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Forord.

Newrveerende Bog er skreven paa Opfordring
af cand. polyt. N. H. Rasmussen, hvis wdsolgte Bog
med samme Titel den er en Omarbejdelse af, og
som den skal erstatte.

Skent Bogen er beregnet paa at skulle wvere
en Leerebog, er jeg dog paa flere Steder gaaet noget
wdenfor en saadan Bogs Bamme for at kunne med-
tage, hvad Erfaringen har lert mig vekker Sansen
for oy eger Lysten til Gymnastik. Det er derfor
mit Haab, at hvad den har tabt i@ Korthed, maa
den have vundet paa anden Maade.

I Afsnittene om  Lereren oy  Underviswingen
har jeg tildels fulgt Oberstlojtnant O, Petersens -
meerkede Bog: Instruktion (Kristiania 1894), hvortil
de henvises, som onsker wiﬁ:m’sgmf* Reedegorelse for
disse to vigtige Afsnit. | il

For Gennemsyn og gode Rawd har jey ende-
lig en Tak at bringe cand. polyt. N. H. Rasmussen,
saw meyet mere som Tiden har vervet mig for knay
til, at Udarbejdelsen  kunde blive saa  omhyggeliy,
som den burde veere.

Kobenhavn, © Septhr. 1896,
A. Knudsen.






Indledning.

Ved Gymnastik forstaas planlagte Legems-

ovelser, hvis Middel er Bevwegelser, valgte og 7¢#s

formede elter det sunde Legemes Love og
dets Behov, og hvis Maal er at udvikle
Legemet efter dets medfedlie Anleeg harmonisk
til Sundhed, Kraft, Udholdenhed, Smidighed,
Hurtighed, Haardferhed og Skenhed.

Vort Legeme er i alle dets Enkeltheder
anlagt paa Bevaegelse.  Bevaegelse er en
Livsbetingelse, hgesaa faldt som den er en
Livsytring. Den fuldkomne Sundhed kraever
derfor kraltig, alsidig Bevaegelse. Thi hvad
der ikke bruges, det svinder og svaekkes.
Det er saa langt fra, al Brogen volder Slid
paa den levende Organisme, al den nelop
er det eneste Middel til al ege dens Kraft
og Udholdenhed. De gymnasliske Bevaegelser
lader Legemels Muskler og Led arbejde paa
en saadan Maade, at Stivhed hindres, og
den hos Barnet medfodte Swidighed bevares
eller genvindes, hvis den er gaael labt.
Mange af disse Beviegelser kreever stor Hur-
tighed og danner heri en heldig Mods®ining
il den triege Langsomhed, som del daglige
Arbejdes Beviegelser let medflorer.  Krallig
Brug harder Legemel og ger det mindre

G ymmnastil,
Middel
og Maal.



Betydningen
af Sansen for
Legemets
Shonhed.
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folsomt overfor Smerte og Savn; den giver
altsaa  Haardforhed.

Medens den ahnindelige Maade at udfore
Arbejde paa og de mange daarlige Vane-
stillinger 1 det daglige Liv misdanner Lege-
met, har Gymnastiken Evne til at forme det
I Overensstemmelse med Skonhedens Krav,
der heldigvis altid falder sammen med Sund-
hedens, ja som er det sikreste Bevis paa, at
disse varetages.

Kunde Sansen for Legemets Skenhed
blive vakl, var der med det samme vundel
megel for en sund og sterk legemlig Udvik-
ling. Det var denne Sans, der bragte Grae-
kerne saa vidt, at de endnu staar som det
mest lysende Forbillede paa Sundhed og
Kraft. Hos os er Skenhedssansen overflytiel
fra Legemet lil Klededragten, der indrettes
paa al dekke over en misdannet og mis-
handlet Krop; og man er saa vaennet il
Folgerne heraf, at man ikke kan se, at den
Pynt, der alene sidder i Klaederne, er lige
saa forskellig fra den Skenhed, et smukt
Legeme ejer, som det falske altid er fra det
egte. Vi folger som vor Grundseetning, at
. Kleeder skaber Folk®.

De dygtige, danske Landmsend har el
beundringsveerdigt skarpt Blik for Husdyrenes
Skabning og kender naje, hvordan de skal
veere byggede i alle Enkeltheder.  Deres Sans
paa dette Omraade har haft den Virkning,
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al en Ko fra Slutningen af Treserne synes
al veere af en helt anden Race end de nu-
veerende Keer. Derimod ved de intet om
deres eget Legeme, hvordan det skal veere,
eller i hvilken Retning det kan og skal ud-
vikles under Opvaksten, for al det kan yde
mest. Og dog vilde den legemlige Udvikling
medlore lige saa stor maleriel Vinding som
den, der lvlger af at skaffe sig bedre Hus-
dyr. Thi den giver en Sum af eget daglig
Kraft og Kraft langt op 1 Aarene, der godt
kan vurderes i Penge, ved Siden af at den
giver, hvad der er mere verd end Penge;
~den, som ejer et sundt Legeme, ejer Ver-
dens storste Skat, og kun ved den faar alle
andre Skatte deres Veerd*.

Foruden disse legemlige Virkninger har
Gymnasliken ogsaa sjwelelige. |

For det forste vil legemlig Sundhed give
det sjmlelige Liv bedre Livsbetingelser, fordi
de to Sider af vort Vaesen er saa neje knyt-
tede til hinanden. Legemet er Sjalens Jord-
bund ; jo bedre Ager, desto rigere Frugt.

For del andet udvikler Gymnastiken
serlig én Side af Sjalelivet, Villien og de
Egenskaber, som heorer hen under den. Thi
hver Gang man under Gymnaslik anspeender
sig — og det er der ofte Lejlighed til —,
stiller man Krav il sin Villie og Handlekraft.
Ofte wgges man af den Fare, som en @velse
synes al indeholde; man vil kunne beherske

Grymnasti-
leens sjeelelige
Virkninger.
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den; det forhejer Modet; man erfarer med

det samme, hvad man kan byde sig; det

Denlegemlige
Opdragelse
bor begynde
tidligt.

tajler Overmodel.  Med legemlig Sundhed
plger det Livsimod og den aandelige Mod-
standskraft, som bwerer de Skuffelser og den
Modgang 1 Livet, som ellers kneekker
mangen en. '

Det vilde selvlvlgelig veere en Over-
drivelse og en Misforstaaelse at tro, al kun
Gymnastik kan udvikle Villien; men den kan
give sit Bidrag; og Skolen har nappe bedre
Middel dertil.  Man kunde sporge, om del
ikke er saa smaa Ting, Gymnasliken kan
give Villien at eve sig paa, at del ingen
Betydning har overfor de store Krav, Livel
kan shlle tl den. Men en Slordaad som
Leonidas® eller Arnold Winkelrieds eller som
de mange, der sker uden at kowmme for
Dagen, springer ikke frem hos et Menneske
pludseligt og uden Forbindelse med hans
forrige Liv:; den er forberedt ved de smaa
Tings skabende Magl, ligesom en stor og
kraftig' Stamme ikke skyder op at Jorden
nden at nweres al tusende smaa Redders
Kraft.

Lige saa hdhgt som man tager fat paa

o o

planlagt Udvikling afl Barnels sjeelelige Evner,

burde man ogsaa begynde med at drage
5 e 5

Omsorg for den legemlige Opdragelse, ja
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snarere for; thi de ypperlige Anleg, som
Naturen har givet de allerfleste til et godt
Legeme som villigt Redskab for Sjelen, ud-
vikler sig stierkt paa en Tid, da det sjelelige
Liv saa at sige er i Dvale; men da forsem-
mes og vanregltes de ofle.

Den  legemlige Opdragelse har blot at
sorge for, al de medfpdie Anleg laar Lov il
at udvikle sig. Der er saa alt sige hos el-
hvert Barn en saadan Smidighed, Holdning
og Harmoni, at der ikke behoves, ja ikke
kan naas andel end at folge og [westne disse
Anlaeg.

Men Reglen er, al disse gode Anleg
tabes, og den, som tager [al paa sin legem-
lige Udvikling, maa forst arbejde sig lilbage
til del tabte Udgangspunkl. Sjelden naar han
det; ret ofte er han kommen saa langt borl
derfra, al han misler Lysten til at straebe deri-
mod og siger, at han er bleven for gammel,
skont han maaske ikke er rel meget over de
20 Aar; men der er den Sandhed deri, at
han har ladet sin Krop blive wldre end
Aarene,

Som Forholdene nu er, maa Gymnasliken
I sin Fremgangsmaade relle sig efter de
Udviklingsfejl, som folger at lidligere For-
suinmelse.

Sammenligner man Borns Gymnastik med
Voksnes, slaar det én, al den efter forholds-
vis kort Ovelsestid er langt mere tiltalende



Det  daglige
Livs Beveqgel-
Ser ere swad,
naar ikke
Leddenes
Ydergranser
og frembrin-
ger derved
Stivhed.
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og smukkere trods Manglen paa Kraft i Be-
viegelserne.  Grunden er, al Bornene endnn
har en stor Del af den medfodle Smidighed
og gode Holdning.

Naar Barnet ved 14 Aars Alderen gaar

fra Leg Lil Arbejde, sker der ofte — iseer
paa Landet — en forbavsende Forandring

med Legemelt i faa Aar. Dels Form er
endnu saa lidet fwestnet, at den let forandres
efter de Paavirkninger, den udsmtles [or.
Der er én Ting, som er igjnefaldende
ved de Bevagelser, del legemlige Arbejde
kreever: de er aldrig saa slore, som Musk-
lerne kunde udlore og Leddene lillade. Ofte
deltager en hel Del Led i Arbejdel, og Be-
viegelserne kan derfor synes store, men i de
enkelle Led er de som Regel endog smaa.
Der er saaledes ingen Arbejdsbevagelser,
som medforer, al Armene slrakkes helt op,
rettes fuldt ud og feores saa langt tilbage,
som de kan komme; ingen, der forlanger,
al Ryggen skal bejes saa langl forover eller
til Siderne, som den kan, og ingen, som lader
Benenes Led blive bevaegede i1 hele deres
Udstrackning.  Med ét Ord: det daglige Livs
Bevageiser holder sig el korlere eller laengere
Stykke inden for Musklernes og Leddenes
Ydergraenser, og ved at de aldrig naas,
tabes Evonen til at naa dem, eller retlere:
Ydergraenserne rykker nsermere sammen. De
Fingre, som ¢én Gang kunde relles hell ud,
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bliver lilsidst siddende krumme efter Grebel
om Redskaberne. De Skuldre, som én
Gang af sig selv sad tilbagelrukne og
lod Brystet hvalve sig foran dem, bliver
under Arbejdet saa tit dragne frem uden
nogensinde — i hvert [Fald ikke ofte og
steerkt nok — at blive trukne helt lilbage,
at Kroppen bliver ligesaa flad over Brystet,
som den for var over Ryggen. Den Ryg,
der én Gang var rel, og som kunde bgjes
smidigt Ll alle Sider, holdes saala®enge
krummel over Arbejdet, at den tilsidst bliver
stiv og ikke kan reltes helt op.
Saaledes kan man gennemgaa alle Lege-
mets Dele og finde, at de smaa Bevagelser
efterbaanden umuligger de store, d. v. s.
fremkalder Stivhed.
Grunden til, at Arbejdets smaa Bevie-
gelser gor Leddene slive, er, al Musklerue
bliver forkortede, naar de kun ger smaa
Sammentraekninger, iser hvis del sker under
vedholdende og straengl Arbejde.  Der er
saaledes faa, der bliver saa slive og krum-
bojede som Jordarbejderen. Musklerne gaar
med deres Endesener som Baand over Led-
dene; jo strammere disse Baand bliver, deslo
mere indskraenkes Leddets Beveegelighed.
Imod denne Stivhed gives der intet Degymnasti-
Middel saa godt som Gymnastik; thi den ske Beregel
kraever som et af sine vigtigste Bud, at Be- ™ 7" =

b Ydergran-
viegelserne fores helt ud til Graenserne,

¥
o gerne og er
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hedste Middel
mod Srtivhed,

o B i

dersom disze er indsnevrede, virker den Ll
al udvide dem paany. Et Eksempel kan
oplyse den Forskel, der er paa Virkningen
af lo lilsyneladende  ensarlede Bevaegelser:
den, en Skovhugger gor, naar han forer el
kraftig 1ug mod Treel, og den, en Gym-
nasl  ger, naar han svinger sine Arme op
og ned. Begge forer de deres Arme hasligl
I sanme Relning ; wmen Skovhuggeren mang-
ler el Stykke i al faa dem saa langl tilbage
baade foroven og forneden, som de kan
komme, og delle lille Stykke er del vigligste ;
thi det er det, som strammer Musklerne mesl
ud og lader dem virke i deres fulde Udslrack-
ning, og som derved bevarer og ager Skulder-
leddets  Smidighed.  Medens  Skovhuggeren
faar slive Skuldre og krum Ryg af sine
Bevaegelser, har Gymnasten smidige Skuldre
og rel Ryg afl sine.

Med det samme  Arbejdet i daarlige
Stillinger  gor nogle Muskler for korte, gor
del  naturligvis  disses Modmuskler, (d. v. s
dem, der ligger paa modsat Side af Leddene,
Antagonislerne) for lange. Thi ligesom en
Muskel forkorter sig, naar den aldrig bliver
strakl ud, vil den forlenge sig, hvis den
altid holdes udspendl uden at faa Lov il
al  trackke =ig  helt sammen.  Den Leengde,
en Muskel har, naar den ikke paavirkes al
Villien, men er belt uvirksom, kaldes Middel-
llengden.  Selv om Musklen er uvirksom i sin
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Middellengde, er den derfor ikke slap, men
ligner ganske en elastisk Snor, der er stram-
mel noget ud og saaledes gjort fast med
begge sine Ender. Denne Spandlhed (To-
nus) hos uvirksomme Muskler viser sig ly-
delig, naar f. Fks. Overarmsbenet er brackket
og de to Brudender skubbet ud fra hinanden.
Da det, som holdt Overarmens Muskler ud-
spendle — den slive Knogle — nu er fjer-
net, ftrekker de sig sammen  ligesom  en
undspendt  elastisk Snor ger, naar den ene
IEnde losnes, og Benstumperne skydes el
Stykke forbi hinanden.

Den Stilling, man indtager, naar man
er hell uvirksom, afhsenger al denne Musk-
lernes elastiske Dragning.  Hvis der er del
retle. oprindelige Forhold mellem de forskel-
lige Modmuskler, har man en god Holdning,
og man har den altid unden al behove at
teenke derpaa.  Men hvis  Musklerne paa
den  ene Side af Leddene ved fejlaglig Ud-
vikling faar Overtaget over deres Modmuskler
og drager for slarkl til deres Side, faar man
en daarlig Holdning, og man kan ikke komme
al med den, for Forholdet mellem Musklerne
er bleven forandret. Man kan ganske vist
se unge Fyre, der strammer sig op, naar
de kommer i Sendags=klederne, og som mener,
at det gaar ligesaa let al skifte Holdning
som al skifte Toj. Men deres Holdning er
ikke wgte. De skal stadig tenke paa den,

Holdningen
heror Pt
Musllernes
Middel-

leengde.



Det  daglige
og del gym-
nastiske Ar-
bejdes — for-
shellige  Ind-
flydelse  paa
Holdningen.

ellers falder den af dem, og derved faar de
del stive, paalagne Viesen, der giver dem
Ll Pris for Lallteren. Enten har man en
god Holdning, eller man har det ikke. Den
legemlige Dannelse lader sig ikke lage al og
paa som en Kledning; del er med den ganske
som med den aandelige Dannelse: forsoger
man al vise sig som el dannet Menneske
uden at veere del, vil det raa snart slikke
frem.

Holdning skal altsaa indarbejdes i Musk-
lerne derved, at der gives dem den retle Middel-
llengde.  Og Belingelsen for, at Gymnasliken
faar nogen Indflydelse paa Holdningen, er, at
Middelliengden kan paavirkes og forandres.

