KRITISK FREMSTILLING.

Af Gymnastikdirekter KARE TEILMANN.

L.

3. Gymnastikken i Sverige fra 1887—1913.

Med Aret 1887 indtradte der en ny Tid for ,Kungl. Gym-
nastiska Centralinstitutet® og dermed ogsad for Gymnastikken i
Sverige. Der blev af Kongen stadfestet en ny Vedtegt for
Centralinstituttet, hvori det bestemtes, at det fuldstzendige Kur-
sus for mandlige Elever fremtidig skulde veere 3-drigt i Stedet
for som hidtil 2-arigt. Uddannelsens tredje Ar skulde helt og
holdent bruges til Sygegymnastik og Massage.

Nybleus tradte tilbage som Forstander og efterfulgtes af
L. M. Térngren, der allerede i 1882 var udnsvnt til Over-
leerer i peedagogisk Gymnastik efter Hjalmar Ling. Torngren
sad ved Roret i 20 Ar. I de naste 2 Ar var V. G. Balck
Forstander, og siden 1909 har N. F. Sellén veaeret Central-
institutets Chef. — Der kan endvidere veere Grund til at
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nevne C. Silow, som i en lang Arrekke (1883—1906) var
Lezrer i pedagogisk Gymnastik ved Instituttet, og som siden
1908 har veeret Medlem af Direktionen for samme.

I denne Periode har et stort Antal Udlendinge fra mange
Lande gestfrit veeret modtaget som Elever ved Centralinstituttet,
hvor Undervisningen er gratis, da det er en Statsinstitution.
Vi er ikke sa fa Danske, som har haft den £re at vere blandt
disse. — Medens Lings Gymnastik tidligere i det vaesentligste
kun har veeret kendt indenfor Sverige, blev den nu udbredt i
en Razkke af Lande.

Det var den ny Forstander Lars Mauritz Térngren
(f. 1839), der var Sjzlen i disse Bestrabelser. Han var altid
gestiri og hjelpsom mod Udlendingene og gjorde sit til, at de
blev optaget som Elever pa Centralinstituttet. Han har derved
‘bidraget til at gere Sveriges Navn kendt i Udlandet. Toérn-
grens sterste Fortjeneste ligger imidlertid deri, at han har
skaffet Lings Gymnastik en langt sterre Udbredelse i selve
Sverige end den tidligere havde haft. Da han tradte til som
Forstander for Centralinstituttet, stod det mange Steder smit
tii med Gymnastikken. Hvor meget bedre var ikke Gymna-
stikkens Kér i Sverige, efter at Torngren i 20 Ar havde ledet
Undervisningen pa Centralinstituttet og i 27 Ar veeret Gymna-
stikinspekter ved Statens hejere Skoler?!)

Hvordan var nu den Gymnastik, som i Térngrens Tid blev
dyrket pa Centralinstituttet og i Skolerne? Det var Gymna-
stikken, sidan som Hjalmar Ling havde formet den. Té&rngren
var Hj. Lings Elev; han sa op til sin Lerer og satte sig til Op-
gave at veere med til at fere hans Tanker ud i Livet. Efter
at Hj. Ling havde teoretisk gennemarbejdet og inddelt det
store @velsesstof, som P. H. Ling og han selv havde fundet,
treengtes der til, at man i Ro kunde indarbejde Systemet. Det
skete under Torngren; hans Arbejde var sidledes en direkte Fort-
settelse af Hjalmar Lings.

Skulde jeg nzvne noget, Toérngren seerlig lagde Veegt pa
i Gymnastik, matte det vare det, at @velserne udfertes med
nojagtig og korrekt Form; og den gode Form giver @vel-
serne en kvalitativt sterre Veardi.

Om Terngrens Syn pd Gymnastikkens Mal vil jeg citere
nogle Udtalelser fra et Foredrag, han holdt ved det nordiske
Skolemode i Kebenhavn 1890. Under Omtalen af Gymna-
stikken som Middel til at udvikle Legemet harmonisk udtalte

Térngren bl. a.:

") Se herom og om Torngrens evrige Virksomhed i K. A. Knudsens
Artikel: Professor L. M. Térngren. Gymn. Selskabs Aarsskrift 1912.
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»Jeg nzvnte legemlige Ferdigheder, for ikke at misfor-
staas ber jeg maaske opholde mig noget herved. Disse ere
som allerede navnt ikke Gymnastikkens fornemste Maal, men
af det sagte turde det fremgaa, at naar man anvender selve
Bevagelsesapparatets Evne til at indvirke paa de indre Organer
og disse derved blive bedre og bedre udviklede, saa maa denne
deres forbedrede Tilstand virke, eller rettere tilbagevirke, til
selve Beveagelsesapparatets Fuldkommengerelse: thi Muskler,
Knokler og Baand kunne intet udrette ved sig selv, hvis ikke
Viljen sztter dem i Bevagelse ved Hjelp af Nerverne. Her-
ved komme vi til den fysiologiske Seetning, at de ydre og de
indre Organer folge hinanden i Udvikliingen. De menneskelige
Ferdigheder, d. e. de Ferdigheder, Kulturmennesket som saa-
dant behever, blive altsaa en nedvendig Folge af Sundhedens
Udvikling ved en vel ordnet Gymnastik.

Da de indre Organer ere saa bestemmende for Livspro-
cessen, er det ogsaa naturligt, at de i Gymnastikken brugte
Bevagelser bor bestemmes af de indre Organers Behov?) og af
disses Opgave at frembringe indbyrdes Ligevaegt. Ligeveaegt
mellem disse Organer er det samme som Sundhed. Jeg ber
sige sterk Sundhed, idet jeg mener en Sundhed, som ikke er
emtaalig, men haardfer; thi det er kun en saadan, som formaar
at skjenke os dette friske og glade Mod, som aldrig synes at
ville raadsperge Evnen, men alene i Kraft af en uoverlagt indre
Fornemmelse altid handle ferdigt, naesten instinktmeassigt bruger
de legemlige Evner som om Legemet selv ikke var til. Dette
Mod er af usvigelig Art, aldrig tviviraadigt i alle Livets og Ti-
dens Omskiftelser. Det maa vare saaledes, naar Aand og Le-
geme skulde udgere en virkelig Enhed, og naar Aandsevnerne
skulle rere sig frit indenfor deres eget Omraade og herske frit
paa det timelige.“®) | |

Jeg vil fremhzve, at Térngren har lagt Vagten pa det
rette Sted: ,de indre Organers Behov“. Han har her vist den
rette Forstiaelse af Legemsevelsers Betydning for Mennesket.

I samme Foredrag legger Toérngren et godt Ord ind for
Friluftslegene: ,— — — det bliver dog ikke fuldt tilfreds-
stillende, fer Ungdommen faar Lejlighed til at opholde sig i
den f[riske Luft under frie @velser. Dertil fordres imidlertid
store Pladser, som nu savnes paa de fleste Steder. Alle Skoler,
som er beliggende paa Landet burde dog forholdsvis let kunne

skaffe sig saadanne.“?)

Y Udhevet af K. T.

) L. M. Torngren: Om Legemets Krav til Opdragelsen. Foredrag
ved det 6. nordiske Skolemede i Kjebenhavn, Aug. 1890. §. 546.

*y L. M. Térngren: Om Legemets Krav til Opdragelsen. S. 551.
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Efter at have anbefalet de s. k. ,Fria lekar®, fortsattes
der: ,— — Hvorfra skulle vi tage Legene? Hvert Land har
. en Meengde fra gamle Dage, dem ber man tage Vare paa frem-
for andre. Derved kommer Ungdommen efterhaanden selv
til at udvikle dem yderligere under Udevelsen, og de kunne
da blive jevnbyrdige med de bedste i andre Lande og dog be-
holde deres nationale Karakter.“")

De sidste Udtalelser viser os, at Torngren ikke alene
havde Interesse for de rene gymnastiske @velser, men ogsa
tillagde de friere Former stor Betydning. Det er kun fa, der
i Sverige har gjort si meget som han for at skaffe Frilufts-
legene en stor Udbredelse, og han elskede al god og sund
ldreet.

Man har kaldt Térngren ,ortodox“ i gymnastisk Hen-
seende og maaske med rette, da han holdt sig sa ner op ad
Hjalmar Ling; men man har dog maske overset, at Térngren
til Trods herfor kunde veere meget liberal, se f. Ex. hans vel-
villige Omtale af den danske Gymnastikhaandbog i 1899, hvori
der er optaget en hel Del @velser, som ikke stod hejt i Kurs
i Sverige, endogsi Qvelser i Barre og Rek, og hvor i det hele
taget et og andet afviger fra den Made, Lings Gymnastik ud-
eves pa i Sverige. Torngren skriver bl. a.: ,Vi kunna derfér
icke annat #n glddjas Gfver det nu i Danmark uttagna steget
— —*“ og senere: ,— — nu kan man hoppas, att det offi-
cielle beslutet om handboken icke allenast skall ytterligare
gagna vart nationella anseende i Danmark, utan dfven, att den
gymnastiska utvecklingen der skall, som sagt, aterverka pa och
stédja vara egna strifvanden pa detta omrdda. Sverige har
salunda hiri fullgod anledning att tillsammans med Danmark
helsa denna Handbok valkommen.“®).

Vil man undersege, om Tirngren har tilfert Gymnastikken
noget nyt, ma man standse lidt ved hans ,L#érobok i gymna-
stik for folkskollirare- og folkskollararinneseminarier®, der ud-
kom i 1905; og det vil veere naturligt samtidig at se pa den
ny ,Handbok i gymnastik fér arméen och flottan® 1902 (Tredje
tryckningen 1910), da den er udarbejdet af Prof. Torngrens
mangearige Medarbejder ved Centralinstituttet, Major C. Silow.
Torngren og Silow stod i gymnastisk Henseende hinanden sa
ner, at der ingen Grund er til at omtale deres Beger hver
for sig.

Disse to Beger har ogsd Interesse derved, at de i Gje-

1} L. M. Térngren: ibid. S. 552.
) Tidskrift i Gymnastik. Fjerde bandet S. 929,
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blikket bruges pid Centralinstituttet sammen med Hj. Lings ,Ta-
beller* og ,Tillagg*”.

Ved en Sammenligning falder det strax i @jnene, at i de
ny Beger er Ordningen af Stoffet, @velsernes Opstilling i Slag-
ter osv., langt mere overskuelig end i Hj. Lings ,Tabeller®
og ,Tilldgg“. Beskrivelsen af @velserne er ganske anderledes
fyldig. ~Mangen en @velsesform, som hos Hj. Ling fndes
skjult i en eller anden Fodnote, er nu fert op mellem de andre
velser og fylder maske en halv Side eller mere. De almin-
deligste Fejl er omtalt, hvad der er en stor Hjelp for Lzrerne;
i det hele taget er alt i disse Beger lagt saledes til Rette, at
det er let tilgengeligt for dem, der skal bruge dem.

Fig. 43. Fig. 44. Fig. 45.

Illustrationerne er navnlig i Torngrens Bog sterkt skema-
tiserede og understreger netop, hvad man i den enkelte Ovelse
skal se. Nogle Prever nedenfor vil vise dette.

Pa flere Mader er der saledes — hvad det ydre angar
— sket en gledelig Fremgang; det treengtes der i hej Grad
til, da Hj. Lings Beger er meget vanskelige at finde sig til
Rette 1.

Hvad derimod selve Indholdet angar, er Forskellen pa
det gamle og det ny langt mindre fremtredende. De Dvelser,
der er taget med i den militere Héndbog, findes sa at sige
alle hos Hj. Ling. 1 Torngrens Bog er der noget mere nyt,
hvilket skal belyses ved en Rskke Exempler:

Benovelser. Blandt disse findes der en Ta st. Fodflytn.
i flere Retninger og Hugst. Fodflytn. skrat fremad og
skrat bagud, samt en Fodflytn. med Legemsvagtens
Overfaring skiftevis pa det forreste og det bageste Ben, sa-
ledes at den anden Fod kun rerer Gulvet med Fodspidsen, se
Fig. 43 og 44.

Den sidste Form bruges meget i Finland, men om den
er opstiet forst der eller i Sverige, véd jeg ikke.



17

Spendbejninger. En ny Form er: Vriststittet Spaend-
bejning (Fig. 45). +

En Spendbejliggende Benlaftn. er illustreret Fig. 46;
den er hentet fra en Anmerkning i Tab. 18 i Hj. Lings Ta-
beller. Man kan ogsa fatte med Heenderne i en Ribbe i Hejde
med Seedet. Jeg har taget den med her, fordi den ikke blev
brugt, da jeg var Elev pa Centralinstituttet (1889—92); det
er altsi en gammel @velse, som nu igen er kommen til ZLre
og Verdighed.

Af dybe Spendbejninger har Torngren en: Bredspand-
bej. samsidig Handgang nedad og den samme Avelse op og
ned mellem to Ribber pa Telling.

Fig. 46. Fig. 47.

Térngren anbefaler at bruge de heje Spsndbejninger ferst
og dernzst de dybe, og sasnart de sidste giver Anledning til,
at Formen bliver darlig, ma man ga tilbage til de forste. Men
selv hvor denne Grund ikke foreligger, ber en dyb Spend-
bajning efterfelges af den hejest mulige; thi ,detta be-
fordrar och stadgar god hillning av kroppen. — Genom sadant
forfarande far ldraren tillfille att iagttaga, huruvida de gymna-
stiserande vunnit ndgot i utbildning genom de firegdende ov-
ningarna.“!)

Under hver @velseslegt findes der efter de egentlige Ovel-
ser et Antal ,Lekformer®.

Af sddanne nesvnes under Spesndbejninger foruden den
i denne Artikel I omtalte Halvspaendbejst. Omvridning (se
Fig. 33), en Bred Spendbejende Handgang pd en Stav
eller ,kidpp“, som man under Bagudbejningen selv holder lodret
bagved sig, med den ene Ende stettet mod Jorden (Fig. 47).

g Under Omtalen af de @velser, der af og til kan erstatte
Spendbejning — altsd Stettest. Kropbejn. bagud, siges det,
at man til Elever af forskellig Hejde kan bruge samme Bom.

'} L. M, Toérngren: Lirobok i Gymnastik. Andra upplagen S. 133.
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Man lader nogle stotte sig til Bommen helt oppe under Skul-
derbladene (Fig. 48), andre ved Korsbenet, medens atter andre

forst indtager Hugstilling (Fig. 49), endelig kan @velsen 0gsa
udferes fra Knast. Stilling.

]

Fig. 48.

Det er ejendommeligt, at Térngren til Slaegten Spzend-
bejning medregner alle Kropbejninger bagud i stdende
Stilling (st., bredst. og gangst.), lige fra den letteste: Ving
st. Kropbajn. bagud til den svereste: Str.gang buest. Arm-
streekn. og Fodombytning. Selv om Rygstreekkerne kommer i

—_—

Fig. 51.

Arbejde ved Bagudbejningen, vil Bugmusklerne vere dem, der
rejser Kroppen op. De regnes ogsa af de fleste til Bugmuskel-
gvelserne.

Térngren holder i Mods@tning til @ldre Forfattere pa, at
Kropbejningen altid skal laegges i den sverste Del af Ryg-
gen, herved bliver dens Muskelvirkning omtrent som en Spand-
bejnings, altsda hovedsagelig et Arbejde for de overste Ryg-
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streekkere. Den bruges jo ogsa i Stedet for Spendbejning, nar
man mangler Redskaber. Hans Forklaring lyder saledes: ,Ryg-
gens oOvre*) del skall dd bojas bakat, och huvudet skall F§r35
bakat pd bojd hals®) i Gverensstimmelse med ryggens stallning.
Bukmuskler och hiftledernas béjmuskler skola harvid medgiva
nagon overstrickning i hoftlederna men forhindra biackenets fram-
atforande sa mycket, att bdjning av veka livet undvikes. »*)") (Ogsa
ved den stettestiende Kropbejning regnes det for en Fejl at beje
i Leenden). Ingen Steder i hans Bog star der, at man senere tillige
ma beje i Leenden. Det tillod derimod bade P. H. Ling og Hj. Ling
(se denne Artikel 1. S. 37 og Fig. 19). Den norske Kapt. Bjern-
stad, der tog Examen fra Centralinstituttet i Stockholm 1864
__ altsa pAd Hj. Lings Tid — skriver om Kropbejn. bagud:
_Kroppen: bajes langsomt saa langt bagud som muligt,*) men
Knserne maa forblive rette.“® Fig. 50 viser Bjernstads, Fig.
51 Tiorngrens Kropbejn. bagud. Major Silow, der henferer
Kropbejning bagud dels til Speendbejning dels til ,Forberedande
ofningar,* skriver: ,Bélen bdjes langsamt bakat, sd Idngt be-
nens oforindrade stdllning medgiver;*) hufvudets stallning till
kroppen ofdrdndrad®) sasom i utg.“®) — Silow, hvis Beskri-
velse er fra 1910, synes altsi at have samme Opfattelse som
Ling og Bjernstad, men hans Tegning af Stillingen viser nzr-
mest den ,heje* Form.

Der er endnu en Uoverensstemmelse ved denne @velse.
Torngren vil have, at Halsen skal deltage i Bejningen, hvad
der sikkert ger det lettere at fa Ryggen til at indtage den rig-
tige Stilling; Silow skriver at Hovedets (altsi ogsad Halsens)
Stilling skal vaere ,ofordndrad“. — Hj. Lings Tegning viser,
at Halsen er noget bajet (se Fig. 19 i Arsskriftet for 1912).

Der er én Ting til ved dette Kapitel, som ikke kan forbi-
ghs. Torngren bruger ikke alene Straekst. og Str.stettest. Krop-
bejn. men ogsa Spandbej. Halhevn. og Spaendbej, Armbajn.
som Andedraztsevelser. Om den sidste star der: ,Denna
tvning kan fordelaktigt foremas med in- och utandning., Ut-
andning skall ske vid armbéjningen och inandningen wvid arm-
strickningen. Andningens rytm blir ddrmed bestimmande f[br
rirelsens.“ )

Hevevelser. Den Strskhsngende Stilling deler
Térngren i to forskellige: ,langhingande“ og ,korthiingande"
(se Fig. 52 og 53). Skelettegningers Veerdi afheenger af, hvor

*) Udhmvet af K. T.

'Y L. M. Torngren: Lirobok i Gymnastik S. 123.

*) ]. Bjornstad: Haandbog i Gymnastik S. 37.
. * Handbok i Gymnastik f6r arméen och fottan. [. Tredje tryck-
ningen. S. 79.

*) L. M. Térngren: Lidrobok. S. 135.
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korrekte Tegningerne er. Pi disse Figurer ser man, at Negle-
benet i den farste stér skrit, i den sidste omtrent vandret.
Den ferste viser den sterste Lengde, Legemet kan fa, ved
at dets egen Vgt virker pa det i hsngende Stilling, den
anden, hvor hpijt Kroppen kan leftes op mellem Armene, uden
at de bejes. — I ,langhangande® streekkes Hvirvelsgjlens Led
sa meget ud, som det er muligt i hangende Stilling; den er
derfor den bedste for dem, der har for store Krumninger af
Rygraden. »Korthingande“ er den Stilling, hvorfra man fore-

Fig. 52. Fig. 53.

tager Krophavninger med Bejning af Armene. Térngren ind-
ferer som selvsteendig @velse en Krophavning fra | ling-
h#ngande“ til ,korthingande“, altsi uden at Armene bajes.
Han har allerede i 1894 gjort udferligt Rede for disse For-
hold i en Artikel ,Om .Hafrérelser® j » Lidskrift i Gymna-
stik“. 1) :

Der er ikke skelnet mellem disse to Stillinger i Silows
Hiandbog.

' Tidskrift i Gymnastik Band IV S. 25.
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Ved Klavring i Tov lader Térngren Eleverne flytte den
anderste Hind s4 hejt op som muligt og den anden fatte
Tovet lige under den ferste. Man far saledes kun to Ta_g med
Henderne i Stedet for tre, som var almindeligt 1 min Elevtid, og
som Silow ogsa bruger i sin Handbog (1910). Térngrens Form har
den Fordel, at man er sikker pa, at Eleverne skiftevis far ven-
stre og hejre Hand everst; Bern vil ellers ofte snyde sig fra

Fig. 54.

det tredje Tag, og far de pi den Made kun to Tag, bliver det
hele Tiden med den samme Hand forrest. — Men Torngrens
Form fordrer flere Krefter, da det er svaerere strax at flytte
Hénden helt op.

Ligevegtsavelser.

Her har Térngren taget nogle ganske morsomme Former
med: Tvaerst. Forflytn. til Siden med sma Hop (,,Svikthopp*),

s — —

Fig. 55. Fig. 56.

Ligeveegtsbreedt eller lav Bom. Favnsidesiddende Armfear.
opad. Bom i Streekhejde (Fig. 161) ,Lekformerna“: 1. At gi
pa fire pd et Ligeveegtsbraedt, (Fig. 54). 2. Staende pa den ene
Taspids at fatte om den anden med Handen, nar Benet er laftet
enten bagud (Fig. 55) eller fremad og i denne Stilling gere sma
Hop frem eller tilbage. 3. At lofte Fodderne — den ene efter
den anden — over sine egne foldede Heender (Fig. 56). 4. To
skubbes (,tringas“) pa en lav Bom. Henderne ma her bruges til at
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give Modstanderen smi Stad pa Skuldren eller til at markere
»finte“) sidanne med.

Rygevelser.

Af nyt findes en Ving (str) vinkel st. Kropvridning.
Den virker smiddiggarende pa Rygradens Led.

Fig. 57. Fig. 58.

Man legger Memrke til, at Térngren ved Kropfeeldning
fremad regner Fletstilling med Armene for sveerere end
Straekstilling. Tidligere mente man det omvendte.

Ved Kropbejn. nedad og pafolgende Oprejsning begynder
den sidste som bekendt med, at Hovedet farst loftes op, der-
efter Ryggen. Man kan imidlertid ogsa gi den modsatte Vej:

Fig. 59. Fig. 60.

forst rejse Bakkenet, si Lenden, osv. indtil Hovedet sidst

kommer op — ,Kote fér Kote“ som Svenskerne siger, —
Denne Form har Térngren 0gsa taget med, men siger, at den
skal bruges sjmldnere. — Jeg har ferst truffet paA den i Dr. [

Arvedsons Sygegymnastik, hvor den bruges meget som Ovelse
for slappe og forlengede Rygmuskler. Han mener, det er
nyttigt for disse pd denne Made at traekke sig sammen Stykke



83

for Stykke, i Stedet for som i den almindelige Form, hvor man
rejser sig med ret Ryg, at lade dem arbejde pa Ls:ﬂ Gang,
Muskelarbejdet bliver saledes jevnt tiltagende, concentrisk, pvati_
der aver Innervationen bedre end det statiske Muskelarbejde i
den almindelig brugte Form. :

 Under Fremfald og Udfald treffer man pa en ny Armbe-
veegelse, en Sammensetning af Armsving og Armslag. Fr_a
Streekstilling svinges Armene i en Bue fremad og ud_a:i til
Favnstilling i ét Tempo og omvendt. Den stammer Vist op-
rindelig fra Finland.

Et Par ny Grupper af Ryg-Ovelser er veerd at legge
Merke til. Fig. 57 og 58 viser dem. Den forste er en Kne-
bejning taget i Udfald eller besle gtede Stillinger:
Det fzlles er, at Henderne presses op mod Underkanten af en
Bom under @velsen. Den anden: Armleftning fra Straekst.

Fremfald og beslzgtede Stillinger er ejendommelig ved,
at man ferst stetter mod Overkanten af en Bom og derefter
lofter Armene uden at forandre den evrige Del af Legemet.
Begge Grupperne er sikkert fortrinligt egnede til at styrke de
Muskler, der ferer Armene tilbage i Skulderleddet.

Str.gang st. Kropbajn. nedad med bageste Fods Leftn.
(Fig. 59) og Skiftning mellem Str.gangst. og Str.leb vin-
kelst. Stilling (Fig. 60) er omtalt hos Hj. Ling; men jeg har
ikke set dem afbildet fer, hvorfor de er medtaget her.