Vi har set, at Arvbejdel 1 daarlige Stil-
linger forandrer Musklernes Middellengde saa-
ledes, at de Muskler, der drager Kroppen
frem over og krummer Arme og Ben, bliver
for korte og de, som retter Kroppen og slriek-
ker Lemmerne, bliver for lange. Gymnasti-
ken  skal altsaa sorge for at finde saadanne
Bevaegelser, at de forkortede Muskler strackkes,
og de overstrakte Muskler forkortes, mdtil de
naav det rette oprindelige Forhold til hinanden.
Og delle er i rigt Maal lykkedes. Del gym-
nastiske Arbejde danner paa dette Punkl en
(uldstiendig  Modsietning Ul det  almindelige
Arbejde.  Thi medens dette preeges al sine
mang e foroverbajede Stillinger, faar hint netop
sil ejendommelige Praeg ved de mange strakte,
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ofte overstrakte Stillinger. Og deres Virk-
ning paa Legemet er storl.  Trods den korte
Tid, de indtages, og de faa Gange, de gen-
tages 1 Forhold til det almindelige Arbejdes
Stillinger ‘og Beviegelser, faar de dog efter-
haanden Overtagel og gengiver Legemet mere
eller mindre den gode Holdning.  Gymna-
stiken arbejder nemlig med Naturen, de daar-
lice Stillinger imod den.

Der er ogsaa en anden Mods@etning mel-
lem Gymnastik og Arbejde. Det er vel som
sagl kun en korlvarig Brug, der 1 Gymna-
stik bliver gjort af Musklerne; men Ll Gen-
gield er den saa meget mere kraftig og gen-
nemgribende, og den sker under de gunstigste
Forhold for de centrale Organer, Hjwerte og
Lunger, og for Ernweringen i Musklerne selv.
Under Arbejdet er det derimod de samme
Muskler, der maa gentage de samme Bevie-
gelser, saa lenge Arbejdet staar paa,
sjelden tages der tilstriekkeligt Hensyn il
de centrale Organers uhindrede Virksombhed.
Gymnastiken @egger (stimulerer) derved Livet
I Musklerne uden at forbruge deres Kraefter
og eger med det samme Virkeevnen hos alle
Legemets gvrige Organer.  Ret dreven tretter
og overanstraenger den ikke, men opliver og
styrker. Delte viser dens Folger; thi selv
om Arbejdet under Foruds@eining af tilstraekke-
lig Fade naturligvis -ogsaa eger Krefterne,
gor Gymnasliken det dog i paafaldende hajere

0g

Det
og det  giym-

daglige

Ar-

for-
skellige Krne
til

nastishe

bejdes

at  age

Legemets
Kraft.






8. Spring.
9. Aandedraelsovelser.

De indledende Ovelser cr ikke en Gruppe
| Lighed med de avrige, fordi de indbefatter
Ovelser af forskellig Virkning: men de har
det fielles, at de alle er forholdsvis lette og
brugzes til at danne en indledende Overgang
til krafticere Beviegelser.

Den forste og storste Afdeling cor Ben-
gvelser. 'Til dem regner man saadanne Ovelser,
som gennemgaacnde giver Benenes store Mu-
skelgrupper en  jievn og mild Anslriengelse
for at forberede demn Ul slierkere Brug og
smidiggore Leddene.  Det er navnlig fra disse
Benovelser, man faar de saakaldte afledende
cller beroligende @velser, som man bruger
[or og navnlig efter anstriengende Beviegelser.
Ved stierke Anstraengelser samles nemlig Le-
cemels Blodmaengde  for megel paa enkelle
Steder, navnlig i Lungerne og Hovedel, og
Hjwertets Arbejde foreges i haj Grad. Ved
mild Brug af Benenes store Muskler, som
kan tage imod megel Blod, drages det [ra
de overlyldte Steder, saa al der bringes Lige-
viegl 1 Blodets Fordeling, og Hjwerlels Arbejde
letltes.  Det bliver derved muligt uden Skade
al gaa hurligere il andre @velser,

Den anden Afdeling er Armovelser. Ved
dem  lilsigtes og  opnaas i visse Henseender
del samme overfor Armenes Muskler og Led

Benovelser.

Armovelser.




Halsovelser,
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som ved Benovelserne overfor Benenes, nemlig
at forberede dem til kraftigere Anstriengelser
ved at bruge dem paa en mild Maade og
ved at smidiggore deres Led, navnlig Skul-
derleddet. Disse @velser hjelper ogsaa il
at faa fremskudte Skuldre rykkede tilbage
paa deres Plads; flere al dem er samlidig
meget vicksomme til at rette den alminde-
lige Bagudkrumning 1 den averste Del af
Ryggen og il at lefte Brystkassen, f. Eks.
Armsirekning og Armsving opad.  Hjeerte-
virksomheden paaskyndes ved adskillige, swerlig
Armstrickningerne;  de maa derfor ikke dri-
ves for lenge, og de passer ikke i Slatnin-
ocen af Ovelsestimen.

Den tredie Afdeling er [Halsovelser, der
lidligere ogsaa kaldtes Hovedpvelser.  Disse
Ovelser anses vist 1 Reglen for mere ube-
lydelige, end de er, og i hvert Fald bruges
de ikke saa meget. som de burde. Hovedels
Stilling er nemlig bestemmende for hele Ryg-
radens Form og altsaa for Holdningen; thi
med et fremadhengende Hoved folger et
fladt Bryst og enrund Ryg. Derfor gives der
ingen vigtigere Rettelse 1 Gymmnastiken end
den, der gelder Hovedet, og i Stedet for
altid at gere den ved at sige: ,Hovedet op*
el. lien., kan det ofte veere virksommere at kom-
mandere en Halsovelse, swerlie Hovedbajning
bagud. — Disse Ovelser udvikler de Muskler,
som ligger omkring den overste Del af Hvir-
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velsajlen og giver derved Halsen dens Skonhed
en kraftig Hals, der beerer Hovedet frit, horer
nadvendig med til el smukt formet Legeme.
Enhver ved, hvor uskent det er at se et
Hoved paa en lynd, stilket Hals, — Endelig
har Ilalsevelserne en heldig Tndflydelse paa
Blodomlabet 1 Hovedet og virker afledende
derfra.

Med Ben-, Arm- og Halsevelser har man
gennemgaael Legemets Yderdele, de som er
kengst fjiernede fra Hjertet, og som derfor
har del langsomste Blodomleb, isier naar
man ¢r uvirksom (,kolde Hiender og Fuod-
der*). Af den Grund er det heldigt at be-
gynde Ovelsestimen med disse Bevaegelser.

Til de indledende Ovelser horer ogsaa
leltere Ovelser for Kropstammen, men deres
Virkning omtales senere sammen med den
Gruppe, hvortil de harer.

Ed
* *

Spendbojninger er cen lille, men  saare
betydningsfuld Gruppe al Ovelser, der i hgj
Grad berer Vidne om deres Opfinderes Kend-
skab il Legemets Behov, Del er uanselige
Ovelser, der ved deres Ydre ikke forraader
deres Vierd.

Tilsyneladende ligner de almindelige frit-
staaende Bagudbejninger, men er dog Ovelser
al ganske anden Art og Virkning. Forskellen
fremkommer ved, at under Spendbejning har

2

Spienid-
bajninger.
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Kroppen Statte foroven, idet Hienderne tager
fat i Ribben, medens fritstaaende Bagudbaj-
ninger alene har Stotten forneden ved Fad-
derne, saa Overkroppen maa baeres helt af
Bugmusklerne.  Ved denne Stotte til Ribben
samtidig med, at Armene strickkes kraftigt
ud fra den, og Skuldrene holdes vel tilbage-
trukne, giver de to Skulderblade Kroppen et
fast, ubeveegeligt Hvilepunkt foroven. De
lange Rygmuskler, som i en fritstaaende Bag-
udbajning er fuldsteendig udelukkede fra at
komme i Virksomhed, kan derfor arbejde og
ved deres Sammentraekning spaende Rygraden
frem, ikke ulig en Bue, der krommes al den
spiendte Streng.  Naar Hofterne triekkes godt
tilhage, udelukkes for stwerk Laendesvajning,
og Bajningen i Rygraden tvinges til at fore-
gaa saa hejt oppe som muligt, saa at Bryst-
delen, der som Regel er for krum og for
stiv, rettes ud og gores beviegelige mere end
ved nogen anden @velse; da det er paa denne
Del af Rygraden, at Ribbenene sidder, loftes
disse med det samme, og Brystkassen udvides.
Haoje og dybe Man skelner mellem to Former af Spaend-
Spand-— hgininger, de haje og de dybe.  Ved de haje
bojinger.  paar man i kort Afstand fra Ribben (i én
til henimod to Fodliengders Afstand) og strie-
ber ved Bagudbgjningen at faa fat i en Ribbe
saa hejl oppe som muligt. Ved de dybe
staar man indtil 4 Fodlaengder fra Ribben
og bejer sig saa langt ned, man kan, indtil
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Overkroppen kommer i vandret Stilling, ja
undertiden dybere.

De haje Speendbgjninger bor oves lenge,
inden man gaar over til at bruge de dybe.
Dels kreever det lang Ovelse at kunne tage
sin Stette til Ribben saa fast, at der gaar
den rigtige Spwending gennem Kroppen ud
fra den, hvad der dog er meget lettere ved
de haje end ved de dybe, og dels retter de
kraftigere Krumningen ud i Rygradens Brysi-
del.  Gaar man med Begyndere for tidlig
over til de dybere Spaendbajninger, bliver de
for streenge, iseer da de kommer i Begyn-
delsen  af Ovelsestimen, og Evnen mangler
til at holde den rette Stilling, saa Bajningen
viesentligst bliver gjort 1 Lienden.

Spiendbajninger er i swerlig Grad  be-
regnet paa at oparbejde Holdning og harer
I den Henseende il de allervirksomste.,  Dels
virker de til at rette Rygradens Krumninger
ud baade aktivt — ved Rygmusklernes Sam-
mentriekning —— og passivt  —  ved selve
Bagudbajningen —, og dels vedligeholder og
nger de Beviegeligheden i Rygradens Bryst-
del, hvad der er af den storste Betydning for
Ribbenenes Beviegeligched og derigennem for
Brystkassens Udvidelighed og Rummelighed.

Alt, hvad der i de daglige Stillinger og
Beviegelser holdes  bajet og sammentrakkel,
det rettes og strackkes ud Ll den modsatte
Yderlighed ved Spwendbejningen.



Haeevavelser.

Heervovelsers
Betydning
for Holdnin-
gen.

s M e

Hevovelser giver de Muskler Udvikling,
som lukker Fingrene sammen, bejer Under-
armen 1 Albuen, bevieger Overarmen i Skul-
derleddet og styrer Skulderbladels Beviegelser.
De Muskler, der ved disse @velser faar det
storste Arbejde af dem, der gaar fra Krop-
pen til Armen, er den store Brystmuskel og
den brede Rygmuskel. Da det daglige Livs
Arbejde bruger disse to Muskler saaledes, at
den store Brystmuskel arbejder stwerklt for-
kortet og den brede Rygmuskel tbrlienget,
og da dette er den vigtigste Aarsag til, at Skuld-
rene drages fremad og rundes, bliver det den
vierste Fejl ved Hievevelser al lade disse to
Muskler arbejde i samme Forhold; thi i saa
Fald bruger man Gymmastikens kraftige Mid-
del til at misdanne Kroppen paa samme
Maade som Arbejdel, saaledes som man vir-
kelic kan faa det at se hos dem, der nden
Tanke paa detle Forhold driver @Ovelser i
Ringe og Trapez og delvis i Barre og Reck.

Ret udforte kan Haevovelser give el
slort Bidrag til Indarbejdelse af en god Hold-
ning. Skuldrene vil nemlig under mange af
disse @velser traekkes fremad og opad af
hele Kroppens Viegt; hvis man vil undgaa
denne Fejl, hvad man meget vel kan og
absolut ber opeves til, maa de Muskler, som
drager Skulderpartiet tilbage, arbejde saa
steerktl, at de holder Stand mod denne be-
tydelige Viegt ; det bringer dem i saa kraftig



Virksomhed, at det styrker dem til altid og
med Lethed al holde Skuldrene tilbage og
nede, ogsaa uden at man behover at tienke
derpaa. Med det samme bliver de Muskler,
som drager Skulderpartiet fremad (den store
Saviakkemuskel, den store og den lille Bryst-
muskel), strakt ud og tvangen til at arbejde
forkengel, saa del rette Forhold indlreeder
mellem For- og Bagsidemusklerne.  Derved
har lHoldningen vundet ganske vaesentligt ;
thi Skuldrene, som hwenger i Muskler fra
Hals og Hoved, vil, naar de lreekkes [remad,
bidrage Lil, al deres Oph®ngningspunkt ogsaa
trackkes fremad, altsaa til at faa et haengende
Hoved.

Da flere al de Muskler, som bruges un-
der Heevovelser, gaar fra Ribbenene til Armene,
har disse Ovelser Indflydelse paa Brystkas-
sens Bevwegelighed ; det er dog nwermest de
lettere Former af dem, hvor Kroppen hanger
i strakte Arme, der kan trackke Ribbenene
op til den dybeste Indaandingsstilling. 1 de
sveerere Former maa Brystkassen holdes mere
ubeviegelig.

* *®

Ved Ligevaqgtsorelser forstaas de OQvelser,
ved hvilke Ligevaeglen paa Grund af  for-
mindsket  Understottelsesflade er_ besvaerlig-
gjorl.  Kroppen bevieger sig stadig 1 storre
¢ller mindre Svingninger fra den ene til den

Ligeveegts-
avelser.
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Det er disse Muskler, der ved deres
Middelleengde bestemmer Rygradens og der-
med egentlig hele Kroppens Holdning. Den
rette Brug al Rygevelserne er derfor af saa
stor Betydning, at Forstaaelsen af deres Virk-
ning er i hgjeste Grad nedvendig for den,
som vil kunne lede Gymnaslik med del bedst
mulige Resullal. — Han maa forsl kende
Rygradens Ejendommeligheder 1 Beviegelse,
i Bygning og i Form,

Rygraden er fraffende bleven kaldl Ryg-
sojlen, fordi den eridet bwrende i Kroppen,
det, hvorom hele den ovrige Skeletbygning
samler sig, og hvorlil den stotter sig: llo-
vedet, Armene, Ribbenene og Baekkenet med
Benene. Den er saaledes for Legemel,
hvad Treestammen er for Grenene.

Billedet af en Sejle passer dog kun i
én Henseende paa Riygraden: thi medens en
Sajle er stiv og ubeviegelig, dannet som af
el sammenhwengende Stykke, er Rygraden
opbygget al’ Hvirvler, der som Klodser er
stablede ovenpaa hverandre; ved en Slags
Bruskskiver er de beva:gelig lorbundne, saa
at Rygraden - foruden at kunne beere store
Byrder selv paa den overste Ende - tillige
ev bojelig som en [aand ved Bevagelser,
der vel paa hvert enkell Sted er smaa af
Hensyn til Rygmarv og Indvolde, men som
sammenlagle giver el storlt Udslag til alle

Sider.

Rygraden
kecene bverve som
en Sajle.

Den kan
bujes som en

Veaand.
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det var en yderst wuheldig Stilling, Naturen
har anbragt den vordende og voksende Or-
ganisme 1.  Men foruden at Fostret tager
mindst Plads, opnaas der ved denne Stilling
at gore Bryst- og Bughulhederne smaa nok,
til at de udviklede, men ikke 1 Brug tagne,
tomme og sammenfaldne Lunger og For-
dajelsesredskaber kan udfylde dem. Naar
det forste Aandedrag har fyldt Lungerne med
Luft, lefter i samme Ojeblik- de nedadpres-
sede Ribben sig til el saa hvielvel Bryst, at
enhver Moder tror om =it Barn, at det er
nalmindelig velskabt.  Med del samme rykkes
de fremdragne Skuldre tilbage paa deres
Plads, og det for optrukne Mellemgulv skyder
Indvoldene nedad, saa den indfaldne Bug-
hule faar sin Form. Skent det nyfodte Barns
Ryg mnaturligvis er saa bgjelig, at Kroppen
let falder sammen, naar Barnet anbringes i
en forkert Stilling, har dog Naturen sergel
for, at det fra Fodslen har de rette Anlag
til en god Kropstilling; det gelder blot om
at lade dem udvikle sig i den anviste Rel-
ning. Rygmusklerne, der paa Grund af Ryg-
gens krumme Stilling hos Fostret maa an-
tages at vare forholdsvis svage hos det ny-
fadte Barn, udvikler sig forbausende hurtigt
til den Kraft og den Korthed, som er ned-
vendig til al holde Ryggen ret og derved
gore Brystkassen fri i sine Bevagelser il
Aandedraettet. I de forste Aar har Barnet
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om Morgenen efter de forste Netter paa
dette Leje beleere ham om. Disse Fornem-
melser vil i megel ligne dem, man faar efter
denne Stillings Mods@elning, Krumslutning.
Thi baade del at strackkes og det al krum-
mes mere, end man er vant bl, medlorer,
at visse Muskler og Baand slrammes og
slriekkes ud over deres tilvante Laengde.  Er
man kommen over den lorste Tids Ubehag,
vil man vaagne med en Folelse af, alt ens
Bryst har udvidet sig, og Aandedreltet er
bleven dybere og friere.  De, hvis Ryg har
holdl sig lige og bajelig, vil ikke fole nogen
Ulempe ved at ligge fladl ud i Sengen.

Kroppens Form med den brede Ryg-
flade synes al anvise os Slillingen paa Ryg-
gen som  den naturligste Ivileslilling, lige-
som firfoddede Dyrs Form med bredesl Flade
paa Siderne har anvist dem Sideleje.  Naar
adskillige ikke kan taale at ligge i Ryglejel,
cer Grunden naeppe, at delte Leje er natur-
stridigt, men det  skyldes snarere medfodte
eller erhvervede Svagheder.

Folgerne af de krumme Slillinger, man
plejer at indtage Dagen igennem af Vane
eller ved Arbejde, vilde for en Del haeves
ved vandret Leje.  Men naar man holder sig
krum om Dagen og ligger krum om Nalten,
kan Ryggen ikke undgaa at blive krum.

Foruden Sengen bidrager ogsaa Klede-
dragten til at  geore Rygkrumningerne for

b. Snerre
Kilwder.






SR N

Og Faderen, der med el skarpt Blik bedom-
mer sin Hests og Kos Fejl og Fortrin, sper-
ger kun efter, hvad hans Barn lerer, og
teenker ikke paa, hvordan dets Legeme vokser,
ja han lader maaske i det hejeste Moderen
keabe et Korsel til Datteren, fordi hun be-
gynder at holde sig noget slapt.

De daarlige Arbejdsstillinger er saa ind-
oroede af Vane og ved lang @Ovelse, at Ar-
bejderen tror, al det er de bedste, Dersom
man faar ham til at preve en ny og bedre
Stilling, vil han straks kalde den upraktisk
og anstreengende; men han glemmer, al han
ikke kan demme om den, for han faar den
indavet lige saa grundigt som den gamle og
har viennet sine Muskler til at arbejde i den.

Gymnastikens Ovelser tor Rygmusklerne
kan lette ham denne Overgang megel; thi
de gengiver de overstrakte Muskler deres
rette Leengde og styrker dem, saa de med
Lethed og uden at traettes berer Overkroppen
i den rette Sltilling under den Fremadbaj-
ning, som er nedvendig ved det meste Slags
Abejde.

Ikke blot under Rygavelserne tager mang, ... citerne
Hensyn Ll Ryggens Muskler.  Saa godt som  sial under
alt det gymnastiske Arbejde foregaar egenllig de fleste Ovel-
under Medvirkning af dem, idet der altid ser bevare
kreeves en  god Holdning al Overkroppen. ksl
Man har siglet Ovelserne omhyggeligt og
udeladt alle, som ikke kan geres uden at
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“medfore Klemstilling, d. v. s. Sammenklem-

ning al Brystet ved Skuldrenes og Hovedets

Fremskydning og Ryggens Runding, Der-

med staar det ikke 1 Modstrid, at mange

Avelser frembyder Vanskeligheder med Hen-

syn til at bevare Holdningen ; thi nelop disse

Vanskeligheder, som skal overvindes, giver

Rygmusklerne Lejlighed til at komme i kraf-

tig Virksomhed, og jo mere de veennes til at

gore deres Pligt under vanskelige Forhold,

desto lettere og uvilkaarhigere gor de det

under almindelige.  Som Eksempel herpaa

kan naevnes de mange Spring, der forst bliver

ret udforte og faar deres Skenhed, naar

Kroppen rettes ud ved en kraftig Straekning

af Ryggen, idet Springet er paa sit Hojde-
punkt.

Bewkkenholder- Flere Rygovelser er ved Overkroppens

nes Betydning Fremadbejning med til at indeve Beveegelig-

for Holdnin-hod paa et for Holdningen veesentlig Punkt,

4% nemlig Hofteleddel.  Overkroppen drejer sig

nemlig omkring Hofteleddet som en Brend-

vippe omkring sit Stetlepunkt. Begge Ste-

der gaar der en kort ogen lang Arm, til hver

sin Side  fra Omdrejningsstedet.  Den  korle

Arm dannes hos Legemet af Stedebenet, der

paa Beekkenet gaar bagud og nedad fra

Hofteskaalen.  Naar Kroppen bajer sig (remad

med ret Ryg, bevaeger Swadebenel sig opad.

Det, som bestemmer, hvor langt Saedebenet

kan komme opad, altsaa hvor langt man






T e

er disse Muskler for korte hos de fleste Menne-
sker, fordi deres Feaestepunkter neesten allid
holdes for neer til hinanden.  Man har Kna:ene
bojede, ikke blot naar man sidder, men ogsaa,
naar man ligger og gaar, ja ofte naar man
staar. Saa godt som aldrig rettes Knaene
ud, endnu sjeldnere straekker man Baekken-
holderne ved at holde Knwmene strakte eller
Ryggen ret, mens man bajer sig fremad.
Folgen er, at Musklerne retter sig efter denne
almindelige Alstand mellem Feestepunkterne,
oz de kan efterhaanden blive saa korte, at
de ogsaa i staaende Stilling traekker Saede-
benet nedad, hvorved Biekkenets normale
Heldning fremad formindskes, og L#enden
skydes ud, idet Ryggens averste Del rundes.
Man faar saaledes den Figur, om hvilken
man lraeflfende siger, at den bag til er lige
op og ned som et Strygebraedt. Denne Slil-
ling paa Rygrad og Bakken kendes ogsaa
paa, al Afstanden fra Halsen ned over Bry-
stet til Baeltestedet ser saa kort nd i For-
hold til den samme Afstand ned over Ryg-
cen.  Beaeltet naar hejere op forlil end bag-
lil, medens det ved en god Holdning gaar
lidt skraal nedad mod Forsiden. Korsbenel
skal ved al gaa skraal bagud, ligesom danne
den Grandflade, hvorfra Ryggen sliger op
med sin relle Rejsning, og her er det Gran
af Sandhed, som i sin Tid bragte Tournurens
store Legn paa Mode.
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' Bsekkenholderne kan saaledes faa en
nheldig Indflydelse paa Holdningen, hvis de
er for korte. De forhindrer en god Stilling
af Ryggen, seriig under Fremadbejning til
Arbejde, de gor mange Bevaegelser uskanne
og klodsede ved den Stivhed, de medforer i
Hofte- og Kn®led;, og de er Skyld 1 den
tunge Gang med krumme Knse, som har
faaet  Navn af Daglejermarsch, fordi Dag-
lejerens - haarde Arbejde giver ham denne
Gang seerlig ndpreget, men som mange flere
end han har om end i mindre Grad.

Gymnastiken har flere gode Midler il
at bede paa de Fejl i Holdningen, som stam-
mer fra korte Bsekkenholdere; nogle af de
kraftigste er som allerede antydet Rygevel-
sernes Fremadbajninger. Ved dem bor der
da legges swerlig Veegt paa at faa Gymnasten
til at gaa saa langt frem som muligt nden
at krumme Ryggen eller Knweene; thi derved
streekkes disse Muskler saa meget, som det
er muligt.

[ ét Tilfeelde bruger man med Fordel
Baekkenholdernes Evne til al dreje Biekkenet,
navnlig til at rette Svajryg. Naar man f.
Eks. 1 Str. lige. Benloftn., 1 krogheeng. og
kroghalvst. @velser faar Hofteleddet bajet
steerkt, vil 'Baekkenholderne, understotiede af
visse Bugmuskler, dreje Baekkenet fremad og
derved rette Laendens for store Svajning ud,
navilig naar Knieene er slrakte.  Samlidig

5]






kenringen, krydsende hverandre med  derves
Traade og liggende i flere Lag.  Disse Musk-
ler bruges forholdsvis lidt i del daglige Liv;
i de hyppige, foroverbajede Stillinger er de
nemlig slappe.  Derfor maa man ikke give
Begyndere i Gymnastik for sterke Forside-
avelser.

~Hos svajryggede ‘er: Bugmusklerne for
lange og slappe; Forsideavelser skal derfor
anvendes meget, naar man vil retle en Svaj)-
ryg, saerlig saadanne, som  forkorter Musk-
lerne, men man skal paa den anden Side
huske paa, at de opadtil fester sig paa
Brystkassen; ved at treekke nedad i den vil
de ruande Ryggen foroven, hvis ikke Ryg-
musklerne gor .deres Pligt oz ved al holde
imod bevarer den rette Holdning.  Naar
Bugmusklerne  treekker nedad i Ribbenene,
saa snart de kommer i Virksomhed, vil de
selviplgeliec ' heemme  Aandedrattet.  Der er
ingen' Ovelser, man ser Gymuaster blive saa
radde i Hovedet  af som  Forsidepvelserne,
hvad der netop er el Tegn paa, at Aande-
draettet holdes tilbage.  Men her som andre
Steder  gaelder den Regel, at man ikke maa
tage Ovelserne staerkere, end at man kan
blive ved at traekke Vejret under dem.

Ved alle Ovelser, hvor der s@erlig leggos
an paa alb faa Brystel frem og al lafte det,
er det allsaa nedvendigl al undelukke Buog-
musklernes Virksomhed. Allerede for atl ind-
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bujede Holdning (beskreven S. 32.) - Bryst-

kassen er ved den fort narmere ned lil Baok-

kenringen. - Bugmusklerne, som retter sig efter

denne Afstand, bliver altsaa forkortede. . Det,

som skal gores for jat rette denne Stilling,

ert: altsaa blija; al  forlenge  disse Muskler,

og dertil - egner. alle Forsideavelsernes Bag-

udbgjninger: sig ypperligl. | Disse @velser ud-

vikler med det samme Hygmdena Bﬁi]ﬁh”htd

hdguvéf W

1 Forsidenvelsernes'/ btﬂ[‘btﬂ Betydnmg er  Forside-

dere::. Virkning paa Fordejelsesorganerne. Saa ”""”‘_""’“’“

snart Bugmusklerne swttes i Arbejde, udover H‘:f!{‘mf”‘"‘ 2
: Fordajelsen.

de et Tryk paa disse Organer, der er let

forskydelige | og “derfor under de forskellige

Beveaegelser | fores noget fra den ene Side til

den anden. . Dette wvirker paa dem som en

gavnlig Massage og wegger dem til kraftigere

Virksomhed, = Ved Sygegymuastikens Bebhand-

ling jal visse Maveonder spiller dens Forside-

avelser en vigtig Rolle. . Ved det forhigaaende,

forhajede Tryk, som opstaar i Bughulen under

disse | Beviegelser,  paaskyndes Blodets  Lob

gennem  Fordejelsesorganerne og  de: dertil

horeude store Kirtler, hvad der er af saa

megel storre Betydning, som.  Blodet nelop

der har stor Modstand at overvinde (det dob-

belte Haarkarnet i Portaaresyslemet). Sterke

Bugmuskier er Tegn paa en god Fordujelse,

siger - Joh. Miller, den. forste F'ysmlﬂg, /

A inigloA= |tif I o A 1*
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det ‘er blevne anvendte. Del - har haft sin

Fordel ;: man har - derved opriaael al kunne

give de enkelte store Muskler eller! Muskel-

goupper Cderes fulde  Udvikling ved- ab an-

slrienge dem saa steerkl, de kunde taale, og

lade dem: arbejde i den Forlengelse eller

Forkortelse; som var formaalstjenligsl. - Mange

al disse Qvelser: er  langsomme i deres Ud-

forelse og kraever ikke swerlig lang Indovelse.

Spring skillersigo paa disse Punkter vaes  Spring.

sentlig fradein; o thil de bruger o som Regel

langl storre Dele al [Kroppen, o inen . ikke de

enkelle Dele i san fuld  Udsbrekning ; de - lig-

net Lallsaa i denne Henseende  Arbejdets Be-

vaegelser; del o er: kun smaa Sammentraek-

ninger, | Musklerne gor, 'og ringe Gradal Ud-

spiending, dé  udswmettes  fors  Bevaegelserne

ganr - aldrig saa  langt som Muskler: og Led

kunde lillade. -Spring kan, allsaa ikke opove

Smidighedeller. i nogen hoj (Grad wvirke il

at: forme Legemetl ellen velle dets Fejl 1 Hold-

ningens  Efter- en Dags anstraengende Arbejde

vilde Spring. ikke kunne borttage Folelsen. af

Tracthed, saaledes  fom andre @velser, kan

delyode vilde snavere virke nervetratiende.

unDestol) Stovre ey Springenes. Nytle paa Spring setter

anideelOmrahdery b olsunts dambod beighis Monge of
e : ; ey s  Kroppens

o Deresijendommelighed Wil falded@jnene |- 5"

ved al gennemgaa ét af demy £ Ekse halvt o ned i

Mellemspring pan blest. ‘Tillobeliskal alpasses,iurtiy Reekie-

saa b idet ender. paa et bestemt Sted i et folge.