Forsideavelser:

Lekformer“: 1. Hiandligning med Klappen i Hen-
derne (Ribbe, lav Bom, Beenk, Gulv); Fedderne samlede eller
adskilte. Henderne slas sammen, si@ man kan here det, og
indtager atter deres Plads i Udgangstillingen, sa lydlest som
muligt. Kroppen holdtes si vidt muligt rolig, mens man Klap-
per i Heenderne, og ma hverken leftes eller senkes. Armene
mé derfor veere noget bejede. 2. Bred handlig Hop pad Stedet.
Arme og Ben smttes samtidig kraftigt af mod Guilvet, idet man
hopper i Vejret. Man skal komme sa lydlest som muligt ned
igen. Senere kan her ogsa tillegges en Handklapning (Fig, 61),
3. Fig. 62. Ovelse i at ligge helt strakt pA tveers over en
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Bank med god Ligeveegt. Heanderne mg ikke hjelpe mere til
end nedvendigt.

Sideevelser.

Ving st. Kropvridn. med Hoveddrejn. ti] modsat
Side (Fig. 63). Térngren anbefaler at bruge denne Sammen-

i

Fig. 63.

setning ofte. Man opnar at vride den midterste Del af Ryg-
raden modsat bide den nederste og den everste Del, hvad der
gor Innervationen sverere. Hvorfor Torngren skriver, at den

skal foretages i Stillinger med lodret Ryg, forstir jeg ikke, da
den som bekendt ogsi bruges i Udfald med Effacering,

Handfestet Sideligning kan, hvis man ikke har Ribber
nok, udferes ved Hjeelp af en Kammerat (Fig. 64). Udligning.
Som Indledning til denne vanskelige Stilling kan man lade en
Kammerat stette det everste Ben 0g derefter udfere en Ben-
fering nedad med det underste Ben. (Fig. 65).
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En lignende ©velse ses Fig. 66. | denne Stilling fore-
tages en Benfering nedad og opad med begge Ben samla:d&
Halv favn halv ving st. hurtig Benudkastning
(Fig. 67) er en gammel Kending fra dansk Gymnastik. Man

seger — sa vidt muligt uden at dreje sig — at na den ud-
strakte Hand med Foden. Lige mange Gange til hver Side.
Gang og Leb.
Torngren taler om Gangen i folgende treeffende Ord:

_Gangen #r minniskans vanligaste sitt att forflytta sig. Det ar
dirfér angelidget att sa ova gangen, att man ddrmed vinner stor-
sta viglaingd med minsta mdjliga anstrangning. Darigenom
uppnas den férdelen, att trotheten sent instiller sig i forhallande
till den tillryggalagda viglangden. Det ar alla gangdvningars

Fig. 61.

mdl att géra gangen vigvinnande men foga trittande.“') Det er
den Gang, man ofte ser hos Svenskerne men sj®ldent her-
hjemme.

Af Gangarter, som tidligere ikke brugtes, kan navnes:
Gang med et lille Hop pi hvert Skridt. (Det fri Ben falder
ned bagved det andet, inden det fares frem) og Gang med sa
lange Skridt, at det gar over til en fortsat Reekke Fremfald med
Armsving opad af begge Arme. | den Str. fremfaldst. Stilling
gores en Armbejn. og Streekn. inden neeste Fremfald. Senere
tages Armsving mellem Strek- og Favnstilling. Disse @velser
er meget kraftige og anstrngende.

Leb tager Térngren med lodret Overkrop.

| Silows Héandbog er under Gang og Leb optaget Kapleb

pi 120 M. rekkevis og Opleb pa et skrat stillet Redskab
eller pa en Jordvold.

' L. M. Térngren Anf. Arb. S. 256.
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Spring.

Her er intet nyt; men jeg vil tage et Citat med for at
vise, hvor stor Vagt Térngren leegger pA Formen j Springene.
Efter at have omtalt 0g beskrevet udvendigt Overspring over
Buk, Hest, Plint, tilfejer han: _Ledare av gymnastik lita ofta
forsummelser komma sig till last vid ovning av dessa och an-
dra hopp. De tillita for langa anlopp, uraktlata att tillse anlopp-
ens rétta utférande och satsens riktiga tagande, medgiva till-
satser fér redskapets héjande, varigenom i synnerhet skuldror-
nas, huvudets och &verlivets hallning forsummas si v vid
hindernas anslag som uppe i luften, varjimte hela stdllningen
vid nedhoppet blir férsummad. Hirigenom giver detta hopp,
som kan wvara si vackert, och som kan tillkéinnagiva en si #de]
sjdlvbehirskning, ofta bilden av ett oordnat sprattlande och ett
besinningslist famlande efter stod og hjilp, siledes raka mot-
satsen till sjdlvbehidrskning. Det #r lérarens skyldighet att fér-
hindra gymnastikens neddragande till dylika fula och onyttiga
rorelseformer.“ 1)

Andedrmtsavelser.

Efter en almindelig Omtale af Andedratsovelser og efter
at have anbefalet at trekke Vejret gennem Nzsen hedder det:
»Da denna fordran #ven maste g6ra sig gillande vid alla gym-
nastikévningar, starka savil som svaga, for andningen bekvdma
eller obekviima, #r #ven tydligt, att allmdnna gymnastikévningar
bora och kunna giva at hela befolkningen den sunda och helso-
bringande vanan att alltid andas lugnt och djupt, dven under
det dagliga arbetet.“®) Man ser, Torngren tenker sig Gymna-
stikken som et Middel, der skal komme alle til Gode.

Foruden de almindelig kendte Armferinger har Torngren
taget en Mangde andre @velser med som Andedreetsovelser,
blLa.: 1) St. Armbejn. og Nedadstrekn. (Ogsi med Hovedbajn
bagud). 2) St. Armvridn. udad (til: ,Talst. utg.“). 3) Den
samme 1 Forbindelse med Fodflytn. fremad (skrat fremad,
skrat bagud eller bagud) med Kroppens Veegt fort frem (bagud)
pa den flyttede Fod (Fig. 43—44). 4) Havst. Brystspending
udfort mellem et Par lodrette Steenger eller med Henderne stottet
mod en Bom omtrent i Hejde med Hovedet. | denne Stilling :
Helhe&vn. og -senkn. 5) Str. buest. Kropbejn. fremad
nedad. Ved Nedadbejningen sammenpresser man sig si meget
som muligt for at gare Udandingen sa dyb som mulig. Dyb
Indanding under Bagudbejningen. 6) Favn bredst. vexel-
vridn. med Armslag, siledes udfert, at man begynder i Fold

) L. M. Térngren: Lirobok S. 296,
“) L. M. Térngren: Lirobok S. 306.
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bidrog til Legens Udvikling og Udbredelse ved at udgive sin
Bog ,Fria lekar®. .

Térngren skriver om Legene: ,De lekar, som for skolung-
dom béra férekomma till Ovning, skola #dga gymnastiskt virde,
d. v. s. de skola bidraga till den kroppsliga utbildningen, pa
samma gang som de tjdna till andlig vederkvickelse och sinne-
nas skiirpande.“ )

Om Brydning siger Torngren, at de indledende Bryde-
evelser af og til kan indgd i Timesedlen pa Sideevelsernes
Plads.

Ogsa de forberedende Svemmeeovelser kan indflettes
1 Timesedlen, hvor de fleste herer hjemme under Rygovelser.

I Silows Handbok findes to Kapitler, som svarer til
Torngrens ,Lekar“. Det forste kalder han »Lillimpningar®
og det omfatter 1) »Forflyttning med gevar samt med gevar
och packning“ (f. Ex. Ligevaegtsgang (Fig. 68), Smygmarsch (Fig.
69), Krypmarsch (Fig. 70) og Klavring); 2) Svemning; 3) Bryd-
ning og 4) Voltige.

Det andet Kapitel hedder: ,Lekar och idrottséfningar® og
omfatter si forskellige Ting som, Boldspil, Skileb, Cycling og
Femkamp o. m. a.

Det viser, i hvor hej en Grad Leg og Idret er optaget i
Gymnastikundervisningen i den svenske Her og Flade, ligesom
de sidste Kapitler i.Térngrens Bog kommer Seminarierne til
Gode i si Henseende.

I de sidste Ar er der ogsa ved Centralinstituttet givet nogle
Timers Undervisning i Idret.

Selv. om der tidligere ikke var Tid hertil med Undtagelse
af Undervisning i Vabenevelser og Voltige pa levende Hest, er
det dog i Overensstemmelse med Lings Syn pa Idreet. (Se denne
Artikel [).

Timesedlen er bade hos Toérngren og Silow, som den var
hos Hj. Ling. Kun Pladsen for Gang og Leb er noget vari-
erende. Hos Hj. Ling er den slet ikke angivet, hos Térngren
stair disse @velser lige efter Bugmuskelovelser; hos Silow findes
de i Reglen lige efter Rygevelser, i en Rakke Timesedler dog
lige fer Springene.

I sit gymnastiske Arbejde havde Térngren en udmerket
Hjeelper i Major Carl Silow (f. 1846). Blandt alle de svenske
Gymnastikleerere er der vist ingen, der har gjort et sa stort

') L. M. Tarngren: Lirobok S. 315,
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i deres Foreninger. Balck skriver, at ,idrottsmannen ber egent-
ligen aldrig upphra att gymnastisera, i synnerhet da arstid el-
ler andra férhillanden ej tillita honom att &fva den idrott, som
dr honom sirskildt kar. Sa bir t. ex. en roddare, en velociped-
ryttare, under vintern halla sin kropp i spanstighet genom
gymnastik.“1)

Forste Afsnit er kaldt nFriskgymnastik® indeholdende et
storre Antal Ovelser, beskrevet, ordnet og opstillet i ,Dag-
ofningar* i Overensstemmelse med de ovenfor omtalte Beger.
Ved Valget af Ovelser er der taget Hensyn til at f2 de ken-
neste med, og Bogen er illustreret af Bruno Liljeforss smukke
Tegninger.

Fig. 72.

Exempler: Fig. 71. ,Anspringande Grespriang ,till St |
sadlen“ och héjdsprang (Flygspranget“). Dette og det felgende
Spring har jeg ikke tidligere truffet pA i svenske Boger. ,Flyg-
spranget“ var en Tid meget yndet her i Danmark.

Fig. 72. Anspringande hurtigt ofverslag ofver histen pa
langden, med tva anslag af hdnderna.

Efter Afsnittet ,Friskgymnastik® felger nogle mindre Af-
snit med Ovelser pa Rak, Barre og med Handvaegte, Koller og
Jernstave. O. Scherstén har skrevet om Barre og Reek-
evelser. Han omtaler Striden mellem svensk Gymnastik og
andre Systemer, som har veret serlig hidsig i Tyskland, og
siger, at en af den svenske Gymnastiks ,framsta malsm#n*
har udtalt, ,att svensk gymnastik ej uteslutar nagot redskap,
blott det anvidndas rationellt“, derfor bir Raekken heller ikke
veere ,alldeles fordémlig® i Sverige. — Men Raekevelserne ber

') Viktor Balk: [llustrerad Idrottsbok III, S, 129,
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beten alltsedan professor Brantings verksammaste dagar och
ligger redan i den svenska metoden, hvars grunddrag bland
andra #r att sbka minska beroendet af redskap. Denne idé har
och varit ledande for forfattaren under hans mer #n tiodriga

Fig. 74.

verksamhet inom Stockholms folkskolor, hvarest och under
hvilken tid denna bok tillkommit. Boken &r det férsta for-

soket') att til en stérre utstrickning forverkliga denna grund-
tanke hos metoden,

Senere i Fortalen skrives der om Forholdene i Folkeskolen
og Leerernes Uddannelse i Gymnastik.

Der siges, at det har veeret sveerere at fi Gymnastikken
indfert i Folkeskolen end noget andet Sted. En af Arsagerne

') Udh. af K. T.
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og efter. Det anbefales, at bruge en sadan Gymnastik, ,gen-
tagne Gange“ i Lebet af Dagen.

Hvad der har serlig Interesse er Afdeling B. og C., idet
Skolestuegymnastikken ikke tidligere er ordnet systemastik. Det
er siledes en Udvikling af én Side af Gymnastikken, der
spiller en ikke ringe Rolle for en Meangde mindre Skoler, som
ikke har Adgang til Gymnastiksal,

Pa nogle lllustrationer fra Afdeling B. og C. kan man se,
hvordan Bznke og Skoleborde er brugt til gymnastiske @velser.

[ Indledningen giver Liedbeck Larerne nogle Rad; bl. a.
skriver han, at enhver Lzrer ma fa Liv: og |Fart i Gymna-

stikken, ellers er den omsonst. ,Bittre #r att lata barnen fullt
fria fa leka, dn att slappt genomslarfva nagra rorelser under
namn af gymnastik.*

10 Minuters Gymnastik daglig er bedre end Gymnastik 2
Gange ugentlig med '/: Time eller mere hver Gang. — Hvis
Vejret tillader det, ber Ovelserne foregd ude, og om der er
Tid dertil, ma én eller flere Lege indflettes i Timesedlen. En-
gang imellem kan man lege hele Timen, nir man bruger Lege,
hvori alle kan deltage.

» Dagbfningarna“ er bygget efter samme Regler som Lings.
Blandt @velserne er der ikke noget nyt udover de Former, der
udferes ved Skoleborde og Benke.

Fig. 73. viser, hvordan Faldhang. Still. og Krophsvning
kan udferes ved Hjalp af et Par Bsnke. Pa Fig. 74. ses den
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nu almindelige Opstilling til Sidd.-Kropfeldn. bagud. Den gamle
@velse, som Svenskerne kalder at _schappa“ mellem to Beanke
er afbildet pa Fig. 75. — 08 Bankes Brug til Dybdespring pa
Fig. 76. '
; Skolestuegymnastikken er illustreret ved Tegningerne 77-79,
som viser en Heevevelse en Rygevelse og en Bugmuskelavelse.
En enkelt @velse fra Gymnastiksalen er taget med: den
nu almindelige Made pa hvilken man indtager Handst. Still.
ved Bom, Fig. 80. Det er forste Sted, jeg har set den
Form for @velsen. Pladsen tillader ikke at ga nermere ind
pa denne Bog, der har veeret brugt i Stockholms Folkeskoler,
indtil den nu i 1913 er blevet aflest af Elin Falks ,Dagov-
ningar®.

Gymnastikkens Udvikling i Sverige i de sidste Ar.
Elin Falk.

For et Arstid siden kunde man en Dag i ,Politiken® l®se
et kort Telegram fra Stockholm, hvori der meddeltes, at Sven-
skerne nu havde forladt Lings Gymnastik og fundet pd et end-
nu bedre System. Man trak pa Smilebandet og tenkte, det var
en Misforstielse. Meddelelsen var naturligvis heller ikke rigtig,
men den havde dog sin Arsag. Og Arsagen var en Bog af Fro-
ken Elin Falk, der er Gymnastikinspektrice ved Stockholms Folke-
skoler (Pigeklasserne og de blandede Klasser). Hun vilde have
Gymnastikken ved disse Skoler drevet pd en Made, som ad-
skillige andre Gymnaster i Sverige fandt var i Strid med den
rene Lingske Gymnastik.

Froken Elin Falk (f. 1872), der i 1895 tog Examen ved
Centralinstituttet, har i flere Ar vearet Learerinde ved Dr. J.
Arvedsons Institut.!) 1910 udnsvntes hun til Gymnastikinspek-
trice ved ,Stockholms folkskolor“ for ,de blandade avdelnin-
garna och flickavdelningarna“ samtidig med at Kapt. Littorin ud-
neevntes til Gymnastikinspektor for ,gossavdelningarna®.

Man havde i Stockholms Folkeskoler hidtil brugt ovenfor
omtalte ,Dagofningar® af C. H. Liedbeck. Da Kapt. N. Sellén
(den nuveerende Forstander for Centralinstituttet) 1 1902 var
blevet Gymnastikinspektor ved nesevnte Skoler, stod der i Ars

1 1002 blev Dr. Arvedsons Institut i Stockholm, i 1909, ,Syd-
svenska Gymnastikinstitutet* i Lund (Kapt. Thulin) af den svenske Stat
ligestillet med det Kgl. Gymn. Centralinstitut med Hensyn til Retten til
at uddanne Gymnastikleererinder og kvindelige Sygegymnaster.
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beretningen (1902) om dem: ndessa dagdvningar motsvara
dock icke fullt vad man skola &nska, —. . Overstyrel-
sen har didrfér uppdragit 4t sin gymnastikinstruktér Kapten N.
Sellén att utarbeta gymnastiska dagbvningar fullt ldmpliga for
Stockholms folkskolor.“Y) Skent der i Arsberetningen for 1904
atter stod, at Kapt. Sellén havde fatt i uppdrag“ at udarbejde
ny ,dagbvningar“, som var ,avsedda att utkomma under 1905¢,
var det endnu ikke lykkedes ham at fi dette Arbejde fuldfart,
inden han i 1909 blev kaldet til Forstander for Centralinsti-
tuttet.

Det blev derfor de to ny i 1910 ansatte Gymnastik-
inspekterer, som kom til at udarbejde Forslag til »Dagévningar®,
(hver et for sin Afdeling) som allerede i Begyndelsen af 1911
var trykt som Manuskript.

Inden ,Dagévningarna“ blev endelig godkendt og udgivet,
fandt man det praktisk en Tid at prove dem i Skolerne. Ikke
leenge efter kom der fra nogle af de Lererinder, som var be-
gyndt at preve Elin Falks »Dagbvningar®, en Skrivelse til
»Overstyrelsen fér Stockholms Stads Folkskolor* hvori de ud-
taler, at de ikke finder »Dagévningarna“ i Overensstemmelse
med den svenske gymnastiks Principper, og derfor anmoder om
at fa dem prevet pa ,Statens institut for fysisk uppfostran,
Kungl. Gymnastiska Centralinstitutet,* — Nogle andre Folke-
skolelererinder indsendte fa Dage efter en anden Skrivelse
hvori de meddeler, at de ikke kan se, at Frk. Falk har fraveget
de Lingske Principper.

Dette havde til Folge, at ,Overstyrelsen“ nedsatte en Komité
bestaende af Lmgerne Knut Kjellberg, Karolina Widerstrém
og Professor Frans v. Schéele med den Opgave i 1911 at
folge Gymnastikundervisningen ved de Afdelinger, hvor de
ny ,Dagévninger“ blev prevede. Desuden matte Komitéen til-
kalde sagkyndig Hjeelp i det Omfang, den fandt det fornedent.
I den Anledning henvendte den sig til Forstanderen for Kungl.
Gymn. Centralinstituttet, Prof. N. F. Sellén og til Gymnastik-
lererinde ved samme Institut Frk. Palmquist, som tillige wvar
Lererinde ved ,Ateneum fér flickor®,

I December 1911 indsendte Komitéen en Skrivelse til
Overstyrelsen, hvori der udtales, at begge Forslagene ,bora
ldgges till grund for blivande dagévningar for Stockholms Folk-
skolor“; men at de ber omarbejdes, efter at man har gjort sine
Erfaringer i Prevetiden og med Hensyntagen til de Anmark-
ninger, som de tilkaldte Sagkyndige er fremkommet med,

De Sagkyndige var imidlertid meget uenige, idet Frk.
Palmquist varmt anbefaler Elin Falks Forslag, hvorimod Prof.

') Elin Falk: Gymnastikfrigan vid Stockholms Folkeskolor S. 3.
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Sellén sterkt frarader dets Godkendelse. Frk. Palmquist skri-
ver bl. a.: ,Froken Elin Falk har pa dessa Dagévningar ned-
lagt ett synnerligen stort och virdefullt arbete och 4r det min
overtygelse att de skola bliva till stort gagn for vara svenska
barn“.l) Og senere: ,Ling skrev sina gymnastiska rorelser for
militiren och manlig ungdom. Tills nu ha vi ansett, at dessa
rérelser lampade sig lika bra fsr barn. Men froken Falk har
nu genom att anvidnda andra sammensittningar #n de vanliga,
genom ett litet tilligg eller genom en liten #@ndring, tagit fram
rérelser som iro mera lampade for barn. Enligt min asikt
finnes det intet i detta, som strider mot de Lingska princi-

perna.”
Prof. Sellén skriver derimod, ,att Direktionen ofver Gym-
nastiska centralinstitutet — — borde sittas i tillfdlle att yttra

sig 6fver berdrda dagbfningar, da dessa i visentlig grad afvika
fran de principer, som hittills varit radande inom svenska gym-
nastiken och vid Gymnastiska centralinstitutet.“ %)

Og senere: ,Med all aktning for froken Falks i vissa fall
goda ansatser att fa fram oOfningar, afpassade efter barnens na-
tur, hennes otvifvelagtiga intresse och stora arbetsformaga
maste dock en allvarlig och kraftig varning uttalas mod detta
forslag till dagofningar.®®)

Prof. Sellén slutter: ,Pid grund af det ofvan sagda far
jag pa det kraftigasta afstyrka, att friken Falks tabeller i sin
nuvarande form faststillas for Stockholms folkskolor.“*)

Om disse to Standpunkter har den svenske Gymnastik-
verden delt sig i to Lejre, der for Tiden stir meget skarpt
overfor hinanden; og ,den Falska gymnastikstriden® har fort til
Afholdelsen af Diskussionsmeder og Fremkomsten af en Mangde
Artikler bade i Dagblade og Fagtidskrifter. Det vilde blive for
vidtlsftigt at komme ind herpa pa dette Sted, kun sa meget
skal siges, at to bekendte Leger deltager i Striden: Prof. Pa-
trik Haglund, der forestar den ortopediske Afdeling pa det
store Zanderinstitut i Stockholm, og Prof. A. Wide, Forstander
for ,Gymnastisk-ortopediska institutet® og Professor i Sygegym-
nastik ved Universitetet. Prof. Wide har i det sidste udkomne
Nummer af ,Tidskrift i Gymnastik® skrevet en ganske ud-
merket Artikel om Spergsmalet®).

Savidt jeg ved, er Stillingen ved de 3 store statsaner-
kendte Institutter den, at ved Centralinstituttet er Stemningen
delt, hvorimod Dr. Arvedsons Institut i Stockholm og Kapt. Thu-

" Elin Falk: Gymnastikfragan S. 44.

% Elin Falk: Gymnastikfrigan S. 49.

%) Ibid. S. 63.

Y Ibid. S. 64.

% Tidskrift i Gymnastik. Band V1I. S. 790.
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lins i Lund star pa Freken Falks Side. De bruger i al Fald
hendes Beger.

Trods alt har ,Overstyrelsen for Stockholms stads Folk-
skolor“ godkendt Elin Falks Forslag, og farste Del, omfattende
»Dagovningar* for de 4 yngste Klasser, er udkommet i 1913.

Inden jeg gir nermere ind pa disse, mi jeg nevne, at
Elin Falk tidligere har gjort sig bekendt som Forfatter, idet hun
har udgivet en Héndbog i Gymnastik: »Friskgymnastik“ I og 1.

Ferste Del udkom i [903; af anden Del ‘er der udkommet
3 Heefter (1908, 1910, 191 1), hvorimod sidste Heefte endnu kun
foreligger trykt som Manuskript.  Endvidere udkom i 1912
»God och dalig kroppshallning“ og i 1913 »Gymnastikfragan
vid Stockholms folkskolor,

Ved at l=se hendes Beger igennem fir man det bestemte
Indtryk, at hun er en opmerksom lagttager, der falger godt
med sin Tid og ved Besked med alt, hvad der er fremkommet
pa Gymnastikkens Omrade i de senere Ar. Hun forstar at til-
egne sig det ny, der er godt, og er ikke bange for det, selv
om det ikke kommer fra Sverige. Hun har f Ex. taget meget
her fra Danmark. Det gamle bruger hun tit pa en Made, som
gor det friskere og fornejeligere; og hun er meget opfindsom,
der er i hendes Beger en Rigdom af Former og Variationer,
som man ikke treffer andre Steder.