Spring ind-
over Musk-

e BB

lille, hurligt Spring med samlede Fodder,
Forspringet; Handerne ' griber fat i  Bom-
mene;  Kroppen leftes ved Armenes og Be-
nenes Slreekning ;1 neeste Nu skal Benene
buojes og truekkes op foran Brystet for atl
faa Fodderne sat paa Heslen; derpaa slipper
Henderne Bommene, Knwene slraekkes, og
Ryggen' retles hastigl op til Retstilling. Saa
folger Nedspringet, der dels er en ikke ringe
Ligevaegtsovelse, og dels fordrer, at Benene
skal give jeevnlt efter 1 Holte- Knae- og Fod-
led for at afbede Slodet og slraks  derefter
higesaa elastisk straekke sig: ol alluAng

Hvis  mian vilde opregne  de  Muskler,
der har varet med- il at udfore dette Spring,
vilde 'man  konme ‘til at nevne nesten alle
Kroppens ‘Hovedgrupper. - -De har imidlertid
ikke virket paa én Gang; de har  hver for
sig skullet passe det rette Tidspunkt for deres
Indgriben' i @Ovelsen ;- de har 'ikke maaltet
arbejde med ‘deres fulde Krafty «¢én' har lagt
mere (il end en anden, hver skulde neje af-
passe sin Medvirkning for ikke algribe for-
styrrende ind i andres Virksomhbed. 0000

‘De allerfleste Led har varet beviegede,
men ingen af dem i nogen stor Udslraekning,
endsige 1 deres storste, d. v.s.deres Muskler
har  kun 'haft  kerte  Sammentraekninger at
gore (se/S. 8 og'9). 11 | utan09y e bod

Det,  som »altsaa  er /det mest fremlra-
dende ved Springenes legemlige Virkning,
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er, at de indever Musklerne i Samarbejde lerne i Sam-
baade med Hensyn il rel afpasset Kraft og @rbwde o9
riglig Rakkefvlge. Den Udvikling, som' de :‘:ffﬁ‘?;:}:ﬂ":
andre @velser har givet: Musklerne thver for ;i 40 1oy ye-
sig, kommer her til' Anvendelse saaledes, at ggmme over
de enkelle Dele samarbejdes til at virke i Legemet oy
Forbindelse 'med hverandre som Helhed! Det [Hurtighed.
er i delte Samarbejde, at Herredommet over

Kroppen og Behwendigheden ligger.  Spring

kraever endvidere meget hurtige Bevaegelser

og danner 1 den Henseende en gavnlig Mod-

sining  til de mange langsomme Ovelser: i

de andre Grupper og tl de almindelige Ar-
bejdsbevaegelser.  Disse Kgenskaber har prak-

tigsk” Betydning. Jo  fuldkomnere Musklerne

er indevede 1 al virke sammen paa hen-
sigtsmaessigste  Maade, - desto’ lettere falder
almindeligt Arbejde for én, desto bedre ,Tag*

har man derpaa.  Den, der er behwendig og

hurtig i sine Beviegelser, kommer godt  fra

det, en anden kommer galt fra.. -

<o Vigtigere end den legemlige Virkuing af S,ring  wd-
Springene er dog maaske den sjeelelige..De vikler Villic-
er n@esten altid Enkeltmandsevelser jog: kalder styrke oy

derfor seerlig- Kappelysten frem. Gymnasten ”‘r;f::"f;""f b
segges af den Lil at swette al sin Energi ind fJ:‘iHﬁm'i;i,

paa Ovelsen; det er Villiestyrken og Handle-
kraften, der proves og eves. Der er ved de
fleste Spring, mnavnlig saa laenge Gymmnasten
ikke ' er  fuldkommen Herre  over dem, et
Steenk at’ Fare, sony ogsaa egger, og som
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thi da kKan han ikke stade sig. Til alle
mindre og letle Spring ber  derfor Madras
slet ikke anvendes; er Gymmasterne tilstraekke-
lig: wvede og  vanle il at springe ned paa
bart Gulv, - behwver de  heller Cingen il de
store ‘Spring. - Vil man bruge Madrasser, bor
de 'vaere lynde og vel egnede til al staa fasl
paa. Ved haardt Underlag leerer  manat

afbode ' Stodet ' wved selve  Nedspringet, der

saaledes' bliver bledt og fjedrende, som  det
skal vaere. 'Desuden ' staar man sikrere paa

et jevnl Underlag end paael  ujevat, som |

en t{yk ‘Madras naesten allid er. R
CDet  eroaf Vigliched  med Hpﬂayn il
&pi’mgemi, al Lederen har Evne il at bedomme
sine Elevers Kreefter; thir ved Sprimg er det
lettere al overanslrange og at gere Skade
end ved de fleste andre Ovelser. Med unge
Mennesker i Overgangsalderen og med’ Kvin-
der er der i denne lHenseende 'swerlig Grund
tilat vaere forsigtig, dordi - de laaler mindst
Anstrengelse og lldLl' mest wved - Overan-
alnmngﬂiae i gl o ee o ahode |

—TIF| - I.I| 1t} i ';*"_- iyl b=l ot

Wt b *" i) *'

- (11 ﬂuhﬂmﬁﬂmfﬂmme hinlﬂ*tﬂr uhgﬁrﬂ ﬂande-
draettet fuldt og' dybt og styrke: Lungerne.

ot Skent man skulde tro, at ethvert Men-
neskehay tilstreekkelig Ovelse ical trackke
Vejret, efter som' han gor det mange (10---20)
Gange i hvert Minut, han lever; er det dog

Spring kan
let  overan-
straenge,

Aandings-
arelser.
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teenker ikke paa, at en dyb Udaanding er
ligesaa ‘viglig. Jo mere af Lungens brugte
Luft der kommer ud, desto mere frisk Luft
kan der komme ind.

- 1Aandingsevelserne  horer swerlig hjemime  fqndings-
i Slutningen af @velsestimen, fordi de er vel ovelserne
skikkede til ‘at wveaere de sidste af de @velser, bruges serliy
ved ! hvilke ‘man seger at! bringe de ved ‘T nmoen

k : af Irelses-
Gymmnastiken paaskyndede’ Legemsvirksomhe- ~ ..
der lilbage i deres rolige Gasenge. Man
eaar som  Regel for et hen over dem og
husker ikke paa, ‘at de har saa: vigtigt et
Organ at’ styrke som Lungerne ; man laegger
ikke Vargt nok- paa al faa disse @Ovelser ud-
forte saaledes, al baade Ind- og Udaandin-
gerne bliver saa store, som det . paa nogen
Maade kan lade sig gore at faa demy thi
kun derved sker Luftfornyelsen hurtigst mu-
lig,  og kun  derved bliver der Brug for de
under  korte Aandedrag uvirksomme Lunge-
spidser, som netop paa Grand af for hLdt
Brug er de svageste Dele " af Lungerne og
de mest modtagelige for Sygdomme.  For al
fan Aandedragene dybe under Aandingsavel-
serne bor man lade Eleverne '~ navnlig Be-
gyndere - traeckke Vejret herligt.  Man for-
visser sig derved om, at de ikke over selve Ovel-
sen glemmery hvad de gor @velsen for; noget
der ofte sker. Lederen maa serge for, at
Takten 1 Ovelsen neje falder sammen med
Aandedragels Tid, da ellers den Del af Be-



Aandings-
arelser bero-
liger efter
anstrengende
Grelser.

N

viegelsen, (der skal hjelpe til o en dyb Ind:
aanding, kan komme til at ske, medens Ele-
ven' er madt til at gore en Udaanding. - Deénne
Takt er ingenlunde altid den samme, men
retter sig o efter den forudgaaende Anstrien-
gelse, saa’ al de forste Aandedrag umiddel-
bhart efter en stierk Ovelse skal kommanderes
hurtigere end ahnindelige, rolige Aandedrag.

Det er dog ikke blot 1 Afslulningsevel-
serne, al man bruger swerlige Bevaegelser for
Aandedratiet.  Indaandingsbevaegelsen - be-
fordrer memlig i hey/Grad Blodets Leb  ved
at suge det venese Blod ind i Brystkassen,
alisaa til Hjeertet.  Efter en stserk ' Anstreen-
gelse, naar Hjeriet arbejder voldsoml for al
drive del  kulsyreholdige, venese Blod raskt
gennem  Lungerne, er de dybe Aandedrag
altsna en direkte Hjelp for Hjertel; ved til-
lige at - skaffe frisk Laft 1 allé Lungens Dele
bidrager de 1il hurligh at fjeerne Aarsagen til

Folelsen al Anstraengelse - Kulsyren - og
ligesaa hurtigh il at forsyne Blodet med Kralt
til ny Anstraengelse - Ht. Derfor: er Aan-

dingsovelserne  paa deres Plads efter sherke
Bevegelser.  Den  ejeblikkelige Traethed  og
Forpustethed fortager sig velgarende hurtigl
efter nogle dybe Aandedrag, og man bliver
for i Stand il at tage fat paany, end om
man var bleven  overladt Ll sig selv et
Hvil med de almindelige, smaa, forpustede
Aandedrag. o 'eb il ethalining
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1/ Ikke blot efter, men ogsaa under Ovel- dandedrattet

serne skal der tages Hensyn til Aandedraettet, skl gaa frit
Som-bekendt! holder 'man: i Almindelighed " @/
Vejrel, . maar man skal tage et kraftigt Tag.
Del ‘er dels en Vane og dels’ el Tegn paa;
al Arbejdet ligger paa Greensen al ens Kraef-
ter. .« Man spaerver derved  for Tilferslen af
Laft paaen Tid, da man har mest Brug for
den, og man bliver derfor hurtig forpustet
og udmattet: ' Selv om det daglige ‘Arbejde
maakke af og til krever saadanne Tag, al
det er:nodvendigt - al holde Vejret, er der=
med ingenlunde bevist, at det er rigtigt at
gorc det.  L&ereren  skal ofte paaminde sine
Eleveriom at blive ved at trackke Vejret
under Ovelserne; kan  han' ikke faa dem til
det, er det Tegn paa, at Ovelserne ligger
over ~dercs Krvaefter.  Han maa aldrig  lade
dem faa saa sviere Beviegelser at udfore, at
de ikke kan bevare den Magt over Kroppens
Stilling, som kraeves for, al Brystet kan veere
saa fril og ubelyngel, at Aandedrzettet holdes
i Gang uden Afbrydelse.  Ved at man gaar
gradvis fremad ' og ved stadig at ove sig i
al traekke Vejret under @Ovelserne, kan Gym-
nastiken rykke den Graense, ved hvilken man
maa stanseé Aandedractiet, lkengere ud, og den
pger derved i wveesentlie Grad Udholdenheéden
—oogsaa bl 'det daglige Arbejde —, med det
samme’ den gavner Lungerne.

Chrelser.
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Aandingsovel- Som: andre  Ovelser  giver. ogsaa Aan-
serne garner dingspvelserne  deres Bidrag  til Holdningen.
Holdningen. Man twenke blot paa den’ Aandingsevelse, de
fleste uvilkaarlig gor hver Morgen, naar de
under dyb Indaanding ,straekker sig®: Ryg-
gen rettes derved staerkt ud. Paa samme
Maade ser man enhver rette sig godt op og
skyde Hovedet tilbage, naar han anstreenger
sig for at treekke Vejret rigtig dybt.  Ribbe-
nenes Bevaegelser  er nemlig for en Del af-
heengige af  Brysthvirvlernes Stilling. ' Dan-
ner de den Bue bagud, som giver en rund
Ryg, sidder Ribbenene megelt skraal nedad
og gor derved Brystet fladt. Omvendt naar
man Jlefter Ribbenene saa steerkt, man kan,
ved at aande dybl ind, treekker de saa al
sige Brysthvirvlerne ed sig og retler den
Krumning ud, disse Hvirvler danner, saa widl
deres indbyrdes Beveegelighed tillader (se S. 19).
Brysthvirviernes Bevaegelighed forager altsaa
Ribbenenes Bevaegelighed, og dersom Ribbe-
nene gores ubeviegelige, ved al Aandedra:ttet
holdes tilbage, bliver ogsaa Brysthvirvlerne
ubeveegelige.  Detle  viser, hvor viglig  en
smidig Rygrad er for Lungerne. = - 0
Da Ryggen aldrig retles saa godt, som
naar Aandedrietiel hjpelper med  derlil,  faar
en Meengde Ovelser en  bedre  og smukkere
Form, naar de geres med [ril Aandedizel,
Hvis man saaledes under en Hovedbojning
bagud (rettere: Halsbojning) traekker Vejret
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dybtind, ‘gavner @velsen, ikke blot Hﬁt"ﬂﬂd?{
Stilling, " men den refler Ryggen og bliver
desuden til' en ypperlig Anndingsavelse, der
leét og' med god Virkning kan anvendes efter
Anstreengelse.  Dersom man ved en Ryghoj-
ning bagud holder Aandedraettet tilbage, [wsl-
nes Ryeradens' averste Del af de ubeviege-
lige Ribben, og Bajningen kommet til at ske
alene 1 Leenden., hvad der snarere er il
Skade end 1l Gavn for Holdningen.  Begyn-
der’ 'man’ derimod  Bagudbwjningen med - at
traekke  Vejret' dybt ind, bliver Brysthvirv-
lerne frigjortey den  Beviegelighed, "der or
mellem dem| ‘Bliver taget i Brag og derved
aget il Gavn for' Brystkassens Rummelighed,
og den evre Rygkronming ' vettes 'ud. Man
har saalédes’ ved Aandedrettets Hjelp naaet
alfaa en Oveélse Lt at - gavne Holdningen!
dir hivor det er baade vanskeligst og vigliost
at paavirke 'den. -
0 THyis man skalde "fﬂ"rngﬁ en Ting  frem
som Gymmaslikens vigtigéle Opgave, maatte
det vaere Brystels Udvikling. |
<N ol el 3
aer A Pl -.: [0k Ty o
S Foruden de hidtil omtalte Ovélser findes  Ordnings-
der i Gyimmastik éndnit én Del, som ikke  orelser.
kan henfares il mogen bestemt Gruppe, nénm=
lig" Ordningsovelserne.  Som’ Naviret antyder,
bruger 'msn dem il al ordie Gyninasterne
paa den' Maade, sont passer bedst il de
4



Marsch oy
Lob.

ey

forskellige @velser. De indbefatter  Opstil-
linger, Udrykninger, Formeringer, Afstands-
tagen, Vendinger, Skridt o. lign. De ber
udfores i livlig Takt med stor Bestemthed og
Samtidighed.  De virker da oplivende og
hjelper Leereren til at kunne fore sin Al-
deling med god Orden under alle Ovelser;
derved spares der Tid, og Forstyrrelser
undgaas. _
Til Ordningsevelserne  regner man og-
saa Marsch og Leb, skent de snarere burde
danne en saerlig Ovelsesgruppe  efter | den
Belydning og  Anvendelse, de har.  Thi
Marsch bruges ikke blot som Ordningsavelser
til at forflytte Afdelingen under de forskellige
(Ovelser, men har ogsaa som sarlig Opgave
at ove Eleverne i at bevaege sig med den
Holdning, som de stillestaaende @velser, ind-
arbejder.  Del er nemlig leltere for Gym-
nasten at indtage en god Holdning under
de Ovelser, han udferer staaende, end at
fore sig frit og: smukt, naar ban gaar. Man
bruger derfor mange forskellige og vanske-
lige Marscharter; thi ved at faa dem ind-
avede bliver det lettere at gaa med rank og
fri. Holdning  under almindelig Gang. | Den
erimme og navnlig hos landlig Ungdom al-
mindelige Fejl: al gaa med krumme Kng
kan flere af de gymmnastiske Marscharter rette
meget vickningsfuldt ved, at de slraekker de
forkortede Beekkenholdere staerkt (se S. 33).
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~ Paa en Afdelings Marsch ser man tydeligst
Grymnastikens Resultat.

De leltere Marscharter, swerlie Taa-
marsch, egner sig godt til at bruges som
afledende  og beroligende Bevagelser efter
anstraengende @Ovelser.,

“Leb er en Reekke smaa, hastigt paa
hverandre folgende Spring og er derfor en
betydelig Anstreengelse selv for de store og
steerke Muskler, som udferer det, men endnu
mere for Lunger og Hjeerte, hvis Virksom-
hed opjages sleerkere ved Lob end ved nogen
anden velse. Det er altsaa en ' kraftig
virkende Ovelse, som ret brugt er il stort
Gavn. Man skal begynde med al ave Lobel
kort og derpaa lidt efter lidt gore det lan-
cere; 1hi saa  oparbejdes  Udholdenheden
umeerkeligh og uden Fare for Overanstraen-
gelse,  Kvinder taaler som Regel ikke neer
saa langt Leob som Maend. Det bor staa
de svagere Elever frit for at holde op med
Labet for de andre. = Da Lunger og Hjerte
skal arbejde staerkt, er det af stor Betydning,
at  Overkroppens  forover heldende Stilling,
som den hurtige Beveegelse'  fremad kraever,
sker ved Bajning 1 Hofteleddet og ikke ved
at krumme  Rygraden.  Thi Brystet maa
frem for at faa frit Aandedrset.  For man
fra Lebel gaar over til andre sterkere Ovel-
ser, borman lage lelte, beroligende Marscher.

% T [ 1 i *
*
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Dagsovelsens Betydning.