Elin Falk har — vist i hejere Grad end nogen anden nu-
levende Svensker — en klar Forstielse af, at Smaberns Gym-
nastik ikke er som de Voxnes Gymnastik og ‘ikke skal veere
det. Det lyser ud af hver Side i hendes »Dagevningar*. Hun
forstir at afpasse @velserne efter det barnlige Stade, hendes
Elever star p4&. Og mon ikke én af Grundene til den sterke
Opposition mod hende er den, at hendes Modstandere ikke
rigtig har holdt sig dette for @je? Mon de ikke i for hoj Grad
har sammenlignet hendes ,Bernegymnastikbog® med en til-
svarende for Voxne? For man har jo ikke i Sverige haft nogen
Bog om Smaberns Gymnastik tidligere. Liedbecks ,Dagofnin-
gar® var nzrmest en Kopi af en Rakke Timesedler for Voxne.
Den var god for sin Tid, da havde man ingen anden. Men i
de senere Ar, hvor i al Fald nogle Gymnaster har fiet et
op for, at der ber veere Forskel pa Sméberns og Voxnes Gym-
nastik savel som pa Kvinde- og Mandsgymnastik, slar Liedbeck
ikke til. Der ma noget Nyt til, som kan tilfredsstille den Trang,
der er voxet op sammen med den mere udviklede Opfattelse
af en forskelligartet Gymnastik for de forskellige Aldre og Kon.

Det er det, Elin Falk har forsegt i sine »Dagevningar®,
og i den Retning er det lykkedes hende at na til et anerken-
delsesveerdigt Resultat, og at frembringe noget hidtil ukendt i
Sverige.
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Modstanden mod hende rettes imidlertid mod hendes Op-
fattelse af nogle enkelte @velser og Dvelsesgrupper, hvor hun
har et andet Syn pd Sagen end det, der er almindeligt blandt
Lings Efterfelgere.

Jeg skal preve pa i al Korthed at gore Rede for Elin
Falks Standpunkt.

Hun pastar, at Lings Gymnastik, som den har veeret drevet
i de senere Ar (af den s. k. ,ortodoxa skolan®) har haft den
Indflydelse pa Bern, at en stor Del af dem, der kom til Skolen
med en darlig Holdning — under Bestrzbelserne for at for-
bedre denne — er blevet svejryggede, nogle er tillige blevet
rundryggede. Enkelte af dem, som havde en god Holdning, er
blevet ,krokiga“.

Bornenes Beveagelser har fiet noget spzndt og kantet over
sig i Stedet for noget bledt og speenstigt. Bernene har ikke
tilegnet sig de gymnastiske @velser sidledes, at de kan drage
Nytte af dem ved deres Bevesegelser uden for Gymnastiksalen,
fordi @velserne har veeret upraktiske, ikke lagt til Rette med
dette for Jje.

Endelig lerer Gymnastikken ikke Bernene at trekke Vej-
ret sd godt, som den kunde gere det.

Lad os se, hvor Elin Falk mener, at Fejlene ligger, og
hvorledes hun vil sege at f& dem rettet. Arsagen til Miseren
seger hun i: I) Brugen af Spandbejningerne, der ikke har den
holdningsrettende Indflydelse, man har troet, II) for megen Brug
af Arm- og Hevevelser, IIl) en for ringe Brug af Kropevelser,
iseer i isolerende Udgangstillinger, IV) en fejlagtig Opfattelse og
Brug af Andedretsovelserne, V) en mangelfuld ,Skolning* af
de naturlige Beveegelser f. Ex. Gangen og VI) en Forsemmelse af
at lere Eleverne at afslappe de Muskler, som ikke behever
at bruges ved en Ovelse, herunder: en altfor spendt Retstilling.

Jeg tror, at en sidan Fremstilling af Elin Falks Opfattelse
treeffer Hovedet pa Semmet; og jeg vil samtidig med en Gen-
nemgang af disse Punkter gere Rede for, hvordan hun mener,
Fejlene kan afhjelpes

I. Sp&ndbejninger. Det har vakt en Storm af Raseri
mod Elin Falk, at hun har udeladt Spendbejninger af sine
.Dagévningar“, idet hun mener, de ikke egner sig for Bern.
Disse @velser, der altid har vaeret prist som de bedste Holdnings-
evelser 1 Lings Gymnastik, beskyldes nu for at have en uheldig,
ja undertiden endogsid en skadelig Indflydelse pd Holdningen.

Hun skriver i sin ,Friskgymnastik: ,De hdga spidnnbdjnin-
garna riita, om de utféras formfullindadt, speciellt brdstkotpela-
ren, de Ildga o©ka dessutom liéndens bakatbdjlighet. — — —
Spinnbiijningar béra i allménhet anviindas endast for vuxna df-
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vade med god hdllning®) som ett medel att bevara denna. Det
anseende som gymnastikens mest hdllningsrittande rérelser, de
pd mdnga hdll dga torde de e fortjdna.“*)")

I sin Bog ,Gymnastikfrigan vid Stockholms folkskolor®
udtaler Elin Falk sig om disse Spergsmal pa felgende Made:
nSpdnnbéjningar och dven djupa 1ygebdjningar bakdt, armrirelser
och deras sldktningar hdvrirelser tvas av den ,ortodoxa“ sko-
lan®), pa grund av deras férment korrigerande inverkan pa
ryggrad och brostkorg, oproportionerligt mycket #dven i barn-
gymnastiken.“?)

Lidt senere fortseetter Elin Falk: ,Spdnnbdjningart) (Fig.
81) dro synnerligen svdrldrda pd grund av den utbredda, i min-
sta detalj bestimda och ddifor i hdog grad hjdrntrottande muskel-
verksamheten. Brister nagot litet skenbart obetydligt moment i detta
invecklade muskelarbete, sa férstdras genast hela spinnbijningens
goda verkan“®. — — Da Spandbejningerne kraver et stort
Arbejde af de oftest svage og forlengede Rygmuskler i Bryst-
delen og af de bageste Skuldermuskler, og det endda i sterk
Forkortning, vil rundryggede Personer kun kunne udfere en
Parodi pa Spandbejning, hvorved deres Ryg yderligere rundes,
og Leenden tillige svejes.

Endvidere foreges Arbejdet derved, at Andedrattet let hem-
mes, idet Brystkassen nssten er fixeret;
dette ger ogsa Mellemgulvets Bevagelser
vanskeligere.

Efter at have omtalt, at de dybe Bag-
udbgjninger ligesom Spandbejning kan bi-
drage til at fremkalde Svejryg (,Svank*),
siger Elin Falk, at man i videnskabelige
Kredse ferst i de senere Ar har fiet @jet
op for Faren for Svejryg. I Sverige er det
ferst og fremmest Prof. Patrik Haglund,
som har gjort opmarksom herpa (,Om ryg-
gradskrékningar 1 en folkskola“, Hygiea
1910, 2), og han er derfor ogsa en Mod-
stander af Spendbejning, dybe Kropbajnin-
ger bagud og lignende @velser.

Elin Falk mener, at Svejryg iser er
skebnesvanger derved, at den sa let med-
ferer Rundryg; og hun mener, det er godtgjort, at det daglige
Livs Sysselsattelser har Tilbajelighed til at fremkalde Svejryg.

*) Udhavet af K. T.

") Elin Falk: Friskgymnastik II S. 245.

*) Ogsa kaldet den ,efter-lingska®. Den representeres af Torngren,
Silow, Norlander, Sellén, Frk. Hogstrom m. fl.

%) Fodnote i1 Originalen: Harmed menas hoga spinnbdjningar |
fotlingde 4 2 fotlingder fran redskapet.

¥ og %) Elin Falk: Gymnastikfrigan S. 6 og 7.

f
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Derfor ber en rationel Gymnastik tage Hensyn bade hertil og
til Forbindelsen mellem Rundryg og Svejryg, og soge at be-
nytte sig af @velser, som i lige hej Grad vender sig mod
begge disse Holdningsfejl. _

Da dette er Hovedspergsmalet i den ,Falska gymnastik-
striden®, og det gar som den rode Trad gennem de meget om-
stridte ,Dagévningar“: ,Vi ma passe pa Svejryg og ikke bruge
@velser, der kan fremkalde den“ — vil det formodentlig veere
af Interesse at here, hvad en Mand som Prof. Haglund siger
herom.

Den 7. November 1913 — efter at ,Overstyrelsen for
Stockholms folkskolor* havde godkendt og antaget Elin Falks
,Dagtvningar* — indvarslede hendes Modstandere et Diskus-
sionsmede, hvor man vilde protestere mod _Overstyrelsens“
Beslutning.

Pa dette Mode talte Prof. Haglund Elin Falks Sag og
sagde bl. a., at ingen, og allermindst han, vilde nagte, at
Spendbajning ved individuel Behandling kan udferes pa en
sadan Made, at den ikke skader, ja endogsa er nyttig — men
efter hans og andres Erfaring og store Kendskab til Rygradens
Bygning, Forandringer og deres Behandling, var han sikker pa
at anvendt i Skolegymnastik for Bern i Folkeskolen ,dro dessa
rorelser icke blott skadliga, utan i hégsta grad skadliga.“?)

Det er rene Ord for Pengene. — Da det bliver for vidt-
loftigt at citere hele Prof. Haglunds Foredrag, skal jeg blot til-
foje, at som Grund for sin Frygt for Spendbejning og andre
lignende Gvelser anferer Professoren, at det ved de sidste Un-
dersegelser over Rygradsdeformiteter har vist sig, at den al-
mindelig antagne Mening, at man s vidt mulig skulde gore
Rygraden mere beveegelig, er forkert. Det vil tvaertimod veere
en Fordel at fixere Rygraden. — Hvis dette viser sig at veere
rigtigt, vil det fuldsteendig forandre Behandlingen af Rygskeev-
heder. — Da Spendbejning er én af de @velser, som bidrager
til at smidiggere Rygraden, vil den i sa Fald vere forkastelig.

Allerede i 1906 advarede jeg kraftigt — i min Artikel
,Gymnastik og Svejryg“ her i Arsskriftet — mod den Fare,
der var, for at Lings Gymnastik kunde fremkalde Svejryg, hvis
dens @velser ikke blev udfert korrekt, eller hvis @velsesvalget
ikke var fornuftigt. Ingen, der har lest Artiklen, vil mistenke
mig for ikke at vere pd Vagt mod denne Fare. Og dog —
jeg tror, Freken Falk og Prof. Haglund ser for pessimistisk pa
Spergsmalet.

Jeg har i en lengere Arreekke daglig i mine Gymnastik-
timer tenkt over denne Ting og iagttaget mine Elever (Drenge

') Svensk Gymnastiktidning 1. Arg. S. 170.
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fra 11—16 Ar) omhyggeligt; efter de Erfaringer jeg har gjort,
mener jeg at turde sige, at de allerfleste af mine Elever, nar
de bliver ca. 12—14 Ar, kan gore Spandbojning, si den ikke
fremkalder Svejryg og endmindre Rundryg. Det hznder ikke
sjzeldent, at Elever, som kommer fra andre Skoler kan veere
noget sveﬂ*yggede, men dette er i Reglen forsvundet, nar de
i et Par Ar har géet til Gymnastik hos mig. Og jeg bruger
dog daglig bade Spandbejning (kun de heje Former), Hav-
evelser og Armevelser. Jeg tillader mig at henvise til den haje
Spendbejn. (Fig. 13), som er afbildet i min Artikel fra 1906.
Det er en 12 Ars Dreng fra én af mine Klasser, Jeg har
mange Elever, der ger den, omtrent som han. Jeg synes ogsa,
at Stillingen er ligesi god som den pa Fig. 81 i denne Ar-
tikel, om hvilken Freken Falk selv siger, at det er en stiliseret
Form, som man aldrig far at se i Naturen. Om jeg vilde fa
samme Resultat i en Pigeskole, véd jeg ikke. — Antallet af
Elever spiller naturligvis en Rolle. Jeg har 25—30 i en Klasse,
og har tidligere haft to Klasser sammen.

Her i Danmark doceres det paa Statens Gymnastikinstitut,
at Spandbejning ikke egner sig for Smabern (derimod nok
nogle spendbej-lignende Former, f. Ex. den Rygliggende , Spaend-
bsjning“, som ogsa Elin Falk bruger), si her er vi enige.
Tidspunktet, pd hvilket man kan begynde med Spzndbejning,
er vi derimod uenige om. Jeg mener med Fordel at kunne
begynde med den til 12 Ars Drenge — og endogsa virke ret-
tende bade pa dem, der er rundryggede og pa de svejryggede.
Elin Falk vil, savidt jeg har forstiet hende, slet ikke bruge
dem i Skolen.

Om Arm- og Heaevevelser skriver Elin Falk: I all-
mdnhet dfvas armrorelser for mycket,') dock mindre ofta ensamt
for sig &n i férbindelse med ben- och bélrérelser; till ofverdrift
anvdndas ock armrorelsernas ndrimaste sldktningar hdfrorelser:Y)
armrorelser inga afven i bundna hopp, spinnbéjningar och smi-
dighetsprof. Fiér mycken &fning af armrorelser medfér van-
ligen abnormt utvecklade arm- och skulderpartier pd bekostnad
af' ryggradens rakhet och bristhdlans rymlighet.“ ') %)

Her er vi atter ved et af de Punkter, som har vakt sa
stor Opposition mod Elin Falk. Hun har i sine ,Dagdvnin-
gar“ brugt ferre Arm- og Hevevelser, end man ellers plejer i
Sverige.

Prof. Haglunds Omtale af Hevevelser har ogsa Inter-
esse. | sit Foredrag siger han, at de er si sveere at udfere
rigtigt, at man kun ved individuel Gymnastik kan vente at fa

') Udheevet af K. T.
*) Elin Falk: Friskgymnastik II, S. 113.



103

en god Udferelse af dem, og det kan der ikke veere Tale om,
hvor det gelder at holde Gymnastik med 30,000 Skolebarn i
Stockholm. — Dernzst giver selve den heengende Stilling en
<4 sterk Strekning af Rygradens Band og Muskler, at det
maske kan vare uheldigt; endelig er det de mest anstreengende
@velser, hvorfor de for en stor Del ber udelades af Skole-
gymnastikken. — Vi behtva nu i denna skolgymnastik f[or
barn och ungdom inféra en hel del alldeles speciellt hallnings-
rittande ovningar, vilka goéra denna gymnastik sirdeles an-
strangande, och vi f4 finna oss i, att utesluta en del rdrelser,
vilka enligt min mening ej &ro synnerligen nédvendiga och sasom
jag framhallit, manga gangar Kanske skadliga.“ ')

Nir Elin Falk et Sted skriver, at tyske Turnere, som har
gjort mange Raek- og Barregvelser, har faet et abnormt udviklet
Skulderparti og en darlig Holdning, er det rigtigt; men nér
hun siger, at den svenske Gymnastiks Haevevelser skaber den
samme Type af Gymnaster, kan jeg ikke give hende Medhold.
Blandt de svenske Hold, jeg har set, er der kun et eneste,
hvor denne Anke méske kunde have nogen Berettigelse. Det
er det K. F. U. M.-Hold, som viste Gymnastik i Svendborg og
Odense i 1912 og i Paris i 1913. Det havde lidt af det —
pa Grund af deres evindelige _Omslagsgang“ — men det vilde
dog veere ganske uretferdigt at sammenligne deres Holdning
med et Hold tyske Turneres. Og her i Danmark er det netop
Forskellen mellem dem, der har dyrket Lings Gymnastik, o0g
dem, der har gjort for mange Dvelser i Barre, R&zk osv., at
de sidstes Legemsbygning og Holdning er mindre god pa Grund
af et for sterkt udviklet Skulderparti. Det har de farste und-
gaet trods Heevevelser, Armevelser og Spzndbejning og maske
netop, fordi de har brugt disse @velser.

Den Lingske Gymnastiks Modstandere i Danmark har un-
dertiden rabt ,Sygegymnastik!* efter den. Mon ikke de far
en lille Smule Ret til at rabe efter os, hvis vi tager altfor
mange af de kvikke Heevevelser bort? Gymnastikkens Mal er
jo ikke alene at veere korrigerende og formgivende. Det mo-
tionsgivende Moment i Forbindelse med Udvikling af Mod og
Hurtighed, som vi treeffer pA i mangen en Hevevelse, er vel
heller ikke veerd at foragte. Drenge har i al Fald en stor
Trang til @velser af sidan Art.

Som Erstatning for de udeladte Spsndbejninger, Arm- og
Hevovelser, byder Elin Falk pa nogle @velser, der er serlig
,hallningsrittande* for Hoved og Krop. Disse er 1) visse An-
dedreetsevelser, nogle ,Ryggstrickningar® og heje Hoved- og

g ”21} P. Haglund: Gymnastikfraigan. Svensk Gymnastiktidning I. Arg.
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Kropbejninger bagud — alle: @velser, som modarbejder Rund-
ryg. 2) Fremadbejninger i Ryggens nederste Del, Kropbgj-
ninger fremad-nedad, heje Knzleftninger o. 1., herved modar-
bejdes og rettes Svejryg.

De ,hallningsrittande“ @velser kan af Boernene lettest ud-
feres i s. k. ,isolerande* Udgangstillinger (se nzste
Punkt).

_ n——r
b e

Fig. 82. Fig. 83.

III. Elin Falk siger, at vi til Smabern hidtil har brugt
altfor mange Ovelser i stiende Stillinger. De kan i mange
Tilfeelde ikke udfere dem ordentligt, fordi Udgangstillingerne
ikke er isolerende nok, og hun anbefaler en hel Mangde
Stillinger, som langt bedre egnede for Smabern end den stiende.
Sadanne er: Knastiende og Knesiddende, Krydssiddende og
Langsiddende, Krogsiddende og Ridesiddende og Firestaende (, Fyr-
fotn*) Stillinger. Der er ingen af dem, der er ny, men de

Fig. 85. Fig. 86.

bliver brugt meget oftere og til mange flere @velser, end man
er vant til. :

Jeg tror, det is@r er pia dette Punkt den udstrakte Brug
af Kropsevelser i isolerende Stillinger, at Elin Falks ,Dag-
ovningar“ er et Fremskridt fra det, man tidligere har brugt.
»Isolerende“ vil i dette Tilfelde sige, at Bevagelserne bedre
kan udferes i Rygradens Led alene, uden at andre Led
bliver inddraget i Bevagelserne — hvad der ofte finder Sted
ved de stiende Udgangstillinger.
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For bedre at kunne bedemme Elin Falks @velser har jeg
i nogen Tid brugt dem til et Par Klasser, ganske vist ikke
Smabern, men store Drenge pa 12—I14 Ar. Jeg er kommet
til samme Resultat som Frk. Palmquist, at flere @velser, der
pa Forhand syntes umulige, . Praxis viser sig at veere gode 08
fornejelige. Der er ogsa andre, jeg ikke synes om, i al Fald
ikke endnu.

Nogle Exempler pa Stillinger og Yvelser fra hendes Bog
vil belyse, hvorledes hun ,isolerer®.

Fig. 87. Fig. 88.

Fig. 82, 83 og 84 viser Langsidd., Krogsidd.og Krogligg.
Stillinger. De virker alle udrettende pa Lenden, altsa gode mod
Svejryg. | den forste kan man tage Hovedbejninger og Vrid-
ninger, Armstrekninger, Skiftning mellem Ving-, Flet- og Streek-
stilling, Kropvridninger og -feldning fremad. Det bruges 0gsa
fra Langsidd. at ga over til Sideligning. Derimod synes jeg
ikke, den egner sig for Sidebojning (Fig. 85, 86), man er her
tilbojelig til at veelte om pa Siden. — Krogsiddende Stilling
bruger Elin Falk til ,Ryggrittning*, til Brystkorgsandning“ og

Fig. 89. Fig. 90.

til en Benbevegelse, hvor Eleverne flytter Benene ned til Ride-
stilling og op igen, ferst med Trampning, siden ganske sagte,
endvidere Kropfzldn. bagud til Krogliggende, som atter er Ud-
gangstilling for en Vexelknaestrakning. :

Fremligning (Fig. 87) tages pia Gulvet pa den Made, at
Eleverne kun lefter Hovedet og den everste Del af Ryggen sd
hejt, at den nederste Rand af Brystkassen rerer ved Gulvet,
men kun hviler ganske let pa dette. Herved opnar man at
lade den overste Del af Rygstrsekkerne arbejde, uden at den
nederste Part (Leenden) arbejder med. Det er en ganske ud-
meerket Form for Fremligning. Jeg har daglig brugt den i over
en haly Snes Ar til mine Patienter, bide til dem, der lider af
Rundryg og Svejryg, og til dem, der har Scoliose. Den er langt
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at foretreekke for den almindelige Fremligning tyve
Benk eller Skammel. S Al
[‘ Ejenne Fremligning tager Elin Falk Hoveddreining, Ho-
;edbajnlilng fremad, Fodbagoplaftning, Hainddask med én eller
cgge Hznder fremstrakte, Vexelarmlaftn. Armene i H i
T T ( 1 Heaevstill.)
R Flg._ 89 og 90 ser man Krogliggende og Liggende
hej Rygbajn. bagud, som er én af de @velser, der skal er-

Fig. 91. Fig. 92. Fig. 93.

statte Spzndbejning. [Nakken, Smdet og om muligt Leenden
skal blive pa Gulvet, s& kun den everste Del af Ryggen loftes.
Heenderne legges pa Maven for at bidrage til at holde Lenden
nede. Det ma veere en meget lille Bejning af Ryggen, hvis
man ikke skal sveje. Kun fi af mine Elever (pa 12—14 Ar)

"y
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-

Fig. 94. Fig. 95.

kan gere den uden Svejning. Jeg tror, det falder mig betyde-
ligt lettere at lere dem en Spandbejning i rigtig Form.

En isolerende Stilling for Kropvridning er at ligge pa
Kne med Henderne stottede pi Gulvet foran Knmene. Vrid-
ning geres hurtigt samtidig med at v. Arm loftes til Favnstil-
ling. Handen settes atter i Gulvet med et ,Dask“. (Slutkné-
stupsittande (med hiénderna stédda) ,daska“) Fig. 91.

Fra Krogsiddende. Stilling, Fig. 85, kan Armene i ét Tempo
streekkes ud til Favnstilling (Fig. 92) og omvendt (Favnstil-
lingen er darlig vist pa Fotografiet) Den grinagtige lille Fig.
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03 er Krydssiddende (som Skreedderen) at laegge den ene
Kind pa ‘modsat Kne og derfra rette sig op igen.

Favn Kneest. er en god Udgangstilling for Sidebejning.
Den kan geres langsomt, sa Fingerspidserne lige rerer Gulvet
(Fig. 94) eller hurtigt (ned og op) med ,Dask“ (Fig. 95); men
sd ma man beje lidt i Hofteleddet.

Dette turde veere tilstreekkeligt til at illustrere de iso-
lerende Stillinger.

_':'J‘-,,:L _ ; *.w’

Fig. 96. Fig. 97.

IV. Andedra=tsevelserne deler Elin Falk i ,Djup-
andningsriorelser, som taga hela andningsapparaten i an-
sprak,“ og ,Partiella andningsrérelser, i hvilka blott en
del af andningsapparaten forsittas i verksamhet.®

Ved de forste ander man ferst ind med Mellemgulvet, der-
nest leftes Brystkassen si meget som muligt. Ved Udandingen
senkes forst Brystkassen, derefter slappes Mellemgulvet, og
Bugmusklerne treekker sig sammen sa kraftigt, det er muligt,
uden at man mister den gode Holdning. Det bliver altsa
ikke den dybest mulige Udadndning! — Hvorfor ikke
ande helt ud? Hvad kan det skade, at man for et @jeblik
mister den strakte Stilling? Det er jo ellers ikke rigtig en
,djupandning*®.

Ll
Fig 98. Fig. 99.

Af partielle Andedratsevelser har man Mellemgulvs-
anding og Brystinding. Den forste af disse er hidtil ikke brugt
i Lings Gymnastik, og Brystandingen er i Reglen blevet kaldt
~dybanding“. Mellemgulvsanding leeres lettest, nar man ligger
pa Ryggen; og i stiende Stilling bliver den bedst udfert, nar
man begynder med en dyb Brystinddnding, hvorved Ryggen
rettes kraftigt; i denne Stilling fixeres Rygrad, Hoved og Bryst-
kasse, og dernsest Ander man ind og ud med Mellemgulvet alene.