Dagsovelsen Til god og virkningsfuld Gymnastik ~er
skal inde- qot ikke nok at have en Samling gode Gvel-
holde @vel- .- : -
ser Tor olic B Der horer tillige til; at de bruges paa
vigtigere YeUle Maade.  Det  har saaledes vist sig ‘at
Dele af Le- Vere en forkert Opfattelse, at man naaede
gemet.  videst ved en Time igennem at arbejde med
ganske faa Ovelser i den Tro, at man saa
hurligst og grundigst fik Ovelserne lerle og
fik den Del af Kroppen, man blev ved at
bruge, mest styrket og udviklet. Man op-
naar derved at overanstrienge de ensidigt
brugte Legemsdele, og dog har den samlede
Sum af Arbejde kun veeret forholdsvis ringe,
mod hvad Legemet kan yde under gunsligere
Vilkaar. |

Mest  gavner man Kroppen, naar man
i Lobel al en Ovelsestime faar alle Legemels
Dele 1 passende Omveksling taget kraftigl og
fuldt i Brug ved Ovelser, der gentages, indtil
der foles Anslraengelse, men ikke Overan-
striengelse.  Denne Vekslen 1 Arbejdet: med-
forer dels, at Legemet udvikles harmonisk,
idet inlel springes over, og dels al Tiden
bliver vel nyttet, idet man kan udholde at
arbejde  mere stadigt uden Fare for Over-
anslraengelse, fordi der ligger en-Slags Hvile

i al skifte med de virkende Muskler. =
Dagsevelsen Foruden Valget af Ovelserne spiller og-
skal begyndesaa Ordenen at dem en Rolle. | Enhver Kusk



ved, ‘at ‘han ved Begyndelsen af en lang og ende med
Koretur ikke skal jage for sterkt paa He- lettere Ovel-
stene, men lidt efter lidt lade dem arbejde "
sig op Ll at taale storre og slorre Anslrien-
gelse.  Heslevieddelph begynder aldrig lige,
idet Hestene trackkes ud ab Stalden, men
forst efter al de er blevne rorte i Trav et
Slykke Vej. Naar japanesiske Brydere skal
give en Forestilling, arbejder de sig forst
varme ved forberedende Strackninger og Bej-
ninger al  hele Kroppen, Denne naturlige
Lov, al man ikke pludseligl skal gaa f[ra
Hyile til sterk Bevaegelse, maa Gymmnasliken
ogsaa folge; den skal begynde med letlere
Ovelser for derved at faa Legemel, navnlig
Aandedrzttel og Hjwerteslaget, forberedt (il
al kunne Llaale og kraftigere udfere de staerke
Ovelser. Men ligesaa naturlig er den Lov,
som siger, at man ikke pludseligt maa gaa
fra sterk Bevagelse over til fuldstendig Ro.
Vaddelobshesten saettes ikke straks ind i
Slalden efter det hidsige Oplob, men trakkes
forst rundl en Stund. Derfor skal man hel-
ler ikke under Gymnastik holde op midt i
de kraftigste og mest anstreengende Ovelser,
men afslutte med milde, beroligende Be-
veegelser, swrlig Aandedractsbevaegelser (se
Side 45).

Det er disse Hensyn: at valge Ovelser
for hele Kroppen og al ordne dem saaledes,
at de letteste kommer forst og sidsl og de
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De indledende Ovelser skal forberede 1.e-
cemet Ll al modtage den sterkere Anstraen-
gelse, som  den egentlige Gymnpastik giver;
Blodels Lob bliver [.::.msk}’_tu'iét'gml'lig I Yder-
delene:  Arme og Ben; Kroppens Varme
oges, Leddene bliver mere smidige, den rige-
ligere Forsyning al Blod til Mmk]uue sietter
dem i Stand Ul al arbejde klﬂﬂlgl‘lt.., hur-
tigere og sikrere; Hjerlet og Luugeme
kommer ikke Uil al lide under de Forstyr-
relser i Blodomlpbel, der er en uumlgmehg
Folge af slarke, Lllmbuedlu Anstraengelser.
Appeliltten til det {.,}nllhl‘-lhl\{ Mddi[ld vaek-
kes ved disse Ovelser,

Speendbojnin-  Spaendbejningen er som o lidligere omlalt
gen oy dens (se S 19) forliinsvis - en  Holdningsavelse.
Plads i Dags- pyop har! sin Plads i Begyndelsen al’ @velses-
grelsen. : . : : .
timens thi den  slerke  Straekning al hele

Kroppen  og ' den virksomme ' Udretning o af

Ryggens Forovérkrumning gjor det’ lettere at

udfore de andre Ovelser med god Holdning.

Mau maa huske, at' de letlere Spendbej-

ninger  med kort  Afstand  fra Ribben dels

gavner Holdningen mest hos de fleste Gym-

naster og dels er mindre anstreengende.

Lader man Elever, som ikke er naaede megel

laigt i gymmnaslisk Udvikling, gere staerke
Spandbejninger 1 lang Afstand fra Ribben,

kan de ikke holde den rette Form paa Shil-

lingen,  Brystet  falder ned, Aandedrattet

hemmes, og skont Ovelsen saaledes bliver
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daarligere udfort, anstreenger den dog mere,
hvad der er uheldigl i Begyndelsen af Timen
(se S. 19).

Medens Sp_ﬁ‘-.ndh:a_jningﬂn kan betegnes
som en Ovelse for Kroppens Straekkeapparat,
idet de vigtigste Strackkemuskler er forkortede,

og de vigligste Bojmuskler som Folge deraf

udspndte, maa Hervovelsen siges at veere
en Ovelse for Bejeapparatet. Da det er Boje-
musk]elrne, som paa Grund af den stwerke
Brug i det daglige Arbejde er mest udviklede,
skulde man synes, al Hevevelsen godt kunde
undvieres.  Men Gymnastiken anser dem
tvertimod for saa vigtige, at den endog tager
dem lo Gangé i samme Ovelseslime, saafremt
der er Tid dertil. Det, som Havevelserne
Ek‘ﬂ indove disse Muskler i, er nemlig at ar-
l}EJde saaledes, at de ikke — selv under den
kmftlgst{, Brug — forslyrrer Kroppens gode
Holdning, navnlig ved at treekke Hoved og
Skuldre frem. De Muskler, som holder disse
Legemsdele paa deres rette Plads, skal altsaa
tvinges til at holde Stand mod deres Mod-
muskler (sarlig  den store Brystmuskel)
(se’S. 20—21).

Efter disse 1o anstriengende Ovelser:
Spendbejning  og Heevevelse, kommer Lige-
vagtsovelsen, der ved sit lette og over en
stor Del af Kroppen jevnt fordelte Muskel-
arbejde er at betragte som en afledende

Farsate
Hevaelse.

Ligevegts-
agrelser.,
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arter,  felger  Lob, der refter . Omsltwendig-
hederne  +4! Elevernes Kiwefter og Tiden -
kan gores kortere - 'sierlig il Indevelsen af
Formen og Létheden i Beviegelsen - eller
lengere: som Udholdenhedslab.  Et Par letle
Marscher, navnlig Taamarsch,  danner Over-
cangen  fra Lebet Ll det mest mmlr::—zengumle
Afsnit af Dagsevelseni, memlig: ~

i Andenw  Hiwvovelse, der ber viere al en
anden Art og staerkere end farste; og
L Springene. © Der cer ingen | @Ovelser, der
kraever ‘saa stor og zaa udbredt og dog =aa
ajeblikkelig  og samlel Kraftudioldelse  som
dem! Derfor maa de egentlige Spring vaere
Enkeltmandsovelser; (Whi Eleverne  vilde ikke
kumne' holde wd ab gore dem som Feaelles-
avalser  wmiddelbart' efter  hyverandre.  Det
Puslerum, der bliver for den enkelte, ' naar
Troppen! bestaar afiea. 15 Elever, kan anses
for:passendds  Selv 'ved deindledende Spring,
der | er Fallesavelsery o bliver  Ansiveengelsen:
snart saa stor, at Lederen maa huske ikke
ab!driver ddem for leenge ad Gangen nden at
give. Hvil. — Med | Springene naar Anstraen-
gelsen i Dagsevelsen Hojdepunktet. Og er de
andre Gvelser valgle efler Elevernes Fvne og!
Kralt, er Kroppen bleven udmaerket forberedt
og+ oparbejdet Al caboudfore’ demy den er
bleven! vidrm: og smidiggjort i alle Led og'er
derfor spaenslig og behwendigy A4 Lo o0
cicbDas Springene som o lidligere mwvnt (se

Anden

- Herorelse.

Spring og
Brugen af
dem.
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S. 40—41) krever vel indevet Samarbejde
mellem Musklerne, Behaendighed, Herredamme
og Hurtighed, forudsaetter hverte nkelt Spring
lang Ovelse, for det bliver gjort rigtigt. . Der-
for skal man ikke nejes med at udfore el
Spring  én  eller to Gange hver Time for at
faa saa mange som muligt gennemgaaede;
Lederen skal swtle Eleven ind i de Vanske-
ligheder, der er ved ethvert Spring og vise
ham, hvad han skal sirebe efter, og 'saa
give ham Tid til at eve sig derpaa.  Det
vickker bedst hans Lyst og Iver.  Men paa
den anden Side maa Lederen heller ikke lade
Eleverne arbejde med samme @Ovelse i alden
Tid, der er beregnet til Spring. | Det vilde
viere for ensidigh og traettende baade legem-
ligt og aandeligl. Skent Springene ikke kan
inddeles  saa bestemt i Klasser efler de
Muskler., de tager i Brug, som de andre
Ovelser, er det dog langt fra, at de er ens-
artede eller udelukkende Benevelser. « For-
nden Benene er det snarl Armene, snart
Ryggen og snart Forsiden eller Siderne, der
er serlig virksomme ved Udfarelsen ; og her-
efter maa man valge de Spring, man lager
til en enkelt Dag, for al faa en passende Om-
veksling. | i A v Ay

Spring skal som andre E}velsﬂr give deres
Bidrag til Indarbejdelse  al god Holdning.
Derfor skal Kroppen under alle Spring, som
det er muligt ved, rette sig ud  spaendstig




som en Fjeder; lige idet @velsen er paa sit
Hajdepunkt. Det  faar man Eleverne saa
meget  hellere til at straebe efter, som  det
civer Springet den storste Skenhed og bedst
viser Kraften og dens Beherskelse. —  Man
bor som Regel i hver Qvelséstime’ tage nogle
faa. af de indledende Spring  for stadig at
skeerpe Formen og- Sikkerheden, navnlig i
Nedspringene. .

Det. kraever ikke saa lang Tid at faa
Legemet bragt saa meget i 'Ro efter An-
streengelse, at det uden Skade taaler Over-
gangen til Hvile eller legemlig Uvirksomhed,
som del tager at faa det arbejdet op Ll at
taale steerk  Anstriengelse efter Uvirksemhed,
Derfor kan Afstutningen al Dagsavelsen gores
kortere og gaa hurtigere end Indledningen.

. Dog jo lengere og krafligere Dagsavelsen
har vaevel, og navnlig jo talrigere og staerkere
Spring der har veerel evede, deslo udfarligere
og grundigere. bear ogsaa Afslutningen viere.
Dersom Eleverne f. Eks. en Dag al Arbejds-
wer  og Kappelyst har arbejdel  sig o raelle
navnlig paa  slerke Spring og maaske faler
sig. mogel  utilpasse deraf, kan lette Ovel-
ser bl Afslulning bade nogel derpaa. De
skal da veelges saaledes, al  Hovedgrup-
perne, al - Musklerne - bliver - gennemgaaede
mildt, men dog brugle i fuld Udstraekning
baade ' forkorlede og navnlig udspaendte.
Derved leltes Hjwertets Arbejde, det brugle

Afstutnings-
avelser.
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avelse f. Eks. buehseng. Udg. for derpaa at
tage en sterkere Enkellmandsevelse.  Efter
Ligeveegtsovelsen kan en Udfaldsbevaegelse
indskydes.  De tre Ovelser for Kropstammen
kan hver for sig fordobles, saaledes al Ovel-
serne vaelges fra  forskellige af Gruppernes
Underafdelinger. Der kan aves flere Marsch-
arter. 1 Stedet for at tage to Ovelser for
Forsiden og Siderne paa én Gang kan man
vente med Genlagelsen af disse Ovelser,
imdtil anden Hwevevelse er foretaget.  Der-
som Afdelingen har tilstraekkelig Udholdenhed,
er det navnlig Springene, man ber forege i
Antal.  Dog maa der atter mindes om, at
det er dem, man lettest overanstrienger sig
ved, og dem som har den storste Skyld, hvis
man Dagen efter er som forslaaet i alle
Lemmer og har ondt ved at rore sig.  Ende-
lig ber Afslulningsevelserne veere talvigere,
i samme  Forhold som Dagsevelsen er an-
straengende.,

Kortere kan en Dagsovelse blive dels ved pagsovetsen
blot al udfere de enkelte Ovelser el Parkanforkories.
Gange og dels ved al indskreenke Ovelsernes
Antal.

Indledningen  kan forkortes til blot at
bestaa af et Par Ovelser, én for Benene og
én for Kropstammen.  Spandbajningen kan
(dog nadig) erstattes  ved en fritstaaende
Rygbajning bagud. Til Haevevelse kan man
veelge en  Fallesovelse, som gaar hurtigt.

5



Forskellige
Hensyn at
tage ved en
Dagsovelses
Seammenset-
ning.
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Ligevaegtsovelsen kan - bortfalde: Marsehen
cares kort eller kan helt udgaa; anden Haev-
avelse ndelades; af Spring eves kun et eller
to, Atslutningsevelserne ' indskrienkes ' lil et
Armslag og en Aandingsevelse. .

Det geelder under alle Forhold om  al
bygge sin Dagsavelse saaledes, at der ingen
Steder  kommer dede Punkter med lange
Pauser. Elevernes Opmeerksomhed skal hele
Tiden holdes fangen ; ellers forstyrres Ordenen
og den naturlige Arbejdslyst, som  de fleste
faar  ved at komme i en Gymnastiksal ifarl
Taj, der er lil at reorve sig i, kues til lige stor
Skade for Elever og Lierer. Har man f. Eks.
knn faa Ribber, skal man ikke tvinge dem,
der farst har veerei fremmme til Speendbajning,
til at staa uvirksomme, medens alle de andre
kommer til Ribberne, men lade dem begynde
paa Hievevelsen, hvortil man da wveelger en
Enkeltmandsevelse, som udferes nden Kom-
mando.  Eller hvis man har en Hsevavelse,
der tager lang Tid, (Slingring, skifte Redskab
i Tovene o. lign.) kan man lade de ventende
apre Licevaeglsgang. Rekkefolgen i Ovelserne
for Kropstammen kan forandres, dersom
praktiske Hensyn il Redskaber af og! til gor
del enskeligt.  Har man en Dag en Ovelse for,
som det tager serlig lang Tid at faa indavel
og sat i Gang, kan man  den Dag springe,
andre Ovelser over. ' Liceledes  kan man af
og til bryde af; naar man er kommen et
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Stykke hen i Dagsavelsen og gaa over (il
Leg eller Tdract for Resten: af Timen.  Men
disse storre  eller mindre Afvigelser fra den
normale Dagsovelse bar veere  Undlagelser.
Thi Alsidigheden i en Gymnastiktime er en

“saa viglig Sag, at man ikke unden Grund eller

for ofte skal gaa bort fra den. " Kun i sin
Modsaelning til' det daglige Livs og Arbejdes
daarlige Stillinger og Bevaegelser maa og skal
Gymmnastiken veaere ensidig.  Ligesaa vedhol-
dende som hine er til al beje og krumme
Legemel,  ligesaa  vedholdende ' skal denne
viere Ll at streekke og retle det.

'Formbestémthed i Ovelserne.

"Det er en af Gymnastikens vigligste Op-
gnver at ' forme Legemel cefter Skenhedens
og ‘Sundhedens Krav (se S. 4).  Dens Mid-
del hertil er Ovelsernes Form. ' Det er den
Frihed, Gymnasliken har til at danne og ind-
rette sine ' Bevaegelser ene og alene efter
Legemels Tarv, der skiller de gymmnasliske
Beviegelser fra alle andre, f. Eks. fra Arbejdets
og ldriettens Beviegelser; thi de har deres
Maal udadtil, " Legemel maa retie sig efler,
hvad der skal udreltes udenfor del.  Dermed
er detangivel, hvor stor Viegt der skal
leegoes paa Formen i de gymnasliske Ovelser.

Formens Be-

fydning.
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Rigtig  Ud-

gangsstilling. ¢

R

Den gode Form er for Gymnasliken, hvad
den skarpe /g paa Oksen er for Haand-
veierkeren ; uden den har ingen af dem Magt
over del, de behandler. Den Gymnastiklerer,
som er kyndig i sit Arbejde, har nogel af
det samme Herredemme over de levende
Legemer, som Kunstneren har over Marmorel,
isser naar hans Stof er saa villigt til at lade

sig forme som et bajeligl og voksende Barne-

legeme. Jo bedre og finere han forstaar at
lade Formen virke, desto sterre Kunsiner er
han, desto mere kalder han del smukke og
adle frem 1 Skikkelse og Holdning. Han
vickker med det samme Sansen for Legems-
skenhed, og er den forslt bleven levende, har
Trangen til al skaffe sig Legemsaumlheden
faaet en virksom Hjwelper. ' (o
Det, som adeliegger den gode Form i
de gymnastiske Ovelser, kaldes Fkejl. | Fejl
formindsker allid Ovelsernes Virkning, ja de
kan fremkalde en Virkning, der er ganske
modsat den lilsiglede, saa at Ovelserne mis-
danner Legemet iStedel for at veldanne det;
det er f. Eks. Tilfeeldet med flere Hevovelser
og Forsideavelser. _
For al undgaa Fejl kraeves, at Udgangs-
stillingen, d. v. s. den Stilling, hvorfra
Ovelsen begynder, er riglig ; thi ellers kan de
Beviegelser, som gores ud fra den heller ikke
blive rigtige. Den forste Udgangsstilling, den
hvormed alle Ovelser uden Undtagelse be-
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eynder, er Retstillingen.  Men der er den
Dobbelthed ved denne Stilling, al den for-
uden al viere Udgangsslilling for alle Ovelser,
tillige er Maalet for dem og viser, hvad der
er naact med dem. Med den begynder de
alle, og mod den sigter de.

Selv om Udgangsstillingen er riglig, op-
staar der dog Fejl, hvis den Bevagelse, som
skal gores derfra, bliver udfort forkert. og
Slutstillingen, som den ender i, derved faar
uriglig Form.

Er f. Eks. Vingst. Udg. korrekt, bliver en
Ryghajning bagud, som foretages derfra, dog
forkert, dersom Overkroppen fores saaledes
tilbage, at Hoved og Skuldre skydes frem.

For at faa Udgangsstillingerne og Be-
vaegelserne fejlivi, for altsaa al faa god, ren
Form i Ovelserne, er del den forste Belin-
gelse _al gaa fra det lettere til del svierere,
fra del enkle lil det sammensatte.  Ovelserne
hestaar som Regel al flere Enkeltheder, der
hver for sig skal gennemgaas og indoves.
Disse Enkeltheder er naesten altid selvsten-
dige Ovelser, der ved at forenes danner
samniensatte Ovelser. Kl Eksempel vil for-
klare del. For man ever str. gangst. (b)
Rygbejn. bagud, maa man fra Retstillingen
have gemmemgaael: 1) Armopbejning og
Armstraekning opad, 2) Vingst. Rygbejn. bagud,
3) Hyvilst. Rygbejn. bagud, 4) Vingst. Fod-
flylning fremad og ' 5) str. st. Rygbejning

Rigtiy Bevee-
gelse og Slut-
stilling.

Grod  Form
indarves ved
at  gaa fro
lettere til det
seaerere.






skyldige i dette Fejlgreb. - De har ikke klart
nok for sig alt, hvad en Ovelse indeholder,
og har ikke' tilstraekkelig skarpt @je for dens
bestemle Form. © De gaar raskl fra den ene
Ovelse til den anden' og stracher efter al
komme  til ' de svaerere Ovelser og il det,
som de harset andre Steder tage sig ud,
fordi de mener, at det maa se lige saa godt
ud, naar deres egne Elever gor det.  Men
ejlene er umeaerkeligt voksede med Ovelsernes
Vanskelighed  og  har  berpvel dem deres
Skenhed og Kraft, ja de har maaske ode-
lagt’ Virkmingen i den Grad, at Dannelsen af
Legemel snarere rives ned end bygges op.
Naar ' man er naact til Graensen for,
hvad ens Elever kan udfore med godt Ud-
bytle, og man saaledes i nogen Tid er for-
hindret i at gaa wvidere, kan man dels holde
sig- paa samme Standpunkt i Ovelsesrackken,
ved at skifte med sideordnede Ovelser: men
dels ‘kan’ man ogsaa af og til gaa tilbage til
lettere Ovelser og give dem fornyet Interesse
ved at kraeve dem udforte med mere Omhu,
Bestemthed og Kiaft, end Eleverne kuhde,
forste Gang de havde dem. Ved det storre
Herredomme, de gennem andre Ovelser har
vundel over Legemet og ved mere udviklet
Bevargelsessans, har de faaet Mulighed for at
kunne opfylde storre Fordringer.
coEn egen Grappe af Fejl er de saakaldte
Medbevaegelser, Medens der ved almindelige

Medberwgel-

Ser,
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Fejl teenkes paa de arbejdende Legemsdeles
urigtige Stillinger og Beviegelser, forstaar
man derimod  ved Medbevaigelser, alt de
Legemsdele, der skulde forholde sig ganske
uvirksomme, fordi de ikke har nogel med
Udforelsen at gere, alligevel arbejder med.
Den, som skal gore en uvanl Beviegelse,
vil viere tilbgjelig til al bruge og spaende
langt flere Muskler, end Bevagelsen kraver.
Han vil derfor gore Medbevagelser.  De
bliver seerlig fremtraedende, naar @velsen for-
uden al veere uvant tillige ligger paa Green-
sen al, hvad Gymnasten formaar.  Da spendes
hele Kroppen, Ansiglet forlrekkes, Aande-
dractlel slandses, og krampaglige Beveegelser
ledsager Forsegel paa at udfore @velsen.
Havovelser giver ofte Eksempler paa Med-
beviegelser, saasom  al sparke med Benene,
traekke  dem  opad,  skaere - Ansigler,  skyde
Skuldrene fremad eller opad o, lign,. — Disse
Beviegelser hindrer ofle den retle Udfarelse,
gor Indiryk al, al Ovelsen kosler voldsom
Anslraengelse, og lager derved den Skenhed
bort, som ligger i, al Ovelsen gaar saa let
som en Leg [or Gymnasten, - For al mod-
arbejde Tilbojeligheden il at  spaende  hele
Legemel under @velserne  og lil al gjore
uirivillige  Medbevaegelser, kommanderes ofte
smaa, lelte Bevasgelser  med de Dele af
Kroppen, der er eller bor vare uvirksomme
lor al Irigore dem og vve Gymnasten i at
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bruge dem vilkaarligl. Saaledes foretlages
der ofte Vekselhovedvridning, Knastraekninger,
Benloftninger, Fodledshevaegelser osv., medens
Gymmnaslten  holder sig 1 en eller anden
Stilling.

Da Hovedels Stilling har den mest ind-  Buehals.

gribende Belydning for hele Holdningen ved
al  beslemme Rygradens Form, maa der
leegges swerlig Veegt paa at laere Eleverne at
holde det paa dets retle Plads under Ovel-
serne.  Det kan iser for Begyndere vere
megel vanskeligl. Den veerste Fejl er, at
Hovedel ' holdes for langt frempme.  For
snarest muligt at faa Eleverne viennede af
dermed, giver man dem med Fhid Anvisning
paa al begaa en anden, men megel mindre
[Fejl, nemlig at lade dem fore Hovedel for
langt Llilbage, indlil de har faael Ovelse i og
Forsland paa, at holde Halsen i den mere
reliende Stilling med Hagen godt indtrukken.
Ovelser, ved hvilke denne saakaldte ,Bue-
hals* kan komme til Anvendelse, er: Ryg-
bajn. bagud og fremad, Spmendbajn. Arm-
sving opad, Armslag, mange Havavelser,
(heeng. Armbejn., buehaeng. Udg.) osv. Man
skal naturhgvis snarest muligl soge at komme
lil den fuldt rigltige Stilling.

En Mengde Ovelser er i alle deres En- piiadte For-
keltheder fuldstaendig formbestemte; de maa skelligheder
gores. éns af alle for al vare helt riglige, ¢ Udforelsen.
Derimod er der flere Ovelser, der efler deres
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fremmed®. Del ny skal udledes af del gamle
og vaere [orberedt derved. |
Denne Regel er som andre  ikke luldt
saa simpel i sin Udforelse som i sit Udtryk.
Thi elter Ordlyden kunde del synes al vare
Meningen at  begynde en Afdelings Gymna-
stik med at’ gennemgaa alle de Ordnings-
pvelser, Udgangsslillinger og  lelteste  fril-
slaaende @velser, der findes.  Men dermed
vilde der gaa mange Thner, da disse Ovelser
har en saa bestemt Form, at der skal pilles
og rettes lenge ved dem, for de bliver nogen-
lunde rigligl udforte.  Del vilde vaere al mis-
bruge Elevernes Lyst til Gymnaslik og Mod
paa ab ' faa sig rert. Al saadanne Smaa-
ovelser, der 1 og for sig er viglige nok og
skal leeres grundigt,  lager man kun lhidb ad
Gangen, efterhaanden som man har Brug for
dem. © Overfor Begyndere, navilig naar de
er voksne, skal man’ vaelge Ovelser, der er let
laerte, fordi Kravene il Formen ikke er store
eller vanskelige, og som dog giver ret krallig
Beviegelse.  Ved Siden heraf skal man bruge
Ovelser, hvis Form er saa fri, at mindre
Uregelmaessigheder i Udforelsen ikke med-
forer skadelige Fejl.  Man  skal . Eks. ikke
lade  sig’ neje med at pve de forsle ind-
ledende  Spring,  indtil de er lerle, men
nasten straks tage fat paa et virkeligh Spring,
saasom el Hojdespring over Snor og i Sledet
for at “udslykke det i alle dels Enkeltheder,
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lade Eleverne springe, som de bedst kan, af
Hjwertens Lysl, bare de kommer over, uden
forelobig  at bryde sig om Formen, helst af
og il 1 rask Folge efter hverandre.  Efter-
haanden som Eleverne bliver mere ovede,
gennemgaar man disse @Qvelsers Enkeltheder;
thi at opsette Formen maa ikke blive det
samme som al glemme den. - Ved en saa-
dan Fremgangsmaade undgaar man at stjale
fra. Eleverne den Lyst og Iver til Arbejdet,
hvormed Begyndere meder, og som det: er
en Leerers storste Jre  al kunne [®slne og
age, fordi hans Arbejde da  beerer rigest
Frogt. [ Gu)
Det  kunde synes at vwere 1 Modstrid
med Hovedreglen saaledes al springe mange
af de Ovelser  over, der staar forrest i
Rakkefolgen; men da det mmdre straenge
Krav til Formen ger Ovelserne  mindre
vanskelige, gaar man 1 Virkeligheden  ogsaa
her fra del lettere til det sveaerere.

De @Ovelser, der kun belyder nogel i
Kraft af deres ganske bestemte Form, maa
man aldrig gaa let hen over; naar man har
taget fal  paa en saadan Ovelse, er det
urigligh al foriade den, for der er naael en
efter Elevernes Evner haj Grad at Nejaglig-
hed, og man skal i sin Undervisning legge
al - mulig Vaegt paa Formen, selv om ' der
kan viere Fejl, man maa opgive al faa ud-
ryddede, indlil all bedre forstaas.  Naar saa
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Evnerne og Krefterne er voksede under
Arbejdet med andre Ovelser, kan man atter
vende tilbage il den forladte, ufuldendle
Ovelse og age Fordringerne til dens Ud-
forelse.  Ved en saadan Tilbagegang mierker
Eleverne deres Fremskridt; - de  Vanskelig-
heder, som de tidligere ikke kunde over-
vinde, lykkes det nu for dem at klare. Del
forhajer deres Iver og Interesse, saa at
Tilbagegangen er bleven et ypperligt Middel
il Fremskridt.
Naar Eleverne kun kan ove Gymnaslik rigrigt Valy

i et kortere Tidsrum, . Eks. en Vinter af Ovelser.
i en Skytteforening eller paa  en Haj-
skole, maa man ikke tro, at man skaffer
dem mest Udbytte ved at gennemgaa del
storst mmlige Antal Ovelser med dem. Man
spilder Tiden med al lage fal paa flere
Ovelser, end man kan naa at fore igennem
il en saadan Grad af Fuldkommenhed, at
de  virkelig har gavnet. Ved al fare over
en Maengde Ovelser uden at faa nogen leert
il Gavns, vil Eleverne ikke faa Indlryk af,|
hvor viglig Formen er, og fole, hvor meget
vicksommere og gavnligere en @velse er,
naar den udfares rigligl:  Desveerre  begaas
delle Fejlgreb ofte i de frivillige Foreninger,
som efter to Ganges ngentlig Ovelse i Vin-
termaaneder skal il offentlig  Fremvisning
om Foraarvet.  Owerfor disse Foreninger, hvis
Medlemmer forst i den voksne Alder kom-
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mer til at gore Gvmnastik, gelder det om
al vielge  sine Ovelser rigtigt. ' Kroppen 'er
hos de fleste bleven stiv og misdannel, og
det  kreever lang Tid  og megen Ovelse,
inden den atler lader sig vride og haje saa
smidigh,  som  mange sammensatie Ovelsér
fordrer ‘det (f. Eks. str. gang wvrid sk (a)
Sidebajn.).  Man skal derfor seerlig holde sig
lil de Ovelser, som er enkle og letlerte,
men som alligevel er virkningsfulde og bedst
giver Eleverne tilbage, hvad de har mistel,
Smidighed' og Legemsskonhed (f.' Eks. bue-
heng. Udg.; frembueligg. Udg. osv.). Man
skal paa den anden Side huske paa, at de
netop er i den Alder, da Kappelyslen' er
steerkest fremme ; Legen passerikke for dem
som for Bern: det er Idraet, der virker dra-
gende paa dem. ' Jo dygligere de bliver,
desto mere  Idreet skal man  legge ind i
Ovelserne,  saasom  Redskabsspring, Kuld-
botter, Molle, sveerere Havovelser, Udligning,
Smidighedsovelser, Stavspring o. lign..  Men
der maa stadig — iser i Begyndelsen @ og
Slutningen  al @velsestimen — vaere en Del
formbestemite og formgivende Ovelser, og de
friere, idraetsmeessige  Ovelser maa  valges
saaledes, at der kommer gymnastisk Helhed
I Dagsevelsen. (o) CRNTIT
Hogipelsutens Man vogte sig vel for ab lade Kappe-
Betydning oy lyslen brede sig! for vidt, saa al den wgger
Begraensning. til - Overanstreengelse og ensidigh  Arbejde.
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Man skal gere Gymmnastik for sin egen Skyld,
og man skal ege sin’ Lyst lil fortsat Arbejde
ved al sammenligne, hvad man var, med
det, man nun er bleven til, for at lere sine
Fremskridt at kende.  Naar man sammenligner
sig. med andre, skal det veere for ab lere af
deres Iver og Fremgang og for at blive endnu
mere udholdende. . Men man skal vogle sig
for, al Sammenligningen  faar den Virkning,
al man tenker: saa langl naar jeg aldrig;
Jeg kan lige saa godt opgive det hele. Hvor
mange unge lenker ikke saadan, seerlig de,
som - trienger mestl;  de  skulde  Lvertimod
lere al indse, ab del er paa Tide for dem
al tage fal; ellers kommer de Ll at staa
endnu mere lilbage. Man skal veere tillreds
med al komme saa langt, som ih&rdigt og
forstandigl. Arbejde kan bringe én; det er
som en Regel et godt Stykke lengere, end
man sely tror. Det, al skaffe sig el smuk-
kere, sundere,  stierkere, arbejdsdygligere
Legeme, eren saa alvorlig og nyllig Shzeben,
al man 1kke skal lade sig standse, fordi
andre er kommen videre.