Fig. 96 viser Ligg. Stilling, de tre neeste Mellemgulvsinding.
Fig. 97 er Indanding og 98 Udanding. Handen pa Maven skal
fole, om denne gar ,ud og ind“.
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Krogligg. Mellemgulvsanding med adskilte Ben (Fig. 99)
skal vere lettere for dem, der har ondt ved at leere: @velsen.

Elin Falks Modstandere siger, at det er unedvendigt at
ove Mellemgulvsinding, da det forekommer si ofte i det dag-
lige Liv. Elin Falk er af den modsatte Anskuelse 0g ger op-
marksom pd, at man i alle Stillinger og @velser, hvor Bryst-
kassen er fixeret, er nedt til at bruge denne Form for Anding.
Da man jo netop her er si tilbojelig til at holde Vejret, er det
derfor af Betydning at vannes til at ande roligt under sadanne
Forhold. Heri ma man sikkert give hende Ret.

Brystanding foregir ved, at man lefter Brystkassen sa
meget som muligt og lader den synke ned igen uden at tage
Bugmusklerne til Hjzlp ved Udandingen. Denne Form virker
bedst pa Holdningen og egner sig isar for Personer med rund
Ryg og stiv Brystkasse, medens Mellemgulvsanding er for-
malstjenlig for dem, der ved Brug af Korset o. a. 1. har mistet
noget af Bevagligheden i de nederste Dele af Brystkassen,

Alle tre Former kan gores i Ving-Stilling, Dybanding og
Brystinding ogsa i Forbindelse med Heelhevning og nogle lette
Armevelser, Brystinding tillige sammen med Hovedbaejn. bagud
og hej Kropbajn. bagud.

Hvor Armene leftes til Straekstilling anbefaler Elin Falk,
at man bejer Armene lidt tilsidst, da de fleste Mennesker har
ondt ved at bevare den bedst mulige Strekning af Ryggen i
Streekstilling. Hoved og Mave vil gi frem. ,Det férra felet
medfér simre andningmdjligheter for évre delen af bristkorgen,
det senare forsvarar genom den dermed f5ljande spiAnningen i
bukmuksklerna, de nedre revbenens och mellangirdets ro-
relser.“ 1)

Elin Falks Hensigt med Andedratsevelser er ikke at
ventilere Lungerne. Hun erkender deres gode Virkning pa
Cirkulationen, hvorved den Folelse af Velbehag og Lettelse
fremkaldes, som folger med Andedretsevelser. Men det, hun
anser for langt det vigtigste er: ,aft genom Ovning av and-
ningsmusklerna (dven mellangirdet) utveckla, smidiggira och giva
god hdllning av brostkorgen (ryggraden)“®), og hun vil derfor
ved Andedrattets Hjelp ,framtvinga ,sista biten“ av bristkot-
striickarnas kontraktion“, saledes at Rygraden bliver rettet ud
si meget som muligt (f. Ex. ,Kroksitt. bristandning.“ Fig. 83).

V. ,De mera naturliga rirelsernas skolning fér anvend-
ningen i det praktiska livet torde under den senare delen av den
efter-lingska perioden ha for litet beaktats“®) siger Elin Falk. Hun

') Elin Falk: Dagovningar S. 122.
) Elin Falk: Gymnastikfrigan S. 18.
%) ibid. S. 20.
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nevner her bl. a. den stiende Stilling (Retstillingen) og Gangen;
og hun ironiserer over den kunstige Gang, hvor Taspidsen skal
settes til Jorden for Helen'), hvorimod den ,fysiologiska
gangen (se R. Tigerstedt ,Lehrbuch d. Physiologie des Men-
schen®, Band II S. 69) av de _ortodoxa“ ndstan aldrig Ovas
under gymnastiken.*?)

Jeg er her ganske enig med Elin Falk. Jeg lader altid
mine Elever sette Helen til forst. Det ma sikkert ogsa veere
mest jordvindende, da Kapgengere altid bruger den Gang.
Ved naturlige Skridt bererer man Jorden ferst med
Halen, senker sig derefter paa Fodbalden og setter af
med den store Taa. — — Unaturlig er ogsaa de gymnastiske
Dansetrin, saa snart disse forlanger, at Fodsaalen skal sattes
forst til Jorden. Dette bevirker, at Hzlen kommer drattende
bagefter, og ved denne fortsatte Bevagelse foraarsages en
upraktisk tilbagegaaende Bevaegelse, der fordrer en sterre Mu-
skelanstrengelse til ingen Nytte“, skriver Alfred Hiibscher i
Idreetsbogen®). Kapgeengerne lofter blot Taspidsen sa hejt igen,
at det ser grimt ud. — En anden Sag er, at man ved Siden
af almindelig Gang kan eve Strazkgang m. fl. Gangarter for at smi-
diggere Fodleddet og vinde Beherskelse over Benets Bevagel-
ser, alt for at gere almindelig Gang spenstigere og smukkere.

VI. En anden Forssmmelse, mener Elin Falk, den ,orto-
doxa skolan® har gjort sig skyldig i ved ,att ej inldra veder-
borlig avslappning av de muskler, som icke behovas for en

rorelse:* — m. a. O. atter manglende Isolering —. Heri har
hun vist nogen Ret. Men nar hun som et typisk Exempel ,pa
denna spinningsmetod“ nsvner Retstillingen — ,den s. K.

 uppstrickta* givaktstdllningen med stelt raka fingrar och arm-
bagar, lindrigt supinerade hinder, bakatdragna axlar och fér
Gvrigt nidstan hela kroppen styv — —“*) si er jeg uenig med
hende, thi for det farste er der vist ingen, som forlanger en
sidan Retstilling med hele Kroppen stiv, og dernast finder jeg
ikke Elin Falks Syn pa Retstillingen rigtigt, at det skal veere
en Stilling, som kun angar Rygraden, og hvor alt Muskelar-
bejde i Armene er mangel pa ,vederbérlig avslappning.® Jeg
mener, at Retstillingen angar hele Legemet, og at hver Del —
altsi ogsd Armene — har sit bestemte Muskelarbejde.

Jeg kan heller ikke indremme, at Retstillingen skal veere

1y | Térngrens Lirobok stir forevrigt ikke at Tien skal samttes til
for Heelen, men at hele Foden skal settes til pi én Gang. Nar Skridtene
bliver lengere sker det, at Helen ma swmttes til ,fore sjilva fot-
bladet®. Men det regnes for en Fejl, at gi ,for mycket pa hillarna®, derved
bliver Gangen stiv og ,i otid trottsam® (7)

% Elin Falk: Gymnastikfrigan S. 20.

*) ldreetsbogen Bind II S. 5.

% Elin Falk: Gymnastikfragan S. 21.
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€n naturlig Stilling. Hvilstillingen (nden lediga stillning®)
er den naturlige; men ikke Retstillingen. [ det hele taget er
Gymnastik ikke et System af naturlige Beveaegelser, men af
kunstige (,artificiella®). Elin Falk siger, at den svenske Gym-
nastiks Jvelsesforrad er hentet dels fra Menneskets naturlige
Bevagelsestyper dels fra Sammens®tning af ,mera artificiella
ovningar*; det er rigtigt, men de naturlige Beveagelser er —
pa -fa Undtagelser ner — ikke gaet over i Gymnastikken uden
sterre eller mindre forandringer m. a. O., de er ogsa blevet
»artificiella”,

I vore Dage tales der si tit om »at ga tilbage til Natu-
ren“. Mon man ikke glemmer, at vi ikke er Naturmennesker,
men Kulturmennesker? Og hvorfor skal Retstillingen veere
nnaturlig®, nar mange af dens nsrmeste Slegtninge ikke skal

Fig. 102, Fig. 103.

veere det? Ingen vil vel kalde Fletstilling, Straekstilling eller
Foldstilling ,naturlige“? Jeg velger i Fleng nogle Stillinger
fra Elin Falks ,Dagévningar® Fig. 100, 101, 102 og 103; de
er da ikke ,naturlige®, ,
Leeser man Beskrivelsen af Retstillingen igennem, hos Elin
Falk og hos Térngren, er Forskellen i den omtalte Retning
ikke si stor, som Elin Falk mener. Og sammenligner man
Tegningerne, er den det heller ikke. Térngren vil have Skuld-
rene s@nkede og ,lindrig bakatfirda“. Elin Falk vil kun have
dem senkede, idet hun mener, at de af sig selv gar tilbage,
nar Ryggen rettes. Pa et Par andre Punkter er der derimod
Forskel: Torngren siger, at Kroppens Tyngde skal hvile pa
Fodhvelvingens hejeste Punkt, Elin Falk, at den skal fores
frem over ,Tabalkerna*. Og medens Ling, Silow og Térn-
gren bruger en Fodvinkel pa 900 satter Elin Falk den til 60°.
Hun skriver herom: ,Den rata fotvinkeln i stdende stilln, gif-
ver visserligen den stérsta understidsytan, men dirfor icke for
de flesta personer den storsta stadgan. Minniskokroppen ir
ndmligen bygd sé, att den i fullt liksidigt intagen stiende stiilln.
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skulle falla framstupa, om €] siirskilda muskler motsatte sig
detta. (Sid. 19.) For stadgans skull och for att spara muskel-
kraften #r det darfor viktigt, att understodsytan gores stbrre i
sagittal- 4n i frontalplanet; si sker, ju mindre fotterna vridas
utat. En lindrig utatvridning af dem &r dock nédvidndig for att
nagot oka stadgan i frontalplanet; absolut orérlighet och Full
liksidighet i staende stdlln. kan namligen i allminhet blott na-
gra ogonblick bibehallas. Vridas ej fotterna nagot utdt, bilda
ock de bada fotledsaxlarna en tvdrlinje, och vadmusklernas ar-
bete blir alltfor ckadt.

" Normalt byggda personer torde kdnna, att staende stilln.
med rit fotvinkel #r mer anstrdngande och ostadigare #n med
omkring 60"; forst efter atskillig ofning i att std med rdt fot-
vinkel forsvinner denna kansla.

Att vrida fotterna for mycket utat i staende stidlln. kan
bidraga till att framkalla s. k. plattfot — ju mer de vridas ut-
at, dess mer stédja de ndmligen pi inre kanterna. Gymnastik-
lirarinnan bor sarskildt tillhalla s. k. plattfotade, for hvilka ofta
rit fotvinkel i stiende stdlln. dr naturligast, att vrida fétterna
mindre utat.“")

Elin Falk bruger dog en Fodvinkel pa 90°? ved Fodflyt-
ninger og Udfald skrat fremad og skrat bagud.

For at indeve visse Deles ,avslappning® bruger Elin Falk
i sine ,Dagdvningar® seerlige ,avslappningsrérelser®, lette, lase,
ved si ringe Kraft som muligt udferte Bevaegelser med forskel-
lige Dele af Legemet.

Det er vist et godt Pafund.

Nogle enkelte Exempler pa @velser fra ,Dagevningar® skal
endnu neevnes: ,Savning® og ,Hugning® (Fig. 104, 105 og

=,
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Fig. 104. Fig. 105. Fig. 106.

106) er et Par ndmeerket gode ©velser, nir det gelder om at
gare Rygraden smidig, Savning for Vridning, Hugning for Bej-
ning fremad i Leenden (altsh mod Svejryggede). Fig. 107 og

"} Elin Falk: Friskgymnastik I, S. 11.
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108 viser Krybning pa Gulv, Fig. 109 og

110 Krybning pa
Bank. Pa Fig. 110 er Tagene lange. i

o
& -fr —— o r '\-‘:I
Fig. 107. Fig. 108.
En morsom lille @velse er en Skiften mellem de to Stil-

linger som ses paa Fig. 112 og 113. Man gar hurtigt op fra
den ene til den anden. Fig. 111 er et Sideudfald med Arm-

Fig. 109, Fig. 110.

foring udad. Fig. 114 og 116 er Exempler pa lette Havevel-
ser. Den lille Pige pa Fig. 114 skal dreje rundt pa Taspid-
serne og samtidig skifte Henderne. Fig. 115 er en Benfering

Fig. 111. Fig. 112. Fig. 113.

til Siden fra Hug siddende Stilling foran Ribben og Fig. 117
en Slags ,viga salt“, hvor de to Drenge skifter Stilling i et
Tempo. Endelig viser Fig. 118 og 119 en Ligevaegtsavelse
naka kilke“ pa en skratstillet Baenk.

Det har forbavset mig, at jeg i Elin Falks »Dagdvningar“
ikke har truffet pi Streek mod vinkelst. Stilling i Ribbe')

') Se Fig. 23 i ,Gymnastik og Svejryg®, Gymn. Selsk. Arsskr. 1906.
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(= Strack stup mot staende Hallning), da det er én al de
bedste holdningsrettende @velser i hele Systemet. Den retier
bade Rundryg og Svejryg, 0g den er ikke vanskeligere, end at
mine 6—8 Ars Smapiger udferer den fuldsteendig rigtigt.

Fig. 114. Fig. 115. 'Fig. 116.

Tilbage star kun at sige et Par Ord om den Orden, Pvel-
serne har i Elin Falks ,Dagévningar‘. Hun synes, den ,orto-
doxa® Skole tager altfor lidt Hensyn til Elevernes Krav pa

Fig. 117. Fig. 118, Fig. 119.

Omvexling af @velserne. De samme ,stereotype former* (f.
Ex. St. Armstrekn., Knzbejn., Hovedbejn. bagud, Kropbejning
bagud og -feldning fremad, St. Sidebejn. og Vridn.) Kommer
atter og atter igen, fra Bernene gar i de mindste Klasser, til de
bliver helt voxne. Hun har taget et storre og mere afvex-
lende Forrid af @velser i Brug for at bede pa derte Forhold.
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Hun ger opmerksom pa, at Hj. Ling ikke har ét men
flere Skemaer for Timesedlens (»Dagbvningens*) Bygning. Det
er den ,ortodoxa“ Skole, som holder Pa et enkelt (se dog
Silows Handbok for arméen och flottan). — Hun siger bl. a.
om Ordningen: ,— — rérelserna skola dven ordnas sa, att
aldrig samma muskelgrupper ldnge at gangen dvas, att aldrig
samma leder ldnge hillas i ungefir samma lige. Aven nery-
systemet maste pid annat sdtt d&n genom det skiftande muskel-
arbetet paverkas olika: #n Gvas t ex. fullt uttagna rérelser, #n
sidana, som ga till en viss grdns, #dn ytterst enkla, d4n mera
sammensatta rérelser, #n svarldrda, in littlirda, &n mer, dn
mindre roande, an lingsamma, #an hastiga rérelser, #n rytmiska,
dn rorelser i djamn takt o. s. v. Man skal skifta mellan arti-
ficiella och mera naturliga rorelser, mellan formbestimda och
mera fria rorelser, mellan fristiende och redskapsrérelser®. !
Elin Falk slutter sin Redegorelse med nogle Bemerkninger om,
at sterste Delen af det, man har kaldt »NYt“ i hendes ,Dag-
ovningar“, er Anvendelse af Idéer og Forslag til @velser hen-
tede fra de Lingske Skrifter, 0g at det ,salunda alls icke inne-
bdr nagot omstortande av den lingska gymnastiken, samt att
det verkligt nya, som forekommer i detsamma, dr vilbegrundat
och berittigat“ %),

E

Elin Falks ,Friskgymnastik* er en Larebog for ,blif-
vande gymnastikldrarinnor“®), Dens I. Del minder staerkt om
K. A. Knudsen: »Grundsetninger for Gymnastikundervisning* ;
den er ordnet piA samme Made og har omtrent samme Omfang,
II. Del, som indeholder @velserne inddelt i de forskellige Slag-
ter, er meget udferlig. Den har ligesom den danske Handbog
for hver Slegt en Beskrivelse af de Stillinger, som forekom-
mer i samme. Derpa folger @velserne, som beskrives omhyg-
geligt, de fleste Fejl naevnes, og der geres Rede for de Muskler,
som seettes i' Virksomhed. Ordningen svarer her ganske til
K. A. Knudsens @velselzere, kun bruger Elin Falk latinske
Navne til Musklerne, Knudsen danske. Jeg har ikke i nogen
anden svensk Gymnastikhandbog set Muskelvirkningen gen-
nemgaet for de enkelte Pvelser.

Antallet af @velser er meget stort, idet Elin Falk for
hver Udgangsstilling naevner omtrent alle de @velser, der kan

') Elin Falk: Gymnastikfraigan S. 31.

®) Elin Falk: Gymnastikfrigan S. 35.

") Den bliver brugt pi Dr. Arvedsons Institut og pi Sydsvenska
Gymnastikinstitutet i Lund.
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Silow uden for ,de egentliga rorelsesliikterna* - » Ordningsrirel-
ser®, ,Férberedande Ofningar®,  Fria forflyttningar* (det er
Gang og Leb), og » Lilldmpningar (herunder visse Former af Lige-
veegtsgang, Entring, | fria forflyttningar® og Spring samt Svem-
ning, Brydning, Voltigering m. fl.).

Forskellen er maske ikke si stor, som den ser ud til ved
forste Ojekast, men nogen Forskel er der. Sleegten 15. ,Smi-
dighetsprof“ har Torngren ikke. Nogle af dens @velser har
han nok, men de findes da hist og her 1 de andre Slzgter. Det
er vel n@rmest den danske Klasse: Behendighedsevelser, Elin
Falk har optaget. Hos Silow erstattes de maske delvis af hans
» Tillimpningar.

At Ordningsevelser, Gang og Laeb star lidt forskelligt spil-
ler ikke nogen Rolle. Der er mere Grund til at papege, at
Sleegten , Vexelsidiga balrorelser® hos Elin Falk er delt i to:
»Balvridningar® og ,Sidrérelser®. Det he&nger méiske sammen
med hendes Anskuelse, at vi hidtil har lagt for lidt Vaegt pa
Ovelser med selve Kroppen (Bullen) og for meget dyrket Ex-
tremitetsevelser. Endvidere er Muskelvirkningen jo forskellig,
idet Vridningerne tager de tveer- og skratgiende Muskler i Brug,
Sidesvelserne dem, der gar pa langs. Delingen er derfor for-
nuftig. Det, der imidlertid synes mig at veere den sterste For-
skel pa Elin Falks Inddeling og de tidligere, er, at de star i
en anden Orden. Det kan maske synes ligegyldigt, men det
spiller dog en vis Rolle. Hos hende er Spandbejninger, Hav-
ovelser og Ligevagtsovelser flyttet ned som Nr. 9, 10 og I1.
Herved far vi, at Slegterne 2—8 indeholder @velser, som pa-
virker en enkelt afgreenset Del af Legemet, og Slegterne 9—
15 de Ovelser hvor i Reglen hele Legemet eller sterste Delen
deraf bliver taget i Brug. Slegterne 9 og 10 star pa Gren-
sen, idet Spsendbejningerne veesentligst tager Ryg- og Skul-
dermusklerne i Brug, Heevevelserne, Arm- og Skuldermusklerne.

Den Orden, Torngren og Silow bruger, er vaesentligst den
samme som Timesedlens (,Dagévningens“). Det er ikke umu-
ligt, at det bevirker, at man foler sig steerkere bundet til den
bestemte Orden, @velserne har i Timesedlen, og af denne —

helt ydre — Grund bliver mere @mngstelig for at gere en
eller anden Forandring i dem, som maske ellers er formals-
tienlig.

Ser vi pa, hvilken Orden Slzgterne stod i i Hjalmar Lings
Tabeller, da er det denne:

Benrdrelser (Tab. 13).
Hifrérelser (Tab. 14),

Sprang (Tab. 15).

Spdnnbojande rérelser (Tab. 16).

) DG
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Elin Falk har ogsid indfart Sideudfald (st. 0g bredst.);
det er oprindelig en finsk @velse. De fleste Udfald kan for-
bindes med en Kropvridning og med et stort Antal Armevelser,
Man kan i Fremfald 0g beslegtede Stillinger foretage en Krop-

Fig. 121.

bejning bagud. En enkelt ska] naevnes: ,Gangst. b. — éver
bom e. d. — utfall bakat ti] sprangsittande“. (Fig. 121
Denne @velse er hentet fra Sygegymnastikken, hvor den
bruges ensidigt for at rette en Leende-Scoliose (-Skavhed).
Anvendt dobbelsidigt virker den smidiggerende pa Lsnden —

rf..-r'

i :“_..j.l,!" o
Fig. 122. Fig. 123.

Den forreste Fod kan enten smttes i Gulvet, hvis Bommen er
lav eller henge frit ned som pa Tegningen. @velsen kan 0gsi
udferes med Armstraekn. opad.

Det siges, at man i Almindelighed bruger altfor fa Ho-
ved- og Halsevelser, og at de nasten altid tages 1 st. Still.
Det er morsommere at skifte og bruge andre Udgangsstillinger
tillige,

gSt. Hovedbejn. bagud findes i tre Former: a) haj (Fig.
122) hvor den mest bruges som ﬁndedrmtsweise; b) dyb (Fig.
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Ved Siden af Navnet »Stup fallande stilln.* har hun brugt
»handliggning“, som, hun siger, er mere betegnende. — For
meget ovede kan Handligning indtages ved en Raekst. Faldn.
fremad i Fodleddet, si hele Kroppen falder forover mod Gulvet,
hvor Henderne sa tager imod Stadet (pa Madras). — Det nav-
nes ogsia at sterke Gymnaster kan stette pa Fingerspidserne
i Stedet for pa Handfladerne (som i I. P. Miillers System).

Kropbejn. nedad tages dels med strakt Ryg, dels med
»afsldppning“. Mod Svejryg anbefales en ny Form, nemlig:
Rygstettest. Kropbein. nedad med Héndfatning. I Ud-
gangstillingen fatter Heenderne om en Ribbe og trekker under
@velsen Kroppen nermere ind til denne. Man kan pi den
Made fa en steerkere passiv Udstreekning af Rygstreekkene i
Lenden og af Hofteleddets Strakkere.

Fig. 125.

Den Str. st. Kropfaldn. nedad med Benfering bagud
(Fig. 125) tager Elin Falk ogsa fra Gangstilling og ,med for-
flyttning framat®.

Af Kropvridninger findes der et meget stort Antal i
mange forskellige Stillinger, ogsid i Forbindelse med en For-
flytning fremad, saledes i Ving skrat st., Ving slut gangst,
Stillinger, i Fremfald, Udfald m. fl. I Reglen sker Vridningen
til den forreste Fods Side, for meget evede dog ogsa til den
anden. Der kommanderes f. Ex.: Hofter — fat! Fodflytn. skrdt
fremad med Kropvridning, fremad — pd! Holdt! Det er ret
anstreengende velser, og det er ikke si let at holde Lige-
veegten under Udferelsen af dem.

Kropvridning tages ogsid i Halvknest., Frembueligg., Ving
slut buest., Ving mod faldsidd. Stillinger o. m. . Ogs& i For-
bindelse med en Mengde Armbevaegelser.

Sidebejninger i Gangstilling foretages i Reglen til den
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vandret Stige, Rzk, Barre, pi Hest i Ridesidd. Stilling, fra
Staende Stilling f. Ex. »Std pd Hovedet* og ,Sta paa Heender*
m. fl. — Af Overslag findes der en uhyre Meangde bl. a,
Hovedspring, Kraftspring, Flyvespring og Flikflak. Blandt d. s. k.
~Armsted hing. o6fverslag® findes ogsa det Forlens- og Bag-
lensomsving i Kn=zled og Hander, som ses Fig. 145,
Ling havde det under Navn af ,Lilla kvarn®. Knzafsving
i Rek (Fig. 144) herer til de »hidng. &fverslag®.

Frihandliggning (handstettet Friligning) er den Stilling,
som er afbildet Fig. 149 i denne Artikel.

De fleste @velser i »omidighetsprof* findes i de andre
svenske Handbeger, men rundt om i forskellige Slegter; nogle
er ogsa taget udefra f Ex. det danske Flikflak, Friligning osv.

Da Elin Falks ,Friskgymnastik* veesentligst er skrevet for
Kvinder, har det Interesse at se, hvilke Heavevelser og Spring,
hun bruger. De to Slegter fylder tilsammen ikke mindre end
70 tettrykte Sider, si der bydes pi et meget stort Antal
Qvelser. Her skal kun gores nogle spredte Bemearkninger
om dem.

Hazvning og Senkning med Benenes Hjelp inde
holder mange Variationer f. Ex. Knesidd.,, Knest., Krogsidd.,
Langsidd. Heevninger i en lav Bom, en lang Rakke Havst.
Kropseenkninger i Bom eller Ribbe, de almindelige Fald- og
Bueh®ngende Ovelser — ogsid en Faldheng. enkelt Arm-
foring eller Armstraekn. opad eller skiftevis Hoftefat-
ning eller Nakke fatning.

Uden Benenes Hjzlp geres Hevning og Seenkning i
Underhaeng., Modhsengn. osv, Stillinger. Modh@ngende Hev-
ning kan for meget sterke Gymnaster gennem Baj modheaeng.
fortseettes til Stetheeng. Stilling (bedst pa Raek) — ,sillan dock
kvinnor%, — ,

@Ovelser med Hoved, Ben og Arme (skiftevis enkelt Hofte-
fatning eller Nakkefatning) i hengende Stillinger er der en hel
Del af. Endvidere lettere @velser i Stethseng. Stilling i Barre
og Armgang i samme Stilling — Armgang med Benenes
Hjelp (i Ribber og Bom) og uden samme. — Snoninger. —
Entringer (6 forskellige), ogsa med Kropsvingning (altsi
den danske Form). — Klavring udferes pa begge de tidligere
omtalte Mader: med Heendernes Flytning i 2 eller i 3 Tag.
Elin Falk har bade Klavring i lodret hzngende og i skrathsen-
gende Tove og med savel Hovedet som Benene foran. — Des-
uden: Armhop, Kropsving i hangende Stillinger, hangende
Overslag og Havspring.

Af ovenstiende ses det, at Elin Falk har ladet Barre og
Reek glide ind i Hevevelser og ,Smidighetsprof*. Pi samme
Made findes disse Redskaber i Spring og enkelte andre Slagter.
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Hun har altsd ikke som Balck ladet dem sta udenfor i en
Gruppe for sig selv, men optaget dem i Lings System.

Springene er ligesa fyldigt repraesenteret som Heaev-
avelserne. Om de svereste (f. Ex. Overspring over Plint og
Hest pa langs) hedder det, at de ikke egner sig for Kvinder.
Fra Danmark har Elin Falk ogsa hentet nogle Spring f. Ex.:
Kattespring, Brystvendt Sidespring (,Bomspring®), den danske
Form for Indvendigt Overspring (,Mellemspring“); Hest pa
tveers uden Pude.

Et Spring, jeg tit har set ved Opvisninger, men aldrig for
truffet i nogen Bog, er det s. k. »,Giddhoppet* (Geddespringet).
Jeg tror, vi kalder det _Englespring* pa dansk. Plint eller
Hest pi tveers. En solid ,Modtager® star i Gangstilling for
at tage imod den springende, som uden at rere ved Reskabet
springer over dette og s@fter sine Heender pa hans Skuldre.
Modtageren griber den springende om Hofterne. Kroppen hol-
des nmsten vandret, wens den passerer Redskabet. Hvor
Springet stammer fra, véd jeg ikke.

* * *

Som Resultat af disse Betragtninger over den seneste Pe-
riode i Sverige, den ,Efter—Lingske* Tid, kan det fastslas,
at Torngren, Silow m. fl., den s. k. ,ortodoxa skolan®, har fert
Lings Gymnastik videre i samme Spor som Hjalmar Ling, uden
at der er sket ret store Forandringer; og at Elin Falks Gym-
nastik er det forste Sideskud pa den gamle Stamme; men et
kraftigt Skud, som sikkert vil voxe sig sterkt. Hun hzvder
— trods Modstandernes Protest —, at hun stir pa Lingsk Grund,
og sikkert med Rette.

Maitte det Rere, hun har vakt, give Stedet til en fortsat
Udvikling af Lings Gymnastik i Sverige; thi intet er sa godt,
at det ikke treenger til Udvikling. Og s& vil maske Pehr Hen-
rik Lings Ben blive opfyldt: ,att framtida Lakare och Uppfostrare
matte hvar efter annan utvidga och férbittra dessa mina forsok.*

Jeg vil til Slut nzvne de gymnastiske Selskaber i Sverige,
som har bidraget til den Lingske Gymnastiks Udvikling der.
Det ferste er: ,Svenska Gymnastikfireningen®, stiftet 1
1864 med det Formal ,att befrimja gymnastikens utveckling i
Stiftarens anda, att motarbeta fiirdomar, som #dro gangse emot
Svenska gymnastiken i vart eget land, samt att forsvara den
samma emot utlindskt angrepp“') Hvorleenge Foreningen bestod
véd jeg ikke.

JAllmidnna svensk-norska gymnastikldraresillska-
pet* skriver sig fra 1884, Dets Formil er: ,— genom stiirre
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sammanslutning mellan dess medlemmar verka till gemensamhet
1 uppfattning af rationel gymnastik i hela dess omfang och
framkalla en foljdriktig utveckling deraf samt befordra dess all-
ménnare spridande och tillimpning #fvensom att uppmuntra
litterdr verksamhet pa dess omrada.“!) Selskabet kom i 1890
til at hedde ,Skandinaviska gymnastikldararesdllskapet®
og siden 1905 har dets Navn veret ,Svenska gymnastik-
liraresédllskapet.“

Dette har iser virket gennem ,Tidsskrift i Gymnastik*,
som er udkommet lige siden 1874. Det blev i Begyndelsen
udgivet af Professor Hartelius. Foruden ham har Prof. Tirn-
gren og Prof. Wide, Oberst v. Heideman, Major Drakenberg og
Prof. Sellén veret Redakterer. Det har indeholdt mange sag-
lige og veerdifulde Artikler.

Svenska Gymnastiklarareselskapet har ogsid afholdt en
Mangde Diskussionsmader og uddelt enkelte ,litterfira pris“.

Desuden findes Foreningen ,G. C. J“, bestaende af kvin-
delige Gymnastikdirektorer og de internationale: ,Svenska
Sjukgymnastik-Sillskapet Ling“, som udgiver Tidsskriftet
novenska Gymnastiken i In- och Utlandet® (Redaktor:
ferst Th. Bergquist, senere Fru Bernhard).

Endelig er der i 1913 opstiet et nyt Fagtidsskrift i Sve-
rige: ,Svensk Gymnastiktidning® redigeret af Kapt. Thulin
1 Lund,

4. Den Lingske Gymnastik i Danmark.

Den Gymnastik, vi fik fra Sverige i Firserne var natur-
ligvis ren svensk: ,Dagsovelse“, @velsesforrad, ja endogsa
nogle af Kommandoordene var svenske. Jeg husker f. Ex., at
vi brugte det svenske Kommmandoord ,Kér“ i Stedet for det
danske ,Begynd“, ganske vist udtalt pa dansk. Og dog — der
var trods alt noget, som ikke var svensk.

Det er ikke let at pege pa .ﬁ.rsagerne til, at der var eller
hurtig blev Forskel pa den Lingske Gymnastik pa denne og pa
den anden Side af Sundet. Maske kommer det af, at Under-
visningsmaden er en anden. Vi holder ikke sé streeng en
Disciplin som Svenskerne, derfor ma vi undervise livligere for
at holde Elevernes Interesse fangen. Svenskerne tager mere
alvorligt, ja undertiden endogsid hejtideligt pa den Slags Ting.
Vi Danske giver det et lettere, lidt muntrere Praeg. Sven-
skerne har store Hold (indtil et Par Hundrede), vi smia. Der-
ved kan Ovelsesvalget blive anderledes. Vi kan bruge flere
Enkeltmandsevelser. — Et af Redskaberne giver Anledning til
en lille Afvigelse: Hesten. Den svenske Hest har ganske lave

') The*:;;inr Bergquist: Gymnastiska Notitser 1813—1913 S. 48.
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Saddelbomme (omtrent som €t Par Polser); den danske har
heje Bomme; den er nermest €n Forening af den svenske
Hest og de svenske Bomsadler; det giver lidt Forskel i Ud-
forelsen af Springene pa Hest pa tvers. — Det er heldigt, det
er vor Hest, der har de heje Saddelbomme, thi Hsndernes
Fatning om dem giver Springene en Sikkerhed, som man ikke
kan fi pa de lave, og Bomsadlerne sidder oftest sa lost og
vaklende pa Bommen, at de ikke er gode at springe pa.

De Boger, som blev brugt ved Undervisningen i den ferste
Tid, var C. Norlander: ,Gymnastiktabeller® og J. Bjernstad'):
,Haandbog i Gymnastik for Seminarier og Skoler“ (1877, andet
Oplag 1888). Da Hj. Lings Tabeller ikke egnede sig til Brug
ved vore Delingsfererkursus, var Bjernstads Handbog os en god
Hjelp ved Undervisningen.

Bogen benytter fuldstzendig den svenske Inddeling savel i
Forberedende Bevagelser, Hovedbevaegelser og Tillempninger,
som den almindelige Slegtsinddeling. @velserne er godt ordnet
og godt beskrevet ogsd med Angivelse af de almindeligst fore-
kommende Fejl (det er vist ferste Gang, man treeffer pa det):
men noget Nyt er der ikke, alt er kendt fra Lings Tabeller.

Et Par Enkeltheder kan maske have Interesse: Jeg viste i
denne Artikels forste Del, at P. H. Ling og Hj. Ling ikke var
bange for at beje langt bagover i St. Kropbajning bagud (se
Fig. 19). — Bjernstad var som n&vnt S. 49 (Fig. 50) heller
ikke bange for den dybe Bagudbejning.

Pa Fig. 127 og 128 ser man den svenske Form for ind-
vendig Overspring (Helt Mellemspring H. p. tv. u. P.). Fg
127 er fra Bjernstads Haandbog 1888, Fig. 128 fra Silows 1910,
Den steerke Fremstrzkning af Benene ger Springet noget lang-
sommere end den danske Form, hvor Benene strekkes hurtigt
ned tet ved Hesten. Det giver Springet en helt anden Ka-
rakter, som gor det mere anvendeligt for Kvinder, hvorimod
den hurtige Form egner sig bedre for Mend. — [ de Dage
brugte man det svenske Spring bade til Mznd og Kvinder.

Svenskerne har dog et Mellemspring til (se Fig. 129 fra
Balcks ,ldrottsbok“). Det blev i nogle Ar evet herhjemme
under Navn af ,Svensk Mellemspring® (H. p. tv. m. P.) og ud-
fort med strakt Hofteled og Kneene bejet i ret Vinkel. Fig.
120 viser, hvordan Balck vil have det udfert med Streekning
af bade Kna- og Hofteled. Pa denne Made bliver det et meget
vanskeligt Spring, som fordrer et voldsom kraftigt Aftryk med
Henderne, og som kun kan udferes af de ferreste.

Spring til stdende Stilling i Sadlen (EHp: Loma B

') Kapt. ]. Bjernstad var Bestyrer af den gymnastiske Centralskole
i Kristiania og Gymnastikinspekter for Norge.
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wDet er Gymnastikens Maal at udvikle Legemet alsidig i Retning
af Sundhed, Styrke og Behzendighed for derved at gjare det til et villigt
Redskab for Aanden og derigiennem styrke Viljen og Karakteren. Med
dette Maal for GJje maa Ovelserne veelges. Men heraf folger, at kun de
i ovennaynte Henseende virkelig gavnlige @velser ber optages, medens
alle skadelige og rent uvirksomme saa vidt muligt ber holdes ude. Ved
denne Sigtelse ber Peedagogiken og Fysiologien yde al den Hjalp de
overhovedet formaa, for at paa den ene Side den blinde Tankeleshed, der
glemmer Maalet over Midlerne, paa den anden Side den sygelige AEng-
stelse, der vil udelukke al Friskhed og Djeervhed, kan undgaas.’)

For at det saaledes vundne @velsesforraad skal kunne anvendes,
saa at det enskede Resultat i heiest mulige Grad virkelig naas, og der
ikke arbeides i Blinde, maa samtlige @velser dernsest saa vidt muligt
ordnes efter deres forskjellige Virkninger paa Organismen i Almindelig-
hed. Forstaar man ved Gymnastik opdragende Legemsevelser, vil det
ligge neer strax at fremhaeve to store Hovedafdelinger: den almindelige
eller egenlige Gymnastik, hvor Legemets Opdragelse i Almindelighed er
Maalet, og den specielle eller anvendte Gymnastik, hvor Uddannelsen i
en eller anden s®regen Retning tillige er et veesenligt Formaal.

En n@rmere Inddeling er f. Ex. den folgende:

I. Den almindelige eller | II. Den specielle eller
egenlige Gymnastik, anvendte Gymnastik.
1. Ordningsevelser. | Boldspil.
2. Benevelser. .. Fangelege.
3. Sideevelser. . Kamplege.
4. Forsidesvelser. | Spydkastning.
5. Rygevelser. Bueskydning.
6. Arm-, Skulder- og Halsevelser.}) | Riffelskydning.
1. Hop, Leb og Spring. Hugning.
8. Ligevagtsavelser. Feegtning,
9. Spzndbgjninger. ' Exercits (Marche)
10. Aandedretsavelser. . Dans.
11. Haevevelser. | Svemning.
12. Behzndighedsavelser. | m. m.7

Det ses heraf, at i den egentlige Gymnastik bliver samt-
lige Legemets Muskelgrupper gennemgat i Klasse 2—6.
Kommissionen fremhsever, at i Klasse 7—11 har vi en ny
Gennemgang af alle Muskelgrupper, og i 12te Klasse er hver
enkelt Dvelse si sammensat, at omtrent hele Legemet tages i
Brug.

") Fodnote i Originalen: At Fysiologien endnu kun i de grovere
Treek formaar at bedemme de forskjellige @velsers Virkninger paa Orga-
nismen og derfor kun indenfor tilsvarende Greenser kan blive veiledende,
behever neppe at bemserkes. .

') Det er vanskeligt at forsti, hvorfor disse @velser er sliet sam-
men i én Klasse i Stedet for at danne to: Armevelser og Halsevelser.
Det kunde veare interessant at vide, hvilke Grunde Kommissionen har
haft for en sidan Sammenkobling.

*) Indberetningen S. 12—13.



129

Kan man i en Time né at udfere én @velse af hver
Klasse, vil man altséd efter Kommissionens Mening na at fa
Legemet tre Gange .gennemgaet". Om Behendighedsevelserne

skriver Kommissionen:

.Denne Klasse, Behendighedsevelserne, omfatter nemlig alle de
@velser, ved hvilke ikke blot hele Legemet mere eller mindre er i Virk-
somhed, men hvor det tillige geelder om at afpasse alle dets samtidige
Bevegelser dels efter hverandre og dels efter et bestemt Tidspunkt, for
at @velsen skal kunne Iykkes. Til denne Klasse herer ikke blot de
fleste af de danske ,,Smidighedsavelser“, men tillige en stor Mengde af
de mest sammensatte @velser paa Hest, Barre og Rek. Alle disse Pvel-
ser krever ikke blot Nervesystemets Medvirkning i en serlig fremtra-
dende Grad: men en Mengde af dem forudseette tillige Muskelsystemet
seerlig styrket og sveL

Det er med andre Ord Elevens fuldsteendige Herredemme OVer sit
Legeme, der ved disse Givelser dels forudsettes og dels soges end yder-
ligere udviklet. De danne derfor naturlig den afsluttende Gruppe af de
egenlige gymnastiske @velser og grense umiddelbart op til den seerlige
eller anvendte Gymnastik®'}.

Denne Del af Indberetningen slutter saledes:

,Resultatet af Kommissionens Overveielser er derfor dette: Til Ud-
fyldning af de ovenfor navnte Oivelsesrammer maa vi forst og fremmest
spge Materialet i vort eget givne Forraad af @velser. Men det er tidligere
omtalt, at dette i sig selv allerede er utilstrekkeligt, 0g end mere util-
streekkeligt vil det selvfalgelig blive, om den fysiologisk-paedagogiske
Sigtelse skulde fere til Udelukkelse af en Del af @velserne. Farst og
fremmest er det af de mere usammensatie @velser, vi trenge til et
sterre Antal. Men paa disse @velser har netop det svenske System en
overordenlig stor Rigdom, og det vil derfor veere det naturligste, om vi
veesenlig i dette System SOge det Korrektiv, hvortil vort eget tr&nger.
Kommissionen har i al Almindelighed dreftet en saadan Udfyldning og
ment bedst at kunne udtale sit Resultat ved Opstillingen af det oven-
nevnte System af Redskaber. Tilbage staar imidlertid endnu en Mengde
Enkeltundersegelser, der vilde krave stor Tid og l=gge Beslag baade paa
peedagogiske, fysiologiske og serlig gymnastikkyndige Krefter. Kommis-
sionen tillader sig derfor endnu at foreslaa, at der — saafremt de oven-
navnte Forslag finde det heje Ministeriums Billigelse — snarest muligt
nedsattes en ny Kommission af den ovenantydede Sammensetning med
det Hverv: kritisk at gennemgaas, supplere og ordne vort forhaandenvae-
rende gymnastiske @velsesforraad, saa at det tilfredsstiller de ovenfor
fremheevede Betingelser®”).

Kommissionens Forslag om at nedseette en ny Storre Kom-
mission blev bifaldet af Ministeriet, der under 30. November
1880 nedsatte en Kommission bestaende foruden af den tidligere
Kommissions Medlemmer af Kommunelage Chr. Fenger, Korps-
lege, Dr. ]J. Kier, Cand. polyt. N. H. Rasmussen og Chefen

") Indberetningen S. 14.
Y Indberetningen S. 15—16.
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for Haerens Gymnastikskole, senere afdede Kapt. L. V. Schiep-
pegrell.

Resultatet af denne Kommissions Arbejde kom farst til at
foreligge i 1899 i Form af en »Haandbog i Gymnastik“, af
Ministeriet for Kirke- og Undervisningsveaesenet autoriseret til
Brug i samtlige under dette Ministerium henherende Skoler.

Hvad var det da for en Gymnastik, der i 1899 bley pa-
budt i de danske Skoler?

Med Hensyn til Opstillingen af Systemet er den forste
Kommissions Inddeling fulgt. Bade de to Hovedafdelinger: den
egentlige og den anvendte Gymnastik er bibeholdt og den
forstes Inddeling i 12 Klasser'). — 1 Forordet geres bl. a.
felgende Bemerkninger:

Ved Fremstillingen af den egentlige Gymnastik har Kommissionen
1 det veesentlige lagt de af Svenskerne?) fg rst®) fremsatte almindelige
Principper til Grund: at alle @velser maa vere fysiologisk vardifulde, at
de ber veere ordnede efter deres Virkninger paa Organismen og ikke efter
de benyttede Redskaber eller andre udvortes Hensyn, at den daglige
Gymnastik ber vare en afrundet Helhed med Stigning fra lettere til syz-
rere velser og paafelgende Dalen fra disse til afsluttende beroligende
@velser, at @velserne fortrinsvis skulle vere Fzllesovelser, at Enkelt-
mandsevelserne maa benyttes, saa at bestandig saa mange Elever som
muligt samtidig beskeftiges, osv. osy.

Disse Principper ere i Virkeligheden saa selvindlysende og have
allerede vundet saa almindelig Indgang, at enhver Skolegymnastik, der
skal kunne gere sig almindelig geldende i vore Dage, maa vere bygget
over dem. Dette udelukker dog ikke, at de endnu kunne suppleres med
en eller anden Tilfajelse. At ogsaa den psykisk veerdifulde Bvelse bar
spille en vis Rolle i Systemet, har Kommissionen saaledes s@gt at be-
grunde, seerlig Side 27—29%4),

Senere hedder det:

»Ved Udfyldningen af de tolv Rammer med @velser har Kommis-
sionen, som dens Ordre lad paa, ferst og fremmest gst af vort eget tid-
ligere @velsesforraad og, hvor dette ikke viste sig tilstraekkeligt, dels kon-
strueret nye @velser, dels hentet saadanne fortrinsvis fra det righoldige
svenske Forraad, men tillige fra Harens Gymnastikskole og de tyske Sy-
stemer "),

Da Haandbogen i flere Ar har veret udsolgt og det ikke
vides, nar der kommer et nyt Oplag, vil det her vsre nad-

') Handbogen er udarbejdet af Gymnastikkommissionen; men nir
man leser den, kan man med Lethed kende Professor Kromans Stil.

) Det havde veeret mere korrekt, hvis Kommissionen i Stedet for
novenskerne® havde skrevet Ling.

) Udhzvet af K. T.

*) Handbog i Gymnastik ved Gymnastikkommissionen. 1899, S. VII.

®) Handbogen S. VIII.
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vendigt at give et ret fyldigt Uddrag af @velsessystemet. Efter
at have givet en Oversigt over de to Hovedafdelinger og den
egentlige Gymnastiks Inddeling i de 12 Klasser i Overensstem-
melse med den forste Kommissions Indberetning hedder det:

.Forste Klasse, Ordningsevelserne, omfatter alle de indledende
@velser, hvorved en bestemt Opstilling af samtlige Elever og en bestemt
Begyndelsesstilling for hver enkelt opnaas. Ogsaa @velser i god Hold-
ning og naturlige Bevagelser, Hilsning o. s. v. here herhen. De fal-
gende fem Klasser (2—6) omfatter lutter @velser, hvoraf hver har sin for-
holdsvis begr&nsede direkte Virkning. Deter henholdsvis Benenes, Sidernes,
Forsidens, Ryggens og Armenes samtlige Muskler, som direkte @ves;
men allerede her indtreder tillige adskillige af de feromtalte fjernere
Virkninger. Tilsammen give disse @velser os en ordnet Gennemgang
af hele Legemet nedenfra opad. [ de felgende fem Klasser (7—11) faa
vi en ny Gennemgang af Legemet, men hver @velse er nu mere sam-
mensat og dens Virkning ligeledes. 1 Springevelserne have vi saaledes
atter en Art Benevelser; men tillige paavirkes i denne Klasse baade
Aandedrats- og Kredslebsorganerne i seerlig Grad.

I Ligevegtsovelserne have vi ferst en Gentagelse af Sidesvelserne;
men tillige have vi her en sarlig Art Nerveavelser, idet det her farst
og fremmest gelder om bestandig at afpasse de udgaaende Bevegelses-
impulser, saa at den ustadige Ligeveegt kan bevares. Aandedretsavel-
serne ere ligesom Forsideevelserne direkte @velser af visse, navnlig af
Forsidens Muskler; men et Hovedformaal her er tillige at skaffe Aande-
dretsmusklerne Evne til en langsom og fuld Sammentrekning, for at
selve Aandedrettet kan blive saa dybt og regelmassigt som muligt.
Har en tidligere rask og kraftig @velse opdrevet Aandedret og Hjerte-
virksomhed, benyttes disse @velser endvidere til hurtig Neddempning af
den foregede Virksomhed, altsaa som en Art afledende @velse.”)

I Speendbejningerne have vi atter en Art Gentagelse af Rygevelserne.
Men tillige fremkalde disse @velser ved den s®regne Maade, hvorpaa
de udferes, en sterk Udspending af alle Forsidens Muskler fra everst
til nederst og optreede derved som et nedvendigt og gavnligt Modmiddel
mod Hverdagslivets skadelige Indflydelse og som et ypperligt Middel for
Tilveiebringelse og Bevarelse af god Holdning Endvidere paavirkes Kar-
og Fordejelsessystemet sterkt ved disse @velser. Og endelig have vi i
Heaevevelserne, d. v. s. samtlige @velser, hvorved Legemet ved Hjzlp af
Armenes Muskler loftes eller holdes leftet fra sit Underlag (Armgang,
Entring, Klavring o. s. v.), en yderligere Udvikling af Arm- og Skulder-
avelserne, der kun omfatte de mere usammensatte Former som Arm-
feringer, Armstad o. s. v.