Den simpleste Maade at gore en Dags- Maaderne,
avelse svaerere paa er' al vielge svierere Qvel- hvorpaa en
ser.. Men del beror paa Elevernes Eyner, om Pagsorelse
man, kan bruge dette Middel. Kan man ikke?” """
det, lader man enlen Eleverne genlage de
Ovelser; som de kanmagte, fle re Gange, eller
man eger Dvelsernes Antal. '
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Naar man skifter @velser, maa man ikke

fra en Dags- poore sig ad ' paa den! Maade, at ' man paa

avelse til en |

anden.

Gyminastilen
i Overgangs-
alderen.

én Gang gaar over tll en helt ny Dagsavelse ;
Eleverne vilde da faa for megen Forklaring
og for lidt Bevaegelse i de farste Timer der-
efter. Del kan desnden viere nervetraettende
at skulle lwere mange ny ©Ovelser paa én
Gang. Man vilde endvidere blive nadt til
at slippe nogle @velser for lidligt eller be-
holde andre for lenge. Man skal derfor gaa
fra en Dagsovelse til en anden gradvis ved
at ombylle ¢n eller nogle faa @velser ad
Gangen, eftersom de er blevne vel indovede
og har gjort deres Virkning paa Kroppen.
De virkningsfulde Ovelser skal man beholde
leengere end de mindre belydelige, efter at
de er indevede (f. Eks. frembueligg. Ovelser.)

Man skal ikke vwere for hurtig il at
gore Forandringer ved en Dagsevelse. Har
man  faaet dens Ovelser vel forklarede og
vel forstaaede, og er Eleverne blevne kendte
med Opstillingen af Redskaberne, som bruges,
og er ovede i hurlig at komme i Orden il
de forskellige Ovelser, har man alle Betingel-
ser for at faa Arbejdet il at gaa kvikt og
codt og liltalende for Eleverne. Del er for-
kert, som mange tror, at det interessanie
kommer ved  den  hyppige Skilten med
Ovelserne. I

I 12--14 Aars Alderen kan Born ofte
have en forholdsvis stor Behandighed og
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Kraft, der i Forbindelse med deres medfadte,
endnu ikke table Smidighed smtter dem i
Stand til at gore mange, stwrke Ovelser,
Men naar den sidsle Udviklingsperiode, Over-
gangsalderen (14--18 Aar), kommer med
hurtie Veekst, tabes ofte forelabig den tidli-
gere Harmoni 1 Kroppen og med den Herre-
demmet. Legemets Kraft gaar for en stor
Del med (il de Krav, Vakslen stiller indad
til; der bliver mindre Kraft tilovers udadtil.
Is;er er Hjwmrlets Arbejde meget foreget, og
den Hjeertebanken, som hyppig indtreder |
denne Alder, er el Tegn paa, at man maa
veere forsigtig med de Anstrengelser, man
byder et saadant Legeme saavel 1almindeligl
Arbejde som seerliec 1 Gymnastik, da denne
krsever mere sammentiaengt Kraftudfoldelse i
kort Tid.  Heral folger, at man ikke med
denne Alder maa tage for slerke Ovelser,
navilig ikke af Hevevelser og Spring; man
maa heller ikke holde dem for lenge i an-
strrengende  Stillinger, (. Eks.  Spaendbajn.,
Hengning 1 bajede Arme), og flere Ovelser,
hvis Udforelse ellers er langsom, bor geres
noget  hurligere forr derved alt blive lellere,
(modsidd. Rygleldn.). Laerveren skal swerlig i
denne  Alder veere  opmeerksom paa, al
Aandedraettel  gaar frit under Ovelserne, og
ofte Indskyde Aandedreelsovelser og andre
afledende, hjierleberolicende Beviegelser,  Man
skal 1 det hele mindske Anstraengelsen i den
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enkelte Ovelse, men til Gengeld ege Gvel-
sernes Antal; thi den voksende Krop ber
forst og fremmest gennemgaas alsidiglt og
grundigt, for at den tabte Harmoni kan vin-
des igen. Det er denne Tid, det beror paa,
om Legemet skal blive veldannet eller faa
sin  Skenhed adelagt. Ved Indtraedelsen i
Overgangsalderen begynder den unge — i
hvert Fald paa Landet — at regnes med til
de voksne og sattes til voksnes Arbejde, uden
at hans Foresatle tenker paa, al del ofte
ligger over hans Krefter.  Han lager fat
med Iver, vil vise, hvad han duer til; og del
skal knibe haardl, for han giver sig, isier
naar han tlmed wegges af sine Omgivelser.
Men den unge, voksende Krop har langt
mindre Modstandskraft end den udvoksne.
Paa to—tre Aar kan der ske storre For-
andring med den, end 20-30 Aar behaver
at medfere: Ryggen bliver rund, Bryslel
fladt, Hovedet ludende, Fingrene krogede,
Arme og Ben krumme, Gangen tung. Stiv-
heden, der lige saa hurtig er traadt i Stedet
for den barnlige Smidighed, har feestnet denne
Legemsform for Livstid. Kraften naar aldrig
sin fulde Udvikling; den ungdommelige
Skanhed er tabt, — Ingen lader en Plag komme
i baardt Arbejde for tidligt; skulde et Men-
neske ikke have samme Ret? wai ol

Er Legemet imidlertid i dette Tidsrum
modtageligt for daarlig og skadelig Indflydelse,
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er det selvfalgelie ligesaa modtageligt for god
Indflydelse, naar det kommer under en saa-
dan. Hvis de unge vidste, hvor let det er
at holde den begyndende Stivhed borte,
hvor behageligt det kan veere al faa de af
Dagens  Arbejde krogede Lemmer retlede
ud og de stivnede Led gjort baejelige og
smidige igen, hvis de havde Sans for den
Skenhed, de kunde vokse sig til, og kendte
den Beh@ndighed og Kralt, den Frihed og
Lethed i hver en Bevaegelse, Legemelt da
kunde erhverve sig, vilde de flokkes 1 Gym-
nastiksalene alle som én.

Med den legemlige Slaphed i Overgangs-
alderen folger ogsaa en vis aandelig Slappelse.
Den skal fjeernes ved Liererens Bestemthed
og myndige Oplraeden.  Det, som sweerlig
kreever Elevernes  Aglpaagivenhed  under
Dvelserne, nemlig Formen, Taklen, Samtidig-
heden, skal der legges megen Viegl paa.

Indtil 12 Aars Alderen kan Drenge og
Piger godt have Gymnastik felles,  Hvis
Pigerne under Opvieksien har faaet Lov il
at tamle sig frit, har de ligesaa godt Herre-
demme over deres Krop som Drengene og
kan geore de samme Ovelser som dem. Men
med Overgangsalderen, der som Regel kom-
mer lidligere for Pigerne, indlrieder en saa-
dan Forandring i deres Legemsforhold, al
deres Gymnastik maa blive forskellig fra det
andet Kons.  Del er navnlig Overkroppen,

(Fymnastiken

for Kvinder.
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Skuldre og Arme,  der ikke tager til i:Ud-
vikling . som  Underkroppen gor det,  Men
san stor Forskel, som der nu i Almindelighed
er . paa 'de to Kens Kraft og Udholdenhed,
behpver der ikke at veere, den skyldes ikke
de ulige Naturanleg i Legemsbygning; den
har sin Grund i, at Pigen lige fra Barn:af
ikke faar saa god legemlig Opdragelse som
Drengen.  Medens han tumler sig ude i livhig
Leg, sidder hun inde stille ved: sit, Sytn) og
kledes altfor tidlig i en Dragt, der hindrer
enhver fri Beveegelse og ethvert dybt Aande-
drag. Som Forholdene. nu er, taaler den
voksne unge  Kvinde mange Gange mindre
Anstraengelse  end den unge Mand. = Ved
det. gymnastiske Arbejde savnes der hos
hende Kraft i Udforelsen, Bestemthed og
Hurtighed ; seerlig. traeder det frem i Heev-
pvelser og Spring, men ogsaa i @velserne
for Forsiden og Siderne; da disse (Ovelser
altsaa let I;gm blive for anstriengende,  maa
de gives Kvinder med Varsomhed.  Luob
treetter dem hurliglt, og man her ved denne,
som ogsaa ved mange andre @velser, legse
dem alvorligt paa Sinde al holde op,  naar
de bliver forpustede, faler sig anstrmengle og
faar Hjeertebanken, i i O i
Der er dog en Hensm*tnrle, i hvﬂkﬂn dﬁ
overgaar Maendene.  De udfarer Ovelserne
siukkere og med storre Nojagtighed i Formen:.
De har beholdt mere af Barmets Smidighed,




fordi de sjeldnere faar saa straengt Arbejde.
Hvad deres Gymnaslik har tabt i Hurtighed
og Kraft, det har den vundel i en vis ynde-
fuld Skenhed, som Meendenes ikke har,

Redskaber og Gymnastiksal.

Det vigligste Redskab er selve Legemel. fedskabernes
De @Ovelser, som geores med det alene, de Betydning.
fritstanende Ovelser, horer til det mest form-
bestemte og derfor ogsaa til de mest form-
givende.  Man vilde ved dem kunne naa en
megel god legemlig Udvikling, navnlig en
smuk Holdning. De har desuden den Fordel,
al man kan gore dem  hvor som ‘helst og
naar som helst. =, Redskabet* er altid' ved
Haanden. Dersom de var almindelig kendte
og forstaanede, og man blot vilde ofre faa
Minutter Morgen eller Aften, eller naar man
traet af Arbejdet treengte til at rette og strackke
sig, 'vilde disse Ovelser [forfriske, styrke og
give et Velvaere, der nok lennede Umagen.

Men trods disse gode Egenskaber hos de
fritstanende @velser  er der dog meget, som
gor det onskeligt at have Redskaber til Gym-
nastik.  Uden dem vilde man nemlig i det
vaesentlige veere afskaaren fra  Ovelser, der
bruger mnogle af de store Muskelgrupper i
deres ‘hele Kraft (f. Eks. Haevovelser), lige-
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ledes fra @velser, der indarbejder Musklernes
Samvirken, og udvikler Behaendighed og Hur-
tighed (f. Eks. de fleste Spring). Dernaest
vilde Gymnastiken miste en viesentlig Del af
sin aandelige Indflydelse; Kappelysten vilde
vanskeligt kunne vickkes; der vilde ikke blive
mange Opgaver for Mod, Uu.&llghcﬂ ;L.IIEI‘
Lejlighed til at samle al sin Handlekraft i et
Nu. Med el Ord: den [rilslaaende Gymna-
stik ‘er hygiejnisk og ikke meget derud over.
Men Ungdommen, som har Sundhed, kraver
niere.
De Fordrin- Dersom man sweller Gymnaslikens Maal
ger, der maa gan - hejl, at den skal komme hele Folkets
stilles il et [1podom il Gode og ikke indskrienkes til kun
Redshab.
al veere Tidsfordriv. for nogle enkelte, maa
man indrette dens RRedskaber saaledes, al de
kan bruges af mange paa ¢én Gang _ﬂ'g til saa
mange og forskellige Ovelsesformer, al baade
de svage og de krallige kan faa, hvad der
passer for dem. — Saa lenge der ikke er
megen Offervillighed og mange Sleder heller
ikke stor Offerevne, er det godt, om Red-
skaberne lillige er billige.
De forskellige Det bedste Redskab bliver efler disse
Redskaber. Rordvinger en bevwgeliy Bom. Den er swrlig
et Redskab for Heevovelser, men kan ogsaa
bruges Ll en Maengde andre Ovelser.  Der
kan gores flere gode Spazndbejninger ved den,
Som Ligevaegtsbraedt har den det Fortrin, atl
den kan stilles hojere og hgjere efter Elever-
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nes voksende Evne; Rygovelserne har kun
enkelte Former, som kan geres ved Bommen
(frembueligg. og vaegtvriststot. Ovelser); For-
side- og Sideovelserne derimod mange flere
(modsidd. Ryglxeldn,, alle slup-, veegl- og
spidsstupfald. @velser, stolst. Rygbojn. bagud
osv.; sidemodstotsst. og sidemodkorshalvst.
Sidebejn.,  halvspaendsidefald. ~ Udg.). Al
Spring  kan der udferes en Maengde paa
Enkell- og Dobbeltbom. Til alle Grupper,
der overhovedel indeholder Redskabsavelser,
kan Bommen allsaa bruges som Redskab.

Naesl efter Bommen kau maaske Hesten
nwevnes, ikke fordi den kan bruges lil Qvel-
ser alf mange forskellige Grupper, men fordi
Springene paa den ever stor Tiltreekning paa
Eleverne.

Ribben er et vigligt Redskab forst og
[remmest for Spandbejningernes Skyld; men
der kan ved den ogsaa geores mange gode
Heevovelser, Ryg-, Forside- og Sideavelser,
ja ' enkelte Spring. Ribberne staar altid
parate og er dog aldrig i Vejen.

Af andre simple, men meget brugelige
Redskaber kan naevnes Klaeretov, Entretor,
Skamler eller Benke, Buk, Stiger osv.

Madrasser kan undvaeres (se S. 43).
Findes de, maa de vaere tynde og holdes vel
udballkedﬁ for Stov.

- Fjedrende Springbraedt  bor 1kke bruges.
Det letter Springene saa meget, at man ikke
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Da der i Gymmastiksalen arbejdes: steer- Renlighed i
kere end noget andel Sted, og da der allsaa Gymnasth-
aandes  kraftigere, er del indlysende, hvor
nedvendigl det er at have lilstraekkelig Til-
forsel afl frisk Luft, og hvor vigligt del er for
Lungernes Sundhed, al den er fri for Stav.
Ogsaa paa dette Punkt er det Lederen, der
skal se til, at der gores, hvad der kan.
Vinduerne skal holdes aabne saa meget som
‘muligt for @velserne : heller ikke under dem
skal han wveere bange for al lukke dem op,
selv om det er koldl; det kan [, Eks. uden
Fare geres under Marsch og Leb. Eleverne
skal nok paaskenne den friske, kviegende
Luftstrom.

Gulvel skal fejes omhyggeligl, og der
burde ved ethverl @velseshus findes en Tonde
fuld af rene, [luglige Savspaaner bl al stro
paa Gulvel, naar der fejes.  De laadne Sav-
spaaner opfanger det fine Stov, som er det
skadeligste  og det wvanskeligsie al faa
med, bedre end vaadt Sand, hvoral der altid
bliver noget tilbage. Det er desuden at
anbefale at traekke Gulvet over med en vaad
Svabert, for at fjeerne det Stev, som IFejnin-
gen har hvirvlet op, og som falder ned, naar
man er gaael med Kosten. En saadan bred
Svabert laves let at optrevlet, gammelt Tov-
vaerk, der bindes fast om en mund Stok paa
cao b Aleny og treekkes 1 et Reb fastgjort il
Stokken.  Ferniserel Gulv er baade mest
holdbart og lettest at holde rent,

salen.