Gennem Klasse 7—11 er hele Legemet saaledes atter gennemgaaet.
Og endelig indeholder 12te Klasse en stor Gruppe @velser, af hvilke
hver enkelt paany tager omtrent hele Organismen i Beslag.”“ ")

Pvelsessystemets Anvendelse (Timegangen).

Efter at have omtalt, at man skal begynde og slutte Timen
med lettere @velser og tage de mere anstrengende i Midten,

*) Fodnote i Originalen: Paa lignende Maade blive visse Benavelser,
der sette store Muskelpartier i Beveegelse og derved fremme Cirkula-
tionen og drage en stor Del Blod til Benene, altsaa bort fra andre Or-
ganer, ligeledes afledende @velser.

Y Haandbogen S. 6—7. Om 12. Klasse henvises til Citatet pa S.
99, da det er ordret det samme som i Haandbogen.
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at man veesentlig méa arbejde med Fallesavelser og kun i en
mere begrendset Del af Timen med Enkeltmandsevelser, at
man afvexlende skal s=tte de forskellige Dele af Legemet i
Virksomhed og endelig, at man skal vogte sig for i for lang

Tid udelukkende at arbejde med nerveanstreengende @velser,
hedder det:

»Med Overholdelsen af disse forskellige Bestemmelser vilde Raekke-
folgen af @velserne, ja af Ovelsesklasserne, endnu kunne veere omtrent
en hvilken som helst. Det vil vel i Almindelighed vare naturligst at be-
gynde med en Benoevelse eller en Ordningsevelse, der tillige er Ben-
ovelse; thi dels skulle Eleverne jo til en Begvndelse stilles i Orden, og
dels vil det af de tidligere anferte Grunde vare heldigst, at de begynde
med at faa Benene rerte. Paa lignende Maade vil det i Almindelighed
vere rimeligst at ende med en afdeempende @velse umiddelbart far den
Ordningsevelse, hvormed Eleverne ,traede af* og forlade Timen. Men ud
over dette foreligger der n=ppe indre Grunde, der krzve en bestemt
Rekkefolge. Selv den rigeste Erfaring vil ikke kunne fastslaa en be-
stemt Orden; thi gik man end ud fra, at hver Time skulde indeholde
een Dvelse af hver Klasse, saa vilde der dog vazre Millioner Rakke-
falgerl}at gennemprove, altsaa en uoverkommelig Erfaringsopgave at
lose.”

Af  praktiske Grunde opstiller man dog en Timeseddel.
Skemaet for denne ser siledes ud:

A. Indledende @velser:

Ordningsevelse.

Benavelse.

Sideavelse.

Forsidesvelse.

Rygavelse,

Arm-, Skulder- og Halsavelse.

e

B. Egentlige @velser.

10. Spzndbsjning.

11. Heavevelse.
Ligevaegtsovelse.
Sidesvelse.
Forsidegvelse.
Rygovelse.

Gang, Leb og Spring.
Behandighedsavelse.

P =3 Ot o 00 00

C. Afsluttende @velser:

Benavelse.

Sidesvelse.

Forsideavelse.

Rygevelse.

Arm-, Skulder- og Halsevelse.
Andedrztsevelse.
Ordningsevelse.

—~ OO U AW

‘) Haandbogen S. 12.
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Det tilfsjes i Haandbogen, at man dog i Reglen ikke vil
kunne nd at gennemga alle Gvelserne i Afdeling C. — Tallene
foran betegner @velses-Klasserne. Disse er ganske i Overens-
stemmelse med den forste Kommissions Forslag.

Sammenligner man denne Timeseddel med den svenske
_Dagtvning® er der i Virkeligheden ingen Forskel pa dem.
At den er delt i Afdeling A, B og C i Stedet for, at @velserne
har fortlobende Numre er kun en Ter Formsag. At de tre
Kropevelser: Side-, Forside- og Rygevelse er taget i omvendt
Orden forandrer heller ikke noget, da dette ogsd i Sverige er
tilladt, hvis man ifelge Forholdene, f. Ex. Opstillingen ved Red-
skaber, finder det heldigt. — Dem af Behzndighedsevelserne,
som egentlig er Heavevelser, plejer Svenskerne at tage far
Springene (som II  Hifhvarf“) i Stedet for efter dem.

Ser man pi Givelsesforradet, vil man snart finde, at de
tritstaende Pvelser si godt som alle er hentet fra Sverige, men
selvfolgelig har faet danske Navne. Af Redskabsevelser findes
der ogsa en Mengde svenske, saledes alle @velser i Ribber,
Bom, Stige og pd Plint og mange pa Hest, hvorimod Pvelser i
Barre, Reek, Trapez og Ringe 0g nogle Spring ikke findes i
Lings Tabeller. Disse Ovelser er imidlertid ikke som i det
gamle System inddelt efter Redskaber i Barreevelser, Ringe-
gvelser osv.; men de er puttet ind i de @velsesklasser, hvor
de ifelge deres Muskelarbejde herer hjemme. Mange af de
mere anstreengende af dem er samlede i 12. Klasse, Behen-
dighedsevelser, hvor man ogsa finder de s. k. ,Smidigheds-
gvelser® fra det gamle System.

Vil man nermere undersoge Forholdet mellem de @velser,
der er bibeholdt fra det gamle Gymnastikreglement, 02 de @vel-
ser, der er tilfert fra Sverige og Tyskland, vil det veere prak-
tisk at felge Kommissionen, nar den siger, at den ,ferst og
fremmest har est af vort eget tidligere @velsesforraad® og, hvor
det ikke var tilstreekkeligt, hentet @velser udefra.

Det viser sig da, at det gamle @velsesforrdd langt fra
har veret tilstreekkeligt. I Klasserne Benavelser, Side-
avelser, Ligeveegtsavelser, indedra&tsavelser og Speendbejninger
er samtlige @velser Lingske. 1 Arm-, Skulder- og Halsavelser
ligeledes pa en enkelt Undtagelse ner. | de andre Klasser er
der bade gamle og ny @velser; dog i alle Tilfelde flest svenske,
endogsd blandt Beh@ndighedsavelserne. Af dens 58 Ovelser,
findes de 37 hos Ling.

Da siledes langt det overvejende Antal af Ovelserne er
svenske, og da denne Artikel omhandler Udviklingen af Lings
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Gymnastik, vil jeg nu gd ud fra de Lingske Ovelser i Haand-
bogen og undersege, om de gamle Dvelser, som Kommissionen
har beholdt og puttet ind i de forskellige Klasser, har nogen
Verdi, eller de hellere matte have veret kastet bort.

Under Drdningsavelser, der ogsid omfatter Gang, Leb
og Marche (Evolering med Delinger), findes Retstillingen
med en Fodvinkel pa ,noget mindre end 900 (ved Fodflytning
til Skrastilling og ved Udfald benyttes dog den rette Fodvinkel)
altsa en Afvigelse fra den svenske Retstilling, Baglensgang,
Baglensleb og Sidelob er ikke svenske; de kan med Fordel

bruges.
£y

r
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Af Forsideevelser findes en Streekstathaengende  (hej)
Knaloftning i Barre, et Par Forlens Omsving og Forlensopsving
1 Ringe og Trapez og endelig en Sidedrejning i Trapez eller
Dobbeltbom; allesammen @velser, som ikke har megen Veerdi;
de er hverken kenne eller morsomme. Rygoevelserne: Et
Par Baglensopsving, et Trkvinkelstiende og et Trakhengende
Baglensomsving i Ringe er heller ikke seerlig anbefalelsesveer-
dige. Fig. 130 viser Treekvinkelstaende Stilling. Hvis man fra
denne strazkker Benene vandret bagud, kommer man i dens . k.
Brystligning, hvor man ifelge Haandbogen kan foretage en
kortvarig Standsning. Savidt mig bekendt, er der ingen anden
gymnastisk @velse, hvor Brystet i si hej Grad afflades og Skul-
drene gir frem og det tilmed i en meget anstreengende Stilling.
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7) Staende Opsidning til hgjre (venstre) i Saddel er ganske
morsomme Spring, men der findes lignende Former i Sverige.
8) Indvendigt Opspring (med forud antydet indvendigt og ud-
vendigt Opspring) i Sadel, 9) det samme udvendigt (Fig. 135)

Fig. 133.

og de samme Spring sluttende med Overspring er bade mor-
somme at udfere og veenner én til stor Nejagtighed i Udfarel-
sen. 10) Hejt Opspring med eller uden Tilleb (paA Saddelbom- -
mene). 11) Kattespringet (Fig. 136) er meget yndet af Drenge

Fig. 134.

0g er ogsa godt til at opeve Nejagtighed og Beherskethed. De
nyere Former af det (se Fig. 153 og 162) er serdeles gode bade for
store Drenge og for Voxne. De er lettere, end de ser ud til.
12) Frontstiende brystvendt Sidesving til venstre (hejre) (= det
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Barrestang). Den er ikke god i Ringe da Holdningen for de
fleste vil blive darlig. 4) Straekstatwserhmngende vandret Arm-
gang fremad (bagud) (med Kropsenkning, Kropvridning) (Fig.
139). 5) Den samme med Drejning. 6) Som 4, men i bajede
Arme (alle tre i Barre). 7—8) Strek- 0g Bojstottveerhangende
vandret Armbejning fremad (bagud) (Barre).

Barreevelser er vanskelige at udfere med god Holdning;
der kan derfor kun blive Tale om at bruge dem til de stsr-
keste og dygtigste Elever i Gymnasiets @ldste Klasser. Der er
imidlertid stor Forske] pa @velserne. De, der udferes j Streekstat-

tveerheengende Stilling, er bedre end de Bajstettvaerhengende, da
Holdningen i de forste bedre kan bevares. Den Bojstattvaer-
heengende Armgang, ogsd kaldet »K@mpegang®, er styg at se,
med de spidse opad-bagud rettede Albuer 0g de udstiende
Skulderblade; den er meget uheldig for Bern.

Desuden tager Barregvelser megen Tid, og det har man
ikke for meget af i en Skoletime. — De egner sig langt bedre
til at bruges for viderekomne Voxne i en privat Gym-
nastikforening. Her har Deltagerne bade flere Krefter og
mere Tid.

Behendighedsevelser. Her treffer vi atter nogle Barre-
ovelser, af hvilke Streekstettveerheengende Benopslag med Sving
(med Handgang) er én af de bedste. Hvis Eleven ikke magter
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af Timen ved ikke at anvende dem. Skulde de fa nogen An-
vendelse, matte det vel blive i Gymnasiet: men her er det
ogsa kun fa Steder, man giver sig i Lag med dem.

Felgende @velser pia Hesten findes bibeholdt og opfert
under Beh@ndighedsevelser. De egner sig for Eleverne i de
@ldre Klasser. De to Balancer: Handstottet Friligning paa en-
kelt Arm (med Drejning, med Handleftning, med Skiftning til
anden Bom). Handstettet Friligning paa begge Arme (Fig. 149).

Opsidning med Tilleb bagfra, Forspring og Halvvending til
venstre (hejre) til Baglendsszde,

Opspring med Tilleb til Forlenskolbette eller Forlansover-
slag over Hals (Fig. 150).

Udvendigt Overspring med Tilleb og Forspring pa langs
over Hest med Saddelpude og Vending venstre (hejre) omkring

E

=
[

m 1]

Fig. 149.

(Fig. 151). Dette Spring er optaget i Balcks ,Idrottsbok®, men
findes ikke hos Ling.

Overspring med Tilleb og Forspring pa langs over Hest
med Sadelpude (samlede Fedder) (Fig. 152). .

Det vil af denne Oversigt let ses, at det serlig er i Klas-
serne: Spring og Behandighedsevelser, at de danske (og tyske)
@velser er reprasenteret.

Haandbogen kan gere Krav pa at kaldes banebry-
dende for Gymnastikken i Danmark, idet den har brudt med
de gamle Principper og sat ny i Hejszdet.

Men nar det er sagt om den Gymnastik, der ved Hand-
bogen er blevet autoriseret i Danmarks Skoler, at den ikke er
Lingsk, beror dette efter min Opfattelse pi en Misforstaelse.

Man kommer nemlig ikke udenom den Ting, at Systemet er af-
hengig af Principperne; og da Haandbogens Gymnastik er bygget
over de Lingske Principper, er det ogsa Lingsk Gymnastik, som
hermed er indfert. Da den svenske Inddeling af @velserne efter de
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pa Timesedlen (,Dagéfningen*) (se S. 43). Han har ikke op-
stillet et fast Skema for Timesedlens Bygning men bruger flere,
eftersom han har med Bern eller Voxne at gore, og han siger
et Sted: ,Tabeller skola underhjialpa minnet, deras mal #r att
korteligen berede bade ledning och frihet* ‘). Altsa deres Be-
tydning er af praktisk, padagogisk Art mere end af fysiologisk.
Det stemmer godt med Kommissionens Udtalelser (Haandbogen
S. 13).- Og i hvilket andet System end netop Lings vil man
finde en sadan Tagen-Hensyn til selve Kropstammen, til Bry-
stets Udvikling? Kun her har man en Rekke Uvelser, der
specielt 'skal hjelpe til at fremkalde en god Holdning og give
Beveegelighed, Smidighed i Rygradens Led.

Fig. 152.

Vi, der i mange Ar havde undervist efter Lings System,
folte det ikke som noget Nyt, da vi fik Haandbogen til Rette-
snor. Den eneste Forandring, der praktisk talt kunde have
nogen Interesse, var Tilfejelsen af Klasse XII, Behandigheds-
evelser. Men ser man lidt nejere efter, hvad den indeholder,
vil man opdage, at @velser som: Overslag pa Plint, Stang-
spring, Opsidning med Nedsving, Saxning, Overspring (Plint
pa langs), Sidesving, Rundsving og Oversving (= Plankevaerks-
spring) er alle gamle Bekendte fra Sverige; si helt ny er Be-
hendighedsevelserne altsa ikke.

De danske Smidighedsevelser, som man ever dem
her i Danmark i de mange smukke Sammenstninger, bruges
ikke og har ikke vaeret brugt i Sverige. Men de har ikke
veeret ukendte for Hj. Ling, flere af dem er optaget i hans Ta-

Y Hj. Ling.: ,Tilldgg® S. 75.
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beller. De neerstiende Former | Mellevending, Handstéende
Stilling og @Dvelse i at g pa Heender bruges stadig 1 Sverige.
Flyvespring (= Overslag) eves meget, ganske vist i Form af
Overslag pa lav Plint; men Hj. Ling har det ogsa pa Madras
(,Dyna“)'): og han har i sin ,Rorelseldra® ikke mindre end tre
Tegninger, som skal vise, hvorledes man tager imod ved Flyve-
spring pa Gulv (se denne Artikel I Fig. 35).

Rygspring treeffer vi ogsd hos Hj. Ling.®)

Kraftspring og Hovedspring har jeg ikke kunnet finde
hos Ling; men da Bjernstad som omtalt S. 127 bruger Kraft-
spring, og man hos bade Torngren og Silow treeffer Hoved-
spring, kan disse @velser ikke regnes for forbuden Frugt, selv
for en ,ortodox“ Lingianer.

Tilbage star kun Araberspring 0g Flikflak. Det sidste vil
rimeligvis af nogle Svenskere anses for Akrobatik og som sa-
dant fordemmes.

Det turde af ovenstiende fremga, at Ling principielt ikke
kan have noget imod Smidighedsevelserne, og at de derfor ud-
merket godt kan passe ind I hans System.

@velser i Barre og Rezk er allerede omtalt. Disse Red-
skaber er ikke brugt i Sverige i al Fald i meget ringe Grad.
Dog har Balck, som nevnt, optaget dem i sin ,Idrottsbok®,
men som et serligt Afsnit, der star bagefter den egentlige
Gymnastik. — Elin Falk har io ogsad begge disse Redskaber
med, og der er i de senere Ar fremkommet et Redskab, jeg
ikke tidligere har set i Sverige: ,Parallelbommar*, d. v.s. to
Bomme, som er anbragt si tet ved Siden af hinanden, at de
kan tjene som Barre. En sadan Parallelbom har jeg f. Ex. set
pA ,Sydsvenska Gymnastikinstitutet® i Lund. Ogsa Silow har
en: ,Jamnvag. 2 B. -svédngn. framat o. bakat* mellem tvenna
jamnlopande bommar“®). Det er en ren Barreovelse. Der synes
siledes ogsa i Sverige i de sidste Ar at veere en Tilbpjelighed
til at optage nogle af den Slags @velser i Systemet.

Om Navnet pi Gymnastikken har jeg Lyst til at be-
maerke, at det er bade naturligt og korrekt slet og ret at
skrive ,Haandbog i Gymnastik“ (Pa samme Made udtrykker
Svenskerne sig); men sperges der da, ,hvad er det for en
Gymnastik?“ ma Svaret blive: det er Lingsk Gymnastik,
eller den Lingske Gymnastik; thi enhver Gymnastik, der
er bygget over de af Pehr Henrik Ling ferst fremsatte ‘- Prin-
cipper, er Lingsk. Derimod turde miske det veere mindre
korrekt at kalde den Lings Gymnastik, da man vel egentlig

') Hj. Ling: Tilldgget Tab. 26, Nr. 46,
:} Ibid. Tab. 28, Nr. 28.
®) Handbok i gymn. for arméen o. flottan s. 258.
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kun med Rette kan bruge det Navn om den Gymnastik, der
dyrkedes under P. H. Ling selv og maske under hans Sen
Hjalmar Ling.

En anden Sag er, at vi ikke ber kalde vor Gymnastik
svensk, thi det har vist sig, at den Lingske Gymnastik i de
Lande, hvor den har vundet Indpas, har faet et noget forskel-
ligt Preg efter det Folks Karakter, som har taget den i Brug.
Det vil derfor vaere mest korrekt med Gymnastikinspekter
Knudsen at sige: ,at der findes en svensk—Ilingsk, en dansk—
lingsk og en finsk—lingsk Gymnastik. Og der vil blive ligesa
mange Former af lingsk Gymnastik, som der efterhinden bliver
Nationer, der tilegner sig den og levende arbejder med den“.?)

#* = *

Da Ovelsesbeskrivelsen i Haandbogen langtfra er udtem-
mende og tilfredsstillende, har det varet Lsrerne en stor
Hjelp, at K. A. Knudsen udgav en ,@velselzre* (1900),
hvor en hel Del af de mest typiske og mest brugte @velser er
beskrevet udferligt, hvor de almindeligste Fejl er nevnt, og hvor
det er omtalt, hvilke Muskler der sattes i Virksomhed ved de en-
kelte Ovelser. Dette sidste er en vanskelig Sag og muligvis
kan ikke alt i dette Afsnit sta for Kritik (Man er vel i si
Henseende endnu ikke sikker pa Detaillerne ved en Mengde
@velser); men Beskrivelsen af @velserne er langt mere ud-
temmende end i nogen af de svenske Beger pa den Tid. —
Det ligger neer at antage, at Elever udferer en @velse bedre,
nar den bliver grundigt beskrevet for dem. Det er derfor
sandsynligt, at Ovelsesleren har bidraget til at gere Gymna-
stikken kvalitativt bedre herhjemme.

Et Par Ar tidligere (1897) udgav K. A. Knudsen sine
~Grundsetninger for Gymnastikundervisning, som ogsa
har vundet en stor Udbredelse blandt Gymnastiklerere og De-
lingsforere. Den er egentlig en sterre Udgave af en lille Bog
med samme Titel af N. H. Rasmussen. Ogsd Knudsens ,Ti-
mesedler for mandlige Elever® og ,Timesedler for
kvindelige Elever® har afhjulpet et Savn, idet Haandbogens
Timesedler kun er Exempler pd siddanne. Knudsens derimod
er en Rakke fortlebende Timesedler, som det er nedvendigt at
have, hvor man har Gymnastikleerere med en si kortvarig Ud-
dannelse som den, der gives pa Delingsfererkursus og pa Ferie-
kursus for Leerere. — De Ovelser, som er optaget i disse Bo
ger, er alle hentet fra Lings Tabeller.

') K. A. Knudsen: Navnet paa vor Gymnastik, ,Ungdom og ldraet®
for 5. December 1913.
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nemgang® af hele Legemet. Reglementets Orden pa Klasserne
er den samme som Timesedlens.

Beskrivelsen af @velserne er langt fyldigere i Regle-
mentet, ligesom de almindelige Fejl ved hver @velse er navnt,
Ved Navnene er der den Forskel, at Haandbogen skriver dem
helt ud; Reglementet bruger Forkortninger, hvilket er langt
mere praktisk, da enhver Gymnastiklerer skriver sine Time-
sedler med forkortede Navne.

Fig. 154.

Af enkelte Dvelser er der ikke mange ny. Exempelvis
kan neevnes: Ved Kattespring er der sat en Buk bagved Hesten
og en Snor mellem dem (Fig. 153).

Meerkeligt nok er Smidighedsevelsen: Bagleens Rulning til
handst. Stilling (Fig. 154) ikke taget med i Haandbogen, men
findes 1 Reglementet.

Det vilde veere for meget forlangt af den ferste Handbog,
der udgives efter at et nyt Gymnastiksystem er indfert, at den
skulde tilfredsstille alle Fordringer, der kan stilles med Hensyn
til at fremstille, ordne og psedagogisk tilrettelegge det gymna-
stiske Evelsesforrdd, siledes at det passer for Bern i alle Aldre:
for Smabern, for sterre Bern og for Bern i Overgangsalderen.
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Der er i Haandbogen af 1899 knap nok gjort Forseg pa at
at lese denne Opgave.

Det er derfor kun naturligt, at der i Arenes Leb under
Indarbejdelsen af den ny Gymnastik er fremkommet en Raekke
Beger, som hver iser pa et sterre eller mindre Omrade seger
at rade Bod pa de Mangler, der endnu er tilstede i den navnte
Retning.

Blandt disse Beger vil jeg nevne: Frode Sadolin: Gym-
nastik med Smabern (1900). A.]J. Hansen og J. Videbeek:
Timesedler til Brug ved Gymnastikundervisning for Drenge i
Landsbyskoler, hvor ingen Gymnastiksal haves, 1903. Olav
Schreder: Timesedler til Brug ved Gymnastikundervisningen i
Borneskolen 1906 (2. Oplag 1907). Ottar Andersen: Gym-
nastik pa Skolepladsen, 1908. Else Thomsen: Timesedler
til Brug ved Gymnastikundervisningen med Smabern, 1910,
H. Mensted: Gymnastikkens Pensum, 1910. Nanna Lenborg
Nielsen: Gymnastik i Pigeskolen, 1911 og Sigrid Nutzhorn
og K. A. Knudsen: Legemsevelser for Pigeskolen (ordnede
efter Skoleaar) 1913.

Sadolin er den ferste, som har gjort opmerksom pé, at
Smaberns Gymnastik er noget for sig og vidt forskellig fra den
Gymnastik, som passer for Voxne. Hans Bog er lille; men
den er det ferste Forseg pa at lmgge Stoffet tilrette for Sko-
lens mindste Sma, den er derfor et Bidrag til Udviklingen
af Gymnastikken, som ikke ber overses.

Hj. Ling har i sit ,Tillagg“ givet Anvisning pa en Fordeling
af @velserne efter Bernenes Alder, men han har ikke gennem-
fort Delingen, sa den geelder for de enkelte Klasser. I Haand-
bogen af 1899 er der nok givet et Par Exempler pa Time
sedler for de mindste Bern, men de synes ikke afpasset efter
det barnlige Stade, Eleverne i de yngste Klasser str pa; de
gor mere Indtryk af at vere Resultat af Overvejelser ved
Skrivebordet end af Erfaringer gjort i Gymnastiksalen.

Sadolin — derimod — er gennem sin Virksomhed som
Gymnastiklerer for sidanne Smabern kommet til Klarhed over,
at deres Behov er et helt andet end de sterre Berns. Resul
tatet af hans Erfaringer foreligger i Form af de Ovelsestavler
for de fire yngste Klasser, som hans Bog indeholder. For
hver Klasse er der én Tavle over @velser og én over Lege.

Foran Tavlerne har Sadolin skrevet nogle Bemarkninger
,Grundsetninger“, der allerede i 1895 havde veret trykt i
,Vor Ungdom*“ i en noget kortere Form. Han fremsatter heri
nogle Synspunkter, som turde have almindelig Interesse: ,Et
8 #4rs barn kan ikke arbejde intensivt med enkelte muskler,
medens alle andre muskler tilnsermelsesvis er i hvile, det kan
heller ikke opfatte de forskelligheder i form, der ger en stilling
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rigtig og gavnlig eller urigtig og ugavnlig, det vil endelig ufejl-
barlig kede sig over de fleste formbestemte ovelser. — Det er
derfor en afgjort fejl at tage gymnastiken med skolens mindste
pilte pa samme made som med =ldre, der skal lere begyn-
delsesgrundene.")

Sadolin siger, at Smabern skal rere sig frit, og det sker
pa den naturligste Made i Legen, der biade morer Bern og
giver dem alsidig Bevaegelse; det er siledes gennem velvalgte
Lege, at Barnet forst og fremmest skal fi sin legemlige Ud-
vikling.

Nar Smébern dog ogsa skal have nogle @velser ind imél-
lem Legene, skal det veere sidanne, ,hvor den rette form
kommer af sig selv, uden at bernene har nedig at skanke
den side af sagen en tanke».?) Dette er meget rigtigt.

Det er derimod tvivlsomt, om Sadolin har Ret, nar han
mener, at de korrigerende Ovelser til dels kan bortfalde. Jeg
har 1 min Artikel ,Stivhed hos Born“®) pavist, at Stivheden
ikke si sjelden var til Stede allerede hos Bern i en Alder af
7, 5 ja endogsa 3 éar, altsi lenge for Skolealderen. Det er
derfor nedvendigt, at man strax fra Begyndelsen af deres Skole-
tid tager, fat pia at modarbejde Stivheden. Man har ogsi en
hel Del gode @velser hertil, som passer for de sma. Selv-
folgelig skal man ,ikke medtage mere af den almindelige, ikke-
barnlige gymnastik, end man nedvendigvis skal bruge*.*) ]Ja,
jeg tror,” man skal gi endnu videre og sige, at det skal alt-
sammen geres barnligt for de sma.

Sadolin ger opmerksom pa, at de @velser, man velger,
ikke ma treette Hjernen for meget; thi ,den er uskikket til
enhver vedholdende anstreengelse“, derfor vil det vare uheldigt
at tage en lang Reekke Ovelser pA Kommando. — Jeg ved
forresten ikke, om det er fysiologisk godtgjort, at @velser pa
Kommando treetter Hjernen mere end @velser uden Kommando.
Jeg kunde f. Ex. godt tenke mig, at et Spring over Hesten
eller en Armgang i bejede Arme var mere hjernetrettende end
en St. Armstrekning opad; eller at en Dreng, der med lver
og Begejstring deltog i en ,Krigsleg® trattedes mere — ogsé
pd Hjernen —, end hvis han havde gjort et Par fritstiende
@velser pa Kommando.

At ,God gymnastik og god disciplin herer uleselig sam-
men*“ geelder selvfslgelig ogsdé Sméberns Gymnastik.

') Frode Sadolin: Gymnastik med Smabern S. 7.
%) Ibid. S. 16.

") Gymnastisk Selskabs Arsskrift for 1910,

') Frode Sadolin: Anfert Arb. S. 18.
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venstre arm udad og bagtil, den hejre bajes frem foran
Kroppen, vedbliver skiftevis.

Nu tager man dem gerne i Bredstilling.

Sadolins Bog har vaeret meget brugt og sikkert veeret til
stor Nytte for de mange Lerere og Larerinder, som har med
Skolens mindste Elever at gare.

Der blev sikkert afhjulpet et Savn, da A.]. Hansen 0g
J. Videbzk udgav deres Timesedler, af hvilke én Rakke er
afpasset til Brug pa Skolepladsen, en anden indeholder Skole-
stue-Gymnastik. Haandbogen giver nemlig ikke megen Hjelp
for Lereren pa dette Omrade.

De minder lidt om Liedbecks ,Dagbfningar®, men er liv-
ligere, idet der blandt Haandbogens @velser er indflettet en hel
Del af Sadolins.

Ottar Andersen: Gymnastik pa Skolepladsen, har ikke
taget Skolestuegymnastikken med. Ellers er det det samme
Thema, den behandler.

Den er langt fyldigere, idet der efter hver Timeseddel
felger en Reekke udmerket gode, vejledende Forklaringer, som
kan veere Landsbylereren til megen Stette, da hans Uddan-
nelse ofte ikke er sa grundig, som det kunde enskes.

Olav Schreders 15 Timesedler udmerker sig ved at
veere inddelt efter Bernenes Alder; de farste er for 6—8 Ars
Bern, de sidste for 12—14 Ars, efter det 12. Ar er de delt i
Timesedler for Piger og Timesedler for Drenge. Bogen passer
for Kebstadsskoler og siddanne Skoler pid Landet, som har Ad-
gang til Gymnastiksal, da der findes en Mangde Redskabs-
evelser 1 dem.

Denne 'og de andre to Samlinger af Timesedler udfylder
derfor hinanden.

Olav Schreder holder sig vesentligst til Haandbogen, men
indskyder adskillige Sadolinske @velser. Det er forudsat, at
Klasserne er delt i Troppe. Bogen indeholder et Forord om
Bernegymnastik.

Else Thomsens ,Timesedler for Smabern“ er beregnet for
de ferste tre Skoledr. Det er for en stor Del Stoffet i Sado-
lins Bog, der har fiet Form som Timesedler, 4 for hvert Ar:
medens Sadolin kun gav en @velsesliste for hvert Ar., —
levrigt minder Else Thomsens Timesedler ikke sa lidt om Elin
Falks ,Dagévningar“. Hun skriver f, Ex. i Forordet om de
enkelte formbestemte ©velser, som er taget med, at Udgangs-
stillingen skal veere saledes, ,at vaesentlige Formfejl ikke kan
fremkomme, f, Eks.: en Kropbejning bagud ma geres fra knge-
staaende eller knaesiddende Stilling, Kropvridning og Sidebgjning
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kaldes Spendbejning, da den mangler den for denne karak-
teristiske Feeldning. — Jeg traeffer den s. k. passive Spandbaej-
ning, hvor Etterne med rund Ryg kryber ind under Toerne.
Jeg bruger den ikke, da jeg finder, den ikke er ufarlig, og
Kontrollen er for ringe. Udfert pa en anden Made, si man
stair ved Siden af og med en Hand mellem Skulderbladene
hjeelper Eleven op pd Ta, kan den vare god: den bruges si-
ledes i Sygegymnastik for Patienter, som lider af Rundryg. —
(Fru Lenborg Nielsen har begge Former i sin Bog). — Sa
har Mensted ogsi de dybe Spzndbsjninger (Handgang og Arm-
bejning). Jeg bruger dem aldrig. Vi har nok Avelser, der
bojer Ryggen bagover, si vil jeg hellere velge nogle morsom-
mere f. Ex. Svalerede for de sma og Flikflak for de lidt sterre.

Endelig synes jeg, Mensted bruger Spendbejningerne for
tidligt; hvis han rykkede alle de egentlige Spzndbajninger et
Par Ar frem, vilde det passe bedre.

Men pa de fleste Punkter er Fordelingen af Stoffet fornuftig,

Nanna Lenborg Nielsens ,Gymnastik i Pigeskolen® sva-
rer ganske til Mensteds ,Gymnastikkens Pensum® for Drenge-
skolen. Den er skrevet med Haandbogen som Grundlag, men
der findes ogsi en Del ukendte Ovelser, som dels skyldes Fru
Lenborg Nielsens egne Erfaringer, dels Lojtnant Budtz-]ar-
gensen, med hvem hun i en Arreekke samarbejdede. @vel-
serne er ordnet, sa man har en god Oversigt over dem. Bogens
anden Afdeling indeholder Forklaringer til de ukendte @velser
og til dem af de andre, som tranger til nogle vejledende
Bemerkninger; disse er skrevet i et kortfattet og klart Sprog.

Man legger Merke til, at der er medtaget ikke sa fa
@velser i Barre, Trapez, R®k og Ringe. Ser man efter, i
hvilken Alder de bruges, finder man, at Ringene bliver brugt
ferste Gang i I Klasse, Barren ferste Gang i Il Klasse, Trapez
1 IIl og Reekken i V Klasse. :

Jeg har tidligere neevnt, at jeg fandt Barre- og Rakevelser
bedst egnede for Voxne. Jeg har altid haft ondt ved at forsta,
hvorfor man vil bruge disse Redskaber til Bern. Man har dog
sd mange Ovelser i Bom, Stige, Tove og Ribber, hvor der er
Plads til mange Elever pa én Gang, at jeg synes, man matte
kunne undvare de andre Redskaber, hvor kun én kan veare
fremme ad Gangen. Det tager enten for lang Tid, eller man
ma have delt Eleverne i mange sma Tropper; men det ger,
at man sjeldnere kommer til hver Trop. Skal denne Frem-
gangsmade veere forsvarlig, ma de Ovelser, man her bruger,
veere af veesentlig sterre Veerdi, end dem man lader ligge. Og
mon de er det? Lad mig tage et Exempel: Svalerede findes
hos Fru Lenborg Nielsen i Barre, i Trapez, 1 Ringe. Selv om
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ogsi her Rede for Forskellighederne ved Gymnastik med Sma-
bern, Bern i 9—12 Arsalderen 0g Bern i Overgangsalderen.
— Smiaberns Gymnastik omtales pi en lignende Made som i
Sadolins Bog, si Lege og »leglignende® @velser har Over-
veegten. 1 9—12 Ars Alder kan Bernene bedst tale den
egentlige Gymnastik, - derfor tilrides det at bruge Tiden godt
og at ofre den meste Tid pa Gymnastik, mindre pa Frilufts-
evelser; disse skal derimod have tildelt en starre Plads i Over-
gangsalderen, hvor Krafterne og Lysten til egentlig Gymnastik
gerne er noget mindre.

Der gores opmerksom pi, at Bern tit er stive i deres
Led, inden de kommer i Skole, og der gives gode Anvisninger
pa, hvorledes dette kan modarbejdes for Skuldrenes og Ryg-
radens Vedkommende. — Det tilrides [. Ex. at bruge Arm-
foring udad-opad mere end fremad-opad, da den forste er let-
tere at gore med god Holdning; og det anbefales at vende
Heenderne inden Armferingen begynder, da Supination af Hen-
derne virker mere rettende pa Skuldrene end Pronation bade i
Ret-, Favn- og Streekstilling. — Dette er vist ganske rigtigt,
Det er ogsa heldigt, at der er gjort opmeerksom pa, at det for
Rygradens Vedkommende ikke er mnok at foretage Bagudbaj-
ninger som Modveaegt mod Tilbojeligheden til at fi en rund
Ryg; det er ogsid nedvendigt at beje forover i Lznden for at
modarbejde Svejryg.

En anden Betydning har denne Bog ogsi.. Det er natur-
ligt, at der i de 15 Ar, som er forlabet siden Haandbogens
Fremkomst, er opstiet ny Ovelser og ny Former for de gamle
@velser under Arbejdet ude i Gymnastiksalene bade i Skolerne
og ved den frivillige Gymnastik. Man har hidtil ikke haft
noget Sted, hvor man kunde finde disse ny Former. Forfat-
terne af denne Bog bhar imidlertid medtaget dem af dem, som
de mente havde Betydning og givet en Beskrivelse af dem. De
star ikke samlet for sig, men findes spredt rundt i de Klasser,
hvor de herer hjemme. Man vil altsi stede piA dem under Ar-
bejdet. Jeg har talt ca. 100, som ikke var kendt her i 1899,
Hvor hver af dem stammer fra, er umuligt at sige. Nogle er
kommet fra Finland, andre opstiet her i Danmark.

At nogle af de ny Former er bedre end de gamle, er ri-
meligt; men det modsatte finder ogsd Sted. Det kommer af,
at enkelte Gymstiklerere tror, at de gavner og beriger Gymna-
stikken ved stadig at finde pd noget Nyt. Der er sikkert en
stor Fare ved denne ,Finden-pd“, thi det er ikke en-
hvers Sag at forbedre Gymnastikken. Det at en @velse
er ny, giver den absolut ingen Berettigelse; og det turde i de
i de fleste Tilfeelde veere at foretrkke, at man segte at bruge

L]
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Den anden er Bejhzngst, Spendbajn. med Skridt
fremad, hvor man skal tage Skridtet si langt, at der bliver
den fornedne Feeldning bagover i Fodleddene.,

En Str. modh®ngende Armgang med Sidesving i
Dobbeltbom er en morsom 0g udmerket god Taktevelse, —
Vandret Flytning med Omkringvending i Tove er meget
smuk og en Del sverere end den almindelige Flytning.

Et Par ,leglignende“ Former: Genstridig Trilleber og
Hoppe Trilleber skal vaere meget morsomme for Sméabern,

Fig. 155.

En ny Form, jeg satter megen Pris pa og bruger meget
i Skolen er, Str. bred st. hurtig Kropbejn. nedad med
Standsning i Trekvinkelst. Stilling pa Tilbagegangen.
Den udferes bedre end de fleste lignende @velser.

Et Par indledende Spring synes mig at veere vardifulde:
Hejdespring over lav Snor eller Bom siledes udfert, at man
1 Nedspringet gar en dyb Knzbejning og sztter Hznderne pa
Gulvet (I Klasse). Det skal vere udmerket til at lere Bern
et bledt Nedspring, og det er ellers ikke sa nemt. Trapst.
Spring over Skammel e. a. I. skal vare godt til at lere
Bern at sztte af med en bestemt Fod.

Endnu en @velse for Sméibern, som er god, og som de
holder meget af er: Knazh@ngende Nedsving gennem
handstaende Stilling (Tove og enkelt Bom).
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Af Lege er der ikke sa fa ny og gode. Et Par al de
bedste er Nummerkaplab og Stafetleb i Rekker. De er
angivet for 5. og 6. Klasse, men storre Drenge vil ogsd gerne
lege dem. Til Sanglegene er der anfert Vers eller hele Sange.

Lererinderne har i denne Bog sikkert faet et Hjzlpe-
middel, som vil gore det langt lettere for dem at fi Afvexling

og Plan i deres Arbejde.
Medens vi i 1899 stod med Handbogen alene, har vi nu

en hel Rekke Beger, som hver har givet sit Bidrag til Udvik-
lingen af Gymnastikken. — Haandbogen var til en Begyn-

delse en udmaerket Hjelp til at fore den Lingske Gym-
nastik ind i vore Skoler. Nu tror jeg, den er foraeldet.
Tiden er lebet fra den. Den er udsolgt. Mon det ikke vilde
vaere klogt at lade veere med at optrykke den? Og i Stedet
for udarbeide en Handbog for Drengeskoler medens den nys
omtalte ,Legemsevelser i Pigeskolen“ vist er tilstreekkelig stor
bade i Omfang og Indhold til at kunne autoriseres for Pige-
skolen.

Den frivillige Gymnastik.

Jeg har i det foregdende serlig dveelet ved Skolegymna-
stikken. Den frivillige Gymnastik har i det vaesentligste fulgt
denne. Efter Haandbogens Fremkomst i 1899 indlerte man
f. Ex. strax de danske Smidighedsevelser i Skytteforeningerne.
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Det bidrog til at give et vist Liv over Gymnastikken, selv om
Smidighedsevelserne i Begyndelsen ikke blev udfert ret godt.
Ja, det var i Begyndelsen mange Steder radselsfuldt slet, hvad
der blev preesteret. De er senere blevet bedre. Man kan nu
til Tider endogsd fi noget udmarket at se.

Hvad der derimod skeemmede Gymnastikken, var den gamle
danske Vending, som Haandbogen havde beholdt fra det tidligere
System. Rygtet siger, at man i Kommissionen havde »s0lgt“
den svenske Vending for noget andet jeg véd ikke hvad.
Skent den svenske Vending havde vundet Hevd i Skytte-
foreningerne og veret brugt der i en Arrmkke, gik man nu
med Haandbogen over til den danske Vending. Det var en
stor Fejl; thi det satte med et Slag Udviklingen et Stykke til-
bage, idet de fritstiende @velser de fleste Steder blev
darligere udfert end tidligere.

Vendinger har nemlig en forbavsende Indflydelse pa et
Holds Gymnastik. Kvikke, bestemte Vendinger setter Fart i
det hele; hvorimod sevnige, dade Vendinger har den modsatte
Virkning. Forholdet mellem de to Vendinger er dette, at den
svenske kan leres af enhver, hvorimod den danske kun
kan leres af de dygtige eller af dem, der far en ordentlig
Treening. Den danske Vending kan se godt ud, men si skal
den ogsd udferes godt. Jeg har kun set den godt udfert af
Eleverne pi Heerens Gymnastikskole og pa Secondlejtnantsskolen
pa Kronborg og af enkelte dygtige Hold i de kebenhavnske
Gymnastikforeninger; men aldrig af noget Skytteforeningshold.
Det kan man heller ikke forlange ude i Skytteforeningerne,
hvor man kun har @velse to Gange om Ugen, og hvor der
altid er en Del Begyndere med: dér virker den edeleeggende
pd Gymnastikken. Jeg har i en Menneskealder fulgt Gymna-
stikken i Skytteforeningerne forst som Deltager og som Delings-
forer, senere som Dommer eller Tilskuer. Jeg kunde i Arene
efter Haandbogens Fremkomst spore en tydelig Tilbagegang,
som jeg altsa i det veaesentligste giver Vendingerne Skylden for.
Men det varede heldigvis ikke sa lenge; efter 5—6 Ars For-
leb begyndte man ganske rolig at ga over til den svenske Ven-
ding igen, bade i Skoler og Skytteforeninger. Den har saledes
i flere Ar varet brugt sivel pa Statens Gymnastikinstitut som
pa Seminarierne. Dermed ma den vel siges at vare autori-
seret, selv om den danske endnu stir pd Papiret.

Der er noget andet, som efter min Mening ogsd har bi-
draget til, at Skytteforeningernes Gymnastik kvalitativt er gaet
tilbage i de senere Ar; men da det ha&nger sammen med det
naste, der skal omtales, vil jeg vente lidt med det.
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Nar man vil vide, hvor langt Udviklingen i Gymnastik
er niet, bar man vel demme efter, hvorledes Gennemsnittet
er, hvorledes de Tusinde ger Gymnastik og ikke, om en lille
udvalgt Skare kan lidt mer eller lidt mindre; men Gennemsnittet
er vanskeligt, for ikke at sige umuligt, at finde, — hvem kan
afgere, hvor det ligger? — Det er ulige lettere at demme om
de bedstes Standpunkt, thi de bedste, _Toppen®, vil altid fer
eller senere vise sig — i Form af Opvisningshold ved festlige
Lejligheder. Og der er ikke noget galt i til en vis Grad at
male den gymnastiske Udvikling efter de bedstes Gymnastik,
forudsat der som her i Skytteforeningerne stir en stor Skare
bagved, som de fi Udvalgte er Reprasentanter for.

Men dér hvor nogle fa dyrker Gymnastikken, sa de tranes
op til stor Dygtighed uden at have en hel ,Heer af Menige®
bag sig, spiller en Bedemmelse af dem ikke nogen videre Rolle.

Jeg har veret sa heldig tre Ar i Trek at fA ,Toppen®
af den frivillige Gymnastik i Danmark at se, og ikke nok med
det. men jeg har set den Side om Side med ,Toppen* af den
frivillige Gymnastik i Sverige. Det frister til at gare Sammen-
ligninger. Jeg er falden for Fristelsen og har derfor gemt Om-
talen af de frivillige svenske Hold til nu, skent den streengt
taget harte hjemme i forrige Kapitel.

Jeg teenker pa Kongressen i Odense 1911, hvor Sixten
Anderson medte med sit Hold fra K. F. U. M. i Stockholm
— det hed sig: ,Sveriges bedste Hold* — og Jens Ovesen
med sit ,Dresdnerhold“; pa de olympiske Lege i Stockholm
1912, hvor Kapten E. Lieberath og Niels Ebbesen Bukh
konkurrerede pa Sveriges og Danmarks Vegne; og jeg tenker
endelig paa Kongressen i Paris 1913, hvor Stockholms K. F.
U. M e atter under Sixten Anderson og Danskerne under Bukh
viste sig for en interesseret og forstaende Tilskuerkreds for i
Fellesskab at forsvare den Lingske Gymnastik overfor
andre Systemer.

Jeg vil begynde med Odense. Det var to smukke Hold,
man fik at se, men der var ikke sa lidt Forskel pa dem: Sven-
skernes Gymnastik var kraftigere, mere mandig, Dansker-
nes lettere, til Tider neesten kvindelig. Svenskernes Gang
var navnlig glimrende: jordvindende, mandig og ke k.
Danskernes manglede disse Egenskaber. Jeg har tit grundet pa,
hvad Arsagen var til, at Svenskernes Gang var si meget bedre
end vor? om det var, fordi de satte Helen forst i Jorden,
eller om de maske fzldede Kroppen lidt mere forover under
nggen og derved kom i steerkere Fart. Nok er det, man kan
blive misundelig ved at se dem marchere. Til Gengeld var
Danskernes Holdning under de fritstiende @velser bedre end
Svenskernes. Den var endogsi ualmindelig smuk, og Holdet
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bestod af ranke, velskabte Skikkelser. Hos mange af Sven-
gay

skerne sad Skuldrene noget for langt fremme, hvilket

Fig. 158

dem et noget rundrygget Udseende. Man sagde, at Arsagen
la i den megen Brug af sterke Heavevelser iser Omslags-
gang 1 Bom. Det har muligvis haft nogen Indflydelse; men
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forevrigt tror jeg, at de godt kunde have trukket deres Skuldre
mere tilbage, men ikke vilde det, maske af Frygt for at blive
svejryggede (?). Om det er rigtigt af dem, er et andet Spergs-
mal. — Der ligger vel ogsa en Fare i at drage til Udlandet
for at vise Gymnastik med en Ikke-Fagmand som Leder. Pa
det svenske Konkurrencehold ved de olympiske Lege var der,
savidt jeg kunde se, €n betydelig smukkere Holdning, skent
vistnok nogle af Deltagerne var de samme.

Svenskerne havde deres Styrke 1 deres kraftige @velser,
navnlig Bejmodhzng, Omslagsgang og Ligevaegisgang pa Bom

Tiad T R,
g B O ! | o N

Fig. 150.

over Streekhejde, hvor flere af Deltagerne viste ualmindelig
smukke Stillinger, navnlig: Favnlebst.,, Kropfeldn. fremad
med enkelt Knebejning. Ogsi et Par af deres Spring var
meget kraftige iseer to Spring over Hest og Plint. Det ene
vandret (Fig. 157)* med Henderne helt fremme pa Plinten. Det
andet over de samme Redskaber, men med Heenderne pa
Hesten (Fig. 158). Det sidste er et svert Spring, man ser
ogsd, hvordan det kniber med Holdningen. Danskernes @velser

i :J Disse to ]gltugraﬁer er ikke taget i Odense, men i Paris 1913;
et er samme Gymnaster og samme Spring, omtaler jeg dem a
her i Stedet for senere. gt . ke
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var formskenne og udfert med god Holdning, de var blede,
nesten graciese, men — der var ikke noget mandigt over
dem; og det er en Mangel, nar der er Tale om et Hold kraf-
tige unge Mend, som skal reprasentere deres Land.

Hvorfra havde Holdet denne »Lethed“? Jens Ovesen
havde hert Tale om Freken Bjerkstén i Finland og hendes
Undervisningsmade (se nedenfor) Han havde — uden at have
set hende — forsegt at overfere denne pa sit Hold, og med
sine gode Evner som Leder 0g som Traner af et Opvisnings-

Fig. 160 a.

hold faet et smukt Resultat, skent det efter min Mening mang-
lede Prikken over ,i“et.

Jeg har omtalt dette sa grundigt, fordi jeg heri ser en
Fare for Tilbagegang for Gymnastikken. At Freken Bjiirk-
stén har bidraget til at hejne Kvindegymnastikken, skal senere
pavises, at Mandsgymnastikken ogsa kan drage Nytte af hendes
Pavirkning, tvivler jeg ikke om; men at denne let kan mis-
forstas og misbruges, er sikkert. Jens Ovesen kan na smukke
Resultater; men om hans Elever og Elevers Elever kan det,
er vist mere end tvivilsomt; husk pd, Uddannelsen er dog si
kort. Svendborgerne har talt om deres ,heje gymnastiske Kul-
tur®. Mon de ikke burde udtrykke sig lidt forsigtigere?
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Jeg har i det sidste Arstid flere Gange haft Lejlighed til
at se Skytteforeningsgymnastik 0g har med Sorg ]aemmrkat, at
den ikke kan std Mal med det, jeg nogle Ar tidligere har set.
Der er flere Steder kommet noget vagt, ja undertidap noget
slapt over det hele, som ikke er heldigt, og jeg kan ikke fri-
gore mig for den Tanke, at det vist stammer fra Svendborg.
_Letheden“ i Gymnastik kan vere god nok, men den ma
‘kke blive til Slaphed, for si er den af det Onde.

Niels Bukh viste med sit ,olympiske® Hold og i endnu
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Fig. 160 b.

hejere Grad med sit Pariserhold, at en vis Lethed og Gratie
kan forenes med Kraft og Styrke. Kun pa et enkelt Punkt
- svigtede Kraften: ved Haevevelserne. De stod i Anstrengel-
sesgrad under den evrige Del af Timesedlen. Det var en Ang-
stelse for, at Formen ikke skulde blive helt korrekt, hvis man
brugte en svaerere @velse, der var Skyld i dette Misforhold.
— Jeg tror nu, man let kan blive for @ngstelig. Et sa dygtigt
Hold som Pariserholdet ber i al Fald ikke nsjes med en Heev-
gvelse, som en flink Klasse Drenge i et Gymnasium kan lere
med lidt Trening.

Men denne Anke har ogsd Bud til andre. Rundt om i
Skytteforeningerne har Havevelserne 1 de senere Ar i Kraft
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stdet under, hvad der blev prasteret for 20 Ar siden, og jeg
tror sikkert, at vi den Gang gjorde Armgang osv, med lige sa

god Form som nu. Arsagen er vel at sege i Bedemmelses-
lsksmaet, der sa godt som ikke bryder sig om ,Kraften®*
i Heaevovelser. — Ogsa Spring over Hest P4 langs er mange

Steder lagt pa Hylden til Fordel for Spring over Buk, som jo
er langt lettere. Jeg sa det ved Treeningen af det store Hold
til de olympiske Lege. — -Men det gar ikke an at opgive sa-
danne @velser og nejes med nogle lettere, nir man er ung
og sterk; for si kommer Tilbagegangen.

Fig. 161.

Om Holdene ved de olympiske Lege vil jeg sige, at det
store Hold (320 Mand) ikke alene imponerede ved sin Sterrelse,
men under Vilhelm Kristensens Ledelse viste virkelig god
Gymnastik. Néar man tager det store Antal i Betragtning, synes
jeg derfor, man har Lov til at tage dette Hold som Bevis for,
at der har veeret Udvikling i Skytteforeningernes Gymnastik. —
Man méa imidlertid ikke glemme, at de 320 unge Mend og de
150 unge Kvinder ikke herer til Gennemsnittet, men trods
deres Sterrelse virkelig var Elitehold; thi 500 er jo alligevel
ikke meget i Forhold til 18,000.

Konkurrenceholdene var alle tre gode. Det danske
Konkurrenceholds Gymnastik var naturligvis finere og bedre
afpudset end det store Holds. Billeder af et Par af @velserne
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ses Fig. 155 og 156. En Sammensatning af Overslag Fﬁ I-l_est
pa tveers uden Pude og et Flyvespring pd Gulv tog sig glim-

rende ud og tjener Bukh til re. .
Holdet blev Nr. 2 og kom ikke fuldt pd Hojde med det

svenske, som er det bedste svenske Hold, jeg nogensinde har
set. Der var bide Formrenhed, Kraft og Elegance over alle
dets @velser, men Programmet var Knapt sa fornejeligt som
det danske.

| Paris gik det omvendt. Skent der ikke wvar Konkur-
rence, var det ikke vanskeligt at se, at Danskernes Gymnastik

Fig. 162.

stod over Svenskernes. Bukhs Pariserhold var betydelig bedre
end hans ,olympiske* Hold; hvorimod det svenske Hold ikke
stod p4 Hejde med det, man si i Stadion. Et Par Billeder wvil
illustrere nogle af disse Holds @velser: Svenskerne viste
en gammet Form for Fremligning (Fig. 159), som Torngren i
sin Larobok har draget frem og som Sixten Anderson benyttede
sig af. Selve Stillingen er smuk, men Maden at ga op pa var
det ikke. De samme vanskelige Hav- og Ligeveegtsovelser,
som Holdet viste ved Odensekongressen, si man igen. Det
virker lidt ubeldigt, at et Hold, der skal reprzsentere et ,ra-
tionelt* System, bruger @velser, hvor kun ca. Halvdelen del-
tager, s véd man ikke, om de andre kan. Springene (Fig.
157 og 158) er allerede omtalt.
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Det danske Hold viste en Ligeveegtsevelse (Fig. 161),
Som er navnt S. 8l. Fra Favnstilling geres Armfering til
Streekstilling og tilbage. @velsen tager sig ualmindelig godt
ud. Speendbejningen ses pa Fig. 160 a og b.. Den har Bukh
faet noget virkelig godt ud af: en kraftig og tillige smuk
Dvelse. Den ensidige Knabsejning fra det »olympiske* Hold
(Fig. 155) blev ogsa brugt i Paris.

AF Springene er der Grund til at maerke sig en ny Form
for Kattespring, hvor man springer over 4 Redskaber (Fig.
162). Det tager sig flot ud; men er slet ikke si svaert Det er
kedeligt, at Fotografiet ikke er taget i det @jeblik, en af Gym-
nasterne er lige over Snoren med vandret udstrakt Krop; det
vilde have givet et bedre Billede af Springet.

Fig. 163. Fig. 164.

Det samme Overslag pa Hest efterfulgt af Flyvespring,
som vistes i Stockholm, var ogsi taget med her.

Der kunde vere meget mere at sige om Holdet og dets
Gymnastik; jeg vil nejes med at bemerke, at jeg aldrig har
set noget andet dansk Hold, der har veret pa Hejde med det.
Navnlig udmerkede det sig ved en Skenhed og Renhed i For-
men pi Qvelserne, ved en meget stor Samtidighed og ved en
Udholdenhed, der gjorde, at selv meget anstreengende @velser
ikke syntes at treette Gymnasterne. Pa dette Hold kunde der
virkelig veere Tale om en gymnastisk Kultur, vi ikke er vant
til at se herhjemme. Holdet betegner en Udvikling af Gym-
nastikken, som man kun kan enske Fremgang.

. | en ievrigt rosende Anmeldelse af Danskernes Gymna-
stik skriver Gymnastikdirekter Sandberg, Bryssel: ,Danskarnas
»Behendighedsevelser paa Gulv* dro och firblivfa skadliga
utvixter') pi et trid, hvars grenar en dag skola famna all
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taget op, og det er en AEre for vort Universitet, at det er gaet
I Spidsen i denne Sag. _

Den Stab af universitetsdannede Gymnastiklarere, som
efterhanden vil spredes til Skolerne, vil sikkert bidrage til, at
Faget haves op til et hojere Niveau, og de vil derigennem
ogsd gere deres til, at Gymnastikken i det almindelige Om-
demme kommer til at sta hajere.

For at Udviklingen kan ga fremad, som den skal, er det
imidlertid ikke nok, at der arbejdes rent praktisk i Gymnastik-
salen, og at der gares fysiologiske Forseg i Laboratoriet. En

tredje Ting ma til: et teoretisk Arbejde — ikke Skrivebords-
spekulationer, men et teoretisk Arbejde stottet pa prak-
tiske Erfaringer og lagttagelser i Gymnastiksalen.

Der er en Mengde Spergsmal, som treenger til en grundigere
Bearbejdelse, end de kan fa i en Héindbog. Det er et besveer-
ligt Arbejde; men det er Umagen Verd. — Jeg har gjort et
Forseg dermed i mine Artikler »Gymnastik og Svejryg“ og
»Stivhed hos Bern*,

Hvorfor har andre ikke fulgt mit Exempel? — Der er sande-
lig Opgaver nok.

Som verende af Betydning for Gymnastikens Udvikling
fortiener ,Gymnastisk Selskab“ ogsa at nzvnes.') Ved Ud-
givelsen af dets Vagtavler er der givet Leerere og Ledere af
Gymastik et nemt Middel til at henlede Elevernes Opmerksom-
hed pi de verste Fejl ved @velserne og derved abne deres
Ujne for den rette Form. Deres store Udbredelse bide her og
i Udlandet viser, at Idéen er sliet an.

ﬁ.rsskriftet, der er udkommet siden 1904, giver Plads
for saglige Artikler, og ved Mederne kan ny Idéer og For-
slag blive meddelt eller dreftet. — Som det Sted, hvor alle
saglige Spergsmal kan optages til Draftelse skriftligt
eller mundtligt har ,Gymnastisk Selskab® sin Beret-
tigelse. At der ikke fremkommer si meget, som man kunde
enske sig, er de Medlemmer Skyld i, der undlader at gore
et Arbejde i denne Retning. Gid Gymnastikkens Forbindelse
med Universitetet ma fere til, at flere efterhinden vil benytte
»Gymnastisk Selskab“ pi den Made, som jeg har antydet, sa
det kan blive et Samlingssted for dem, der gennem sag-
lige Forhandlinger vil bidrage til at udvikle Gymna-
stikken!

') Stiftet 1899, samtidig ‘med Haandbogens Udgivelser, og som et
Slags Rygsted for den. \



173 -

5. Den Lingske Gymnastik i Finland.
Elin O. Kallio. — EIlli Bjorkstén.

De, der var til Stede ved den store internationale Gymna-
stikfest i Stockholm 1891, vil mindes det @jeblik, da de finske
Kvinder marcherede ind under Kommando af Fru Elin Kallio, f.
Waenerberg. Deres spznstige Gang, deres ranke Holdning
og deres graciese Bevagelser forenedes til et Indtryk af Sken-
hed, som endnu — 23 Ar efter — ikke har tabt sig. De
kombinerede Marcheavelser og Udrykninger, de plastiske Stil-
linger under Stavevelserne 0g den mensterveerdige Precision,
der i de mindste Detailler var gennemfert under hele Opvis-
ningen var noget Nyt; det havde man ikke set for.

Det var den Lingske Gymnastik i finsk Kledebon. Fert
fra Sverige af Freken Wanerberg o0g pavirket af den tyske
Gymnastik (Marcher, Stavevelser, Barre- og Rakevelser), men
udfert sa overlegent og smukt, at ethvert svensk Hold matte
misunde dem. Det eneste Hold, som kunde sta Mal med dem,
var deres mandlige Kolleger fra Helsingfors, ledet af en Broder
til Fru Kallio. De finske Studenters Gymnastik var narmest
tysk, men ved Formens Renhed i alle @velser, selv de svee-
reste, tydelig pavirket af den svenske.

Fru Kallio') (f. 1859) har i en Arrazkke varet Sjzlen
i den finske Kvindegymnastik. Hun har i 1901 udgivet en
_Handbok i Kvinnogymnastik*; i 1904 udkom der en
Udgave pa svensk. Hun skriver i Fortalen bl. a.: ,Nagot nytt
pa gymnastikens omrade har jag icke uppfunnit eller hér
framstillt, vill heller icke tala om en finsk gymnastikmetod, endr
har i Finland anvinda metoder dro uppenbara ldn. Den i
foreliggande handbok framstillda metoden har under arens lopp
uppstit genom sammanjdmkning af den svenska (Lingska) och
den tyska (Spiess'ska) gymnastikmetodens grundprinciper —*".

] en Tale, som Fru Kallio vilde have holdt ved Central-
instituttets 100-Ars Jubileeumsfest 1 Stockholm 5. Maj 1913,
men ikke kom til at holde, udtrykker hun sin Tak for den
oskattbara gafva vi uti den svenska gymnastiken mottagit*, og
tilfojer lidt senere: ,Missforsta icke, om nationella och person-
liga egenheter och forhallanden i de land, ddr den svenska
gymnastiken vinner terrang, ger den en vis olika prigel, dn
den har hos Er.“%)

Man ser heraf, at Fru Kallio har ganske den samme Op-
gttelrf, som jeg, om Lingsk Gymnastik omplantet pa fremmed

Tund.

:] Examen fra Kungl. gymn. Centralinstitutet 1881,
) Finlands Gymnastikldrareforbund [ 1914. S. 43.
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I hendes ,Handbok“ har hun fulgt den svenske Inddeling
af @velserne og den svenske Timeseddel, men ligesom vi her
i Danmark — optaget nogle flere @velser: Under Herovelserne
treffer man en Del Barreevelser og nogle fa @velser i Ringe;
Stavgymnastiken er henlagt til Rygevelserne.

* *
%

I Finland har den Lingske Gymnastik i Freken Elli
Bjorstén (f. 1870)") faet en genial og selvstendig Forkemper,
som ved sin Mide at undervise pa har givet Kvindegymnastikken
en Udvikling, man hidtil ikke har kendt. Frk, Bjirkstén pra-
senterede et Hold finske Kvinder ved de olympiske Lege i
Stockholm 1912, og herhjemme har vi flere Gange haft Lejlig-
hed til at lere hende at kende, sidst da hun i Sommer var
Leder af Statens Feriekursus i Silkeborg. — Det er ikke let at
give et pilideligt Billede af Frk. Bjiirkstén 0og hendes ejendom-
melige Méide at undervise pa. Selv har hun skrever meget
lidt derom, men hun har dog trukket Hovedlinierne op for sit
Syn pa Gymnastikken i en Artikel » Kvinnogymnastik“, som
findes i et af ,Finska Kvinnors Gymnastik-Férbund* udgivet
Aarsskrift for 1910.32)

Heri fremhaver hun, at Lings Gymnastik er det eneste
System, hvis Principper hviler pa videnskabeligt Grundlag, og
det ferer med sig ,en firddlad, nistan klassisk uppfattning om
betydelsen af en harmoniskt utvecklad kropp och rirelsernas
skinhet. Ling vilde ferst og fremmest med sin Gymnastik
give Ungdommen Styrke og Manddomskraft, men han néede
ikke at udvikle Kvindegymnastikken til det, den skal og ber
veere,

[ Sverige har Kvindegymnastikken alt for ofte veeret ledet
af Mend, derfor har den aldrig udviklet sig til noget sely-
stendigt. Hovedgrunden hertil er dog nermest den, at Kvin-
derne der ,icke tdnkt sig in i sin gymnastik, eller att de, som
mijligen tédnkt, icke tradt fram fir att gifva uttryck at dessa
sina tankar, icke haft mod och kraft nog att uttala det.“

Elli Bjorkstén sperger: ,Hvilken vidg bior da kvinno-
gymnastiken betrdda och huru uppnad densamma?*
Hun svarer, at ferst og fremmest ma Kvinderne selv overtage
hele Ledelsen af deres Gymnastik; og med ,det geniale sven-
ska systemet“ som Grundlag ma de bygge videre, si de ud-
vikler en selvsteendig Kvindegymnastik.

1
2

) Gymnastikdirektorexamen fra Centralinstitutet 1895. 3
) »Finska Kvinnors Gymnastik-Firbundets publikationer VI. I. Hif-
tet Il. Bande 1910 S. 83.
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ved de olympiske Lege i Stockholm; de er taget under Tra-
ningen i Finland og forestiller to af de @velser, der mest lig-
ner estetisk Gymnastik. — Den sidste synes mig at veere
serlig egnet for Kvinder 0g at antyde, i hvilken Retning,
Elli Bjirkstén arbejder.

Hun siger, at det is®r er i de fritstaiende @velser. man
kan fa det sjzlfulde, det =mstetiske frem; men det er ikke alle
den svenske Gymnastiks @velser, der egner sig hertil. Derfor
burde en hel Del af dem bortkastes og andre, som passer bedre

Fig. 163.

ind 1 Kvindegymnastikken optages. Det gelder navnlig en
Meangde fritstiende Ligevagtsavelser, som er serlig smukke
og vil interessere Kvinder; ligeledes en Mengde Ben- og Krop-
ovelser. Hun fremhaver — i Lighed med, hvad jeg har gjort
1 denne Artikel — at den Lingske Gymnastik ikke afhenger
af de enkelte @velser: mere af ,Principerna efter hvilka
de klassificeras och kunskapen om graden af deras
vidrde.*®

Hun skriver, at hvis en Lererinde ikke feler, at hun ev-
ner at fa det sjelelige frem i @velserne, ma hun lade vere
med det, ellers bliver det — |, falsk pathos®.

Om ,hdf- och hoppifningar* siger Elli Bijorkstén bl. a.:
»Kvinnornas stora ambition gir att hon ofta utligger mera
kraft an hon virkligen eger, hvorigenom ifveranstringning eller
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andra ledsamma foljder kunna uppsta®. Hun tager herved Af-
stand fra den Lyst, der desverre ofte findes hos vore Dages
Kvinder, at de i Gymnastik vil na sd meget som mull‘gt af
det, Mendene ger. For de Kvinder er Begrebet Kvinde-
gymnastik endnu ikke gaet op.

| Silkeborg var der Lejlighed til at se Elli Bjorksténs
Teorier anvendt i Praxis. Noget af det ejendommeligste, jeg
lagde Merke til, var den Made, hun lerte sine Elever at

Fig. 166.

rekke Vejret pd under @velserne. Hun har med dette for
@je fundet pa en hel Rekke Andedratsevelser, der er vidt
forskellige fra de svenske Andedraetsevelser, hvor som bekendt
Indéndingen folges med det ene, Udandingen med det andet
Tempo af @velsen. — Freken Bjirkstén lader sine Elever fore-
tage en @Dvelse flere Gange under en enkelt Indanding og
det samme under en enkelt Udinding. Herved opnéar hun,
at Eleverne lerer at dnde frit, uafhengigt af Bevegelserne,
og dermed er sikkert meget vundet. Nogle Exempler vil
vise hendes Fremgangsmade:

|. Der geres et Armsving opad og nedad 2 Gange under
Indanding og 2 Gange under Udanding. Armsvinget temmelig
frit uden streeng gymnastisk Form og i en jevn rolig Takt
omtrent som et Penduls Svingning.
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2. Med Issefatning geres én Sidebejning til venstre og én
til hejre under Indanding, ligesd mange under Udanding.

3. Knazleftning 3 Gange med venstre Ben under Indanding
og 3 Gange under Udanding; derefter Pause i ét Tempo,
hvorefter der fortseettes pa samme Made med hejre Ben.

4. Gang. Indanding under 6 Skridt, Udanding under 6.

5. Leb. Indanding under 4, Udéinding under 4 Skridt osv.

Elli Bjorksténs Méade at undervise pa er meget ejen-
dommelig, og den prazger i hej Grad Elevernes Gymnastik.
Hun vil ikke alene pavirke dem legemligt men ogsa andeligt.
Hun vil fa dem til at se, at Gymnastikken er mere end noget
rent legemligt. Feorst nar deres Interesse er sadan vakt, kan
hun na til det Resultat, hun vil.

Hun er 1 Timerne fuld af Energi, sprudlende Liv og Fan-
tasi og river ved sine temperamentsfulde Bemerkninger Eleverne
med sig. Hun bruger mange Billeder — for, som hun siger,
at koncentrere Tanken -— Billeder, som ger hendes Under-
visning bade livlig og andfuld; men som i andres Undervis-
ning let vilde blive latterlige.

Hun sagde herom: ,Gud bevare mig for at misbruge Bil-
lederne.*® '

Man kan ikke nok advare mod en Efterligning eller
Efteraben af hendes Undervisningsmade, da den for de flestes
eller maske for alles Vedkommende vilde falde meget uheldig
ud. Hun advarer ogsid selv herimod og siger, at enhver ma
undervise pa sin Made, s& Undervisningen bliver praget af
Lererens Person.

Elli Bjorkstén fremheever Gymnastikkens Indflydelse
pa Sindsstemningen: Er man i en glad Stemning, giver det
JFrihed* i Bevagelserne; omvendt vil en Gymnastik, hvor der
er ,Frihed* i Bevagelsen vakke en glad Sindsstemning hos
Deltagerne. — Vil man gve sig i at fa ,Frihed“ i alle Leds
Bevaegelser, kan man med Fordel stille sig negen op foran et
Spejl og gere sine @velser, det kan man lere meget af.

Vil man bedemme det praktiske Resultat af Elli Bjork-
sténs Undervisning, md man se hendes Elever. De, der ved
de olympiske Lege i Stockhom overvarede de finske Kvinders
Opvisning, vil sikkert give mig Ret i, at sjeldent eller aldrig
har man set skennere Kvindegymnastik (se Fig. 165 og 166).
Hvis jeg tor driste mig til at sammenligne hendes Hold med
Fru Kallios i 1891, vil jeg sige, at jeg tror, dette var en Grad
dygtigere; men Freken Bjorksténs var mere kvindeligt, og
det er jo ferst og fremmest det, hun tilsigter.

Hvad jeg har skrevet om Freken Bjirksten og hendes
Gymnastik, vil maske trods den sammentreengte Form bidrage
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[ Belgien, England og Grakenland er den Lingske
Gymnastik ogsa indfert; men den er endnu si ny dér, at der
vel neppe er sket store Forandringer. Jeg kender desuden for
lidt til Forholdene i disse Lande, til at jeg ter skrive n®rmere
derom.

Slutning.

Formalet med denne Afhandling har ikke veeret, at for-
teelle den Lingske Gymnastiks Historie, ej heller at gore Rede
for dens Udbredelse eller at omtale de Mand og Kvinder,
som har bidraget hertil.

Jeg har derimod villet henlede Opmearksomheden pad den
indre Udvikling i Lings Gymnastik. Jeg har villet vise,
at den ikke helt er stivnet i Former, som vilde fore til dens
Undergang; men at der hist og her har vist sig Tegn til nyt
Liv; og jeg tror, den endnu vil leve l#nge og udvikles videre.

Jeg vil slutte med at afmsrke de Stadier, som betegner
Udviklingens Gang inden for denne Gymnastik i de for-
lebne 100 Ar.

Pehr Henrik Ling vilde i Sverige skabe en Slagt, som
kunde forsvare Feedrelandet mod ydre og indre Fjender. Der-
for blev hans Gymnastik vaesentligst afpasset efter Soldater
0g unge, raske Mand.

Hjalmar Ling var den pedagogiske Gymnastiks Mand.
Han vilde gere Gymnastikken tilgeengelig for Skolerne.

Omplantet pd dansk Grund er der tilfort den Lingske
Gymnastik nyt @velsesstof, nyt Liv, ny Fart i Undervisningen.
Denne Gymnastik har fiet sit Udtryk i Gymnastikkommis-
sionens Haandbog af 1899,

Elin Falk har udviklet Hjalmar Lings pzdagogiske Gym-
nastik, s& den er blevet lettere at bruge i Skolerne,
navnlig for de yngste Klasser.

Elli Bjorkstén er den egentlige Skaber af en Lingsk
Kvindegymnastik. Ingen har fer hun taget denne vigtige
Side af Gymnastikken op.

At det danske Universitet har Abnet sine Dere for
Gymnastikken, tror jeg, vil fere til det naste Trin pd Udvik-
lingens Stige: Den videnskabelige Begrundelse af @vel-
serne og Systemet. Maske folger det svenske Universitet
snart efter, og vi kan da i Fellesskab arbejde pA en Udvikling
af Gymnastikken netop i den Retning, som dens store
Skaber, Pehr Henrik Li de tenkt sig.
