Varmen

i Gymnastik-

salen.,

( iymniastil-
dragten.

e

Det er heldigst for Salens Renholdelse,
at Omklaedningen sker i et eget Verelse,
saa Gymnasterne ikke kommer ind i Salen
med det Fodtej, de har brugt uden for.
Fr der ikke det, maa der vare gode Maat-
ter til at teorre Fadderne paa, og  det al-
mindelige Fodlej maa  burligst muligt om-
byttes med Gymnastiksko.  Ellers slebes
der en Mangde Stev ind over Gulvet.

Kan Varmen 1 Salen ikke holdes oppe’
ved 6—-8  Grader (Celsiug), maa Gym-
nasterne have rigelige Kleeder paa i Begyn-
delsen  af @velserne; efterhaanden som de
arbejder sig varme, kan de saa skille sig
all med del overfladige Toj. Naar man
nemlig er kold, lystrer Musklerne ikke saa
hurtigt, som de ellers kan og skal, Huden
inden i Haanden er blodfattiz og glat, saa
al ens Greb ikke er sikkerl, man  snubler
let og griber fejl.  Leereren maa  derfor
huske at have sin Trop godl gennemvarmel,
for han giver dem Ovelser, som Kkraver
hurtige, behandige og sikre Bevaegelser (.
Eks. Redskabsspring). 1

Kan man ikke altid faa den almindelige
Klaededraglt indreltet efler Sundheden, saa
bor i det mindsle Gymnastikdragten kunne
blive det. Den maa ikke paa noget Sted
hindre Legemets fri  Beveegelighed eller
Blodels Leb og skal sidde lest om Kroppen,
for at Luften kan faa saa ubindret Adgang
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som muligt til Huden, der ved de alminde-
lige Kleder holdes saa llpakket, at den
kommer til at virke for lidt som Kroppens
Varmeregulator ; men naar den ikke bruges,
svickkes den og skarmer ikke mod de
Temperaturforandringer, der er Aarsag til
Forkelelser. ~ Man kan af og Ll se Folk
gore Gymnastik med negen Overkrop. Naar
Forholdene og Luftens Varme lillader det,
er det en god Skik, der dels giver Huden
et sundt Luftbad og dels viser Legemets
Stillinger lydeligl under @Ovelserne; del over
ogsaa 1 al se og forslaa Legemels Skon-
hed. — Alt, hvad der strammer, maa
undgaas, saaledes snavre Strempebaand og
Balter, iser de - elastiske, og Haand- og
Halslinninger. Naar noget strammer om
Halsen, virker det som en Veegl, der
traekker Hovedet frem og hindrer dels (rie
Holdning. Under mange Ovelser kan man
se, hvordan en stram Halslinning skee-
mer ind 1 Halsen og hindrer Blodets Aflob
fra Hovedet (f. Eks.ved modsidd. Rygfzldn.)
Det maa dog lillsjes, at Gymmnaslikdraglen
ikke maa vaere saa vid og folderig, at Lee-
reren ikke kan se Fejlene ved de gymna-
stiske Stillinger.

Del er det sundeste og del renligste at  pad efter
skifte alt Tej ved Omkledning il Gymna- Gymnastiken,
stik, saa at man ikke for Klaedernes Skyld
beleenker sig paa at tage et Svedbad. Efter
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som mange har gjort, af AErgaerrighed lade
sig forlede til blot. atbryde sig om Arbejdet
med de dygtige, ‘idet han kun. léenker ' paa;
hvad: der vil. gore ham 'mest. Are, naar han
skal wise sine Elever frem til en Feast. - Det
er en sn@ver og’ smaalig Tankegang, der
hverken vil bringe ham eller Gymnastiken vidt.

Han maa veere en Personlighed ! med
fast Karakter, der. aldrig maa ndarte Ll Sl
dighed, og han maa vaere 1 Besiddelse af
Hengynsfuldhed, Venlighed og  Kvne lil al
vinde sine Elevers Hengivenhed.  Hans Frerd
maa viere ulastelig 1 som - uden for Gym-
“nastiksalen, hvis han skal wvinde deres Ag-
telse og Tillid.  Han maa have Magt over sig
selv og aldrig blive hidsig, selv om en eller
anden skulde give Anledning dertil; thi nnder
Hidsighed forlgber han sig, og ,den hidsige
ser; ud som en vanvittig i den -roliges Ojne.
Med Magten over sig selv. taber han Maglen
over sine Elever. - Han maa ikke tro, at
den. Myndighed, som er nedvendig for ham,
kommer ved allidal  shille . sig imod ! sine
Elever og at ville det modsatte af dem blol
for. at, vige, at det er ham, der.regerer.
Den, som allid tenker paa sin egen Vaerdig-
hed og  vil holde paa den i Tide, er mest
sikker paa at tabe den og geore Sig latterlig.
Leereren maa viere retleerdig og velvillig mod
alle og ikke ' lade  sig m@erke med, rat han .
maaske har mere Sympathi for én end foren
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anden, og holde sig udenfor Elevernes ind-
byrdes Stridigheder. Han skal tage Hensyn
il deres berettigede Onsker, ja ane dem
fornd, gore dem til sine og komme dem i
Made.  Uberettigede Forlangender skal han
derimod komme i Forkebet og aflede Opmeerk-
somheden fra.
Leereren maa Leereren skal have genmemtaenkt sin
forberede sig Pagsgvelse, inden han gaar til Undervisnin-
e 2o, gen: han wmaa vaere klar over, hvorledes han
vil kommandere Ovelserne, opslille  Red-
skaberne til Brug, inddele Eleverne iTropper
osv. = Han maa ikke staa tvivlraadig og
viegelsindet, ikke give én Ordre i ét @jeblik
og lilbagekalde den i det neeste. Han maa
vide, hvad hans Ordrer forer lil og drager
efter sig, ellers skaber han Raadvildhed og
Uorden om sig, sviekker  Lydigheden og
giver Anledning til, at Eleverne vil snakke
med.  Naar han ved, hvad han vil, kommer
der af sig selv en saadan Bestemthed over
hans Ord og Optraden, at han straks bliver
adlydt uden  nogen Indblanden eller  For-
styrrelse.  Eleverne foler, at Leereren virke-
lig er deres Forer, og at de trygt kan stole
paa ham og give sig ind under hans Le-
delse.  Der kommer da den Orden og Fast-
hed i Arbejdet, som fremmer del mesl, og
som alle i Liengden befinder sig bedst ved.
Leeveren bor Det er Lwreren en stor Hjelp selv at
veere en dygtig kunne undfore Ovelserne smuklt og menster-



veerdigt; det slatter hans Forklaring og bi- Gymnast og
drager maaske mere end noget andel Lil at #oldesinOvel-
viekke Elevernes. Tillid til hans Dygtighed ¢ "¥9e

som Laerer; thi det viser, alt han selv har

gjort, hvad han vil, al andre skal gore; der

staar en Mand bag Ordene. Jo bedre han

af egen Erfaring kender hver enkelt Ovelses

Udforelse, desto bedre forstaar han den i

alle Enkeltheder og ved, hvordan han skal

leere andre den, desto lettere ser han Fejlene

1 den, og desto rigtigere kan han bedomme,

om den passer for Elevernes Kreefter.

Selv efter at han er bleven Larer skal
han ikke lade nogen Lejlighed gaa tabt til
som Elev at stille sie i Raekkerne. Hans
Tro paa Gymnastiken faar derved stadig ny
Neering, og hans Ord (il andre faar den
Veegt, som Eksemplet giver. Han holder
sig: lillige i frisk Minde, hvordan del er
at wveere Elev, og hvilke Hensyn en Leerer
er skyldig at tage.  Det hjelper ham til at
ordne og lede Ovelser paa den gavnligste
Maade.

Leaereren maa vide, at det bedste Gym-
nastiksystem, ' den rigligst udtenkte Form
paa Ovelserne, den rummeligste Sal udstyrel
med de  ypperligste Redskaber altsammen
inlet nytter, dersom han ikke duer; det er
ham, der skal bringe Liv i disse udvorltes,
dede Ting. Det er paa ham, del beror,
hvad Eleverne udvikles til, og hvad Udbytte'






mindre Enkeltheder ved den og eger saaledes
Fordringerne il Formen og Bestemtheden,
Han ber ikke kommandere Ovelsen uden
at give Eleverne noget at striebe efter ved
dens Udforelse. Paa denne Maade kommer
Ovelsen til at gaa snarere, gavne lidligere
og bevare Elevernes Interesse lengere. il
flere velser, f. Eks. visse Spring, nytler
Forklaring ikke meget; det encste, som kan
faa dem til at gaa godt, er en smuk, be-
hendig og kraftfuld Forevisning; det veekker
Lysten til at kunne geore den ligesaa godt
og giver det klareste Indtryk af, hvordan
@Ovelsen skal veere, og hvad den indeholder.
Vil en Leerer f. Eks. indfere en ny Ovelse,
han har set og syntes godt om, sker det
ofte, alb det ikke lykkes ham, for ban selv
eller en Elev kan vise den saaledes, at alle
ser det smukke, det behendige og krafltige
i den.

Lereren skal indeve én Ting ad Gan-
gen.  Snart kan det saaledes veere Formen
eller  en Del al den, han tager for, snart
Hurtigheden, Samtidigheden, Takten, Stil-
heden o. lign.  Det vilde vare planlest Ar-
hejde at indeve alle disse Ting paa én
Gang. Baade han og Eleverne vilde glemme
det ene for det andet.  Naar han har gjort
klart for sig selv, hvad han vil opnaa, skal
han s®lte Eleverne ind i sin Fremgangs-
maade, Thi jo bedre de forstaar Arbejdel,
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er, og kan selv rette Fejlene ved den. Ved
Fodflytninger faar man paa denne Maade
lettest Fadderne flyttede i1 den rigtige Af-
stand og Retning. Man skal vogte sig for
at lade dem se paa deres Stillinger, uden at
de udtrykkelig kommanderes dertil. Ellers
sker det altfor tidt og medferer Uorden.
Lereren maa kunne mierke, om det er

tages skyldigt Byne eller Villie, en Elev mangler. Den, der

Hensyn til
tungnenmme
FElever.

Leererens
Holdning
overfor For-
styrrelser i
Undervis-
ningen.

har tungt ved Arbejdet, men gor sig Umage,
vilde man taget Modet og Lysten fra, hvis
man irettesatter ham, og endnu mere, hvis
man gor ham latterlig overfor de andre
Elever, hvad daarlige Leerere ofte gor. Ham
skal man felge med s@erlig Omhu og op-
muntre og rose ham for de Fremskridt, han
acor.  Man skal sette ham sammen med hans
jeevnbyrdige ved alle de @velser, hvor  det
kan lade sig gere; san eges hans lver og
Lyst.

Overfor de Elever, som af ungdommelig
Kaadhed og Munterhed af. og til kan volde
Forstyrrelser og vare uopmaerksomme, skal
Leereren vogte sig for at optraede for haardt.
Ofte er de saa ukendte med Orden og Di-
sciplin, at de ikke ved, hvad det er, eller
indser Nedvendigheden deraf.  Dem skal
man lere Orden mere ved at holde dem i
Virksomhed end ved at skende paa dem.
Man' skal aldrig vaere forsnar til at anvende
den haardeste Straf, thi det ger man ofte i
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‘Hidsighed, og efter den har man ikke mere

at gribe Llil. Feorst og fremmest maa man
bevare sin Ro, saa man kan overveje, hvad
man ger. Er el Blik nok, skal Ord spares.
Ofte gor man rettest i slet ikke at @ndse
Forseg paa at forstyrre, men blot holde Ar-
bejdet 1 Gang, som om intet var handet.
Saa labes Lysten til at volde Forstyrrelse af
sig selv, fordi det tilsigtede ikke opnaas.

Overfor alvorligere Forstyrrelser i Ar-
bejdet er det ikke altid bedst, at Leereren
straks tager sig selv til Rette. Han skal
ikke lade sin Vrede paa den enkelte odelaegge
Arbejdet for de andre, men minde alle om,
at det ikke er hans, men deres Vel, det
geelder, og at den, som forstyrrer ham, for-
ringer Udbyttet for de andre. Han skal
bestraebe sig for at vinde de bedste og fhitligste
for sig, saa vil deres gode Tone brede sig
og kveaele Udskejelserne. Den Justits, som
Kammerater holder indbyrdes, er ofte ikke
blot  tilstrackkelig, men virkningsfuldest.

-~ Laereren skal vise sine Elever Tillid, saa-
leenge han kan; desto mere bange bliver de
for al miste den. Skulde han vise én Tillid,
som ikke fortjener det, kan det have den
Virkning, at Eleven skamfuld gor sig veerdig
til den. Men selv om det ikke gaar saa
‘heldigt, skader dog den ufortjente Tillid aldrig
som den uforskyldte Mistillid. Med det gode
naar man altid lengst, og man maa huske,
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den nogen Tid, men til Geng=ld udretter
den saa meget, al den ofte kun behover at
bruges en Gang for samme Fejl; selv om
Fejlen kommer igen, kan den rettes kort og
hurtigt, naar Eleverne har faaet den grundig
gennemgaael én Gang.

Hvis der er enkelte Elever, som gor sig Rettelse af
skyldige i store Misforstaaelser af en Ovelse, store Fejl hos
eller har serlig sveert' ved at udfore visse den enkelte.
Ting nrigtigt, hjelper Leereren ham saerskilt
i en ledig Stund under Ovelscrne eller, naar
Undervisningen er forbi.

Kommando.

- =

Et Kommandoord angiver i den kortest gt Komman-
mulige Form, baade hvilken Ovelse der skal doords Be-
gores, og hvornaar den skal udfores. Det stenddele.
bestaar derfor af to Dele: Underretnings-
ordet og  Udforelsesordet.  Del  forste  skal
indeholde kort, men klar Besked om hvad
der skal gores, og hvorledes det skal ske
(paa Telling eller vden Telling, hurtigt eller
langsomt); det sidste giver Tidspunktet  for
Udferelsen. | |

Underretningsordet skal udtales hojt og 11,40, re-
tydeligl; ingen af Eleverne maa kunne tage ningsordet.
fejl af, hvad der siges, eller thvad der skal
gores. De enkelte Ord skal udtales korrekt
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ved derat. Han vil som Regel sige hele
Kommandoordel i et Aandedrag og bliver
da nedt Ll at skynde sig at faa Udforelses-
ordet sagl, mens der endnu er nogen Luft
tilbage i Lungerne. Han vanner sig lettest
al hermed ved al fraekke Vejrel én eller et
Par Gange cfter Underretningsordet. Derved
opnaar han lillige at kanne udtale Udferelses-
ordet med den Styrke og Bestemlhed, som
del giver at have Lungerne fulde af Luft.
Den, der altid ger Opholdet lige langt,
faar en ganske bestemt Takt at kommandere
i, saa at Eleverne kan slulte sig til, naar
Udforelsesordet kommer. Der vil da vare
mange, som ikke lader det blive ved den
indvendige Forberedelse, men tenker: hellere
lidt for tidlig end for sent og begynder saa
paa Udlerelsen, florend de skulde. Dermed
er Samlidigheden eodelagl, og Eleverne laerer
ikke at beherske sig. Ja det kan gaa saa
vidt, dat Ovelsen er i fuld Gang, ferend Ud-
forelsesordel er faldet, saa al Lgereren maa
skynde sig med at aflevere det, dersom han
ikke vil komme helt bagefter. Det bliver da
Eleverne, der treekker Lfereren 'med sig, (i
Stedel for at det skulde veere omvendt.
Lige langt Ophold mellem forste og sid-
ste Del af Kommandoordet @og ensformigt
Tonelald er de to verste Fejl ved en: Kom-
mando; de er tilstreekkelige il at edelegge
Lysten Lil Gymnastik, idet de udelukker det,
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som satter Lividen: Bestemithed, Samtidig-
hed og Kraft.

Kommandoen skal give hver enkelt gonmandoen

ODvelse Karakter og legge den ind i Elever- skal rette sig
nes @ren. Det er let nok at give den efter Ovelsens
Forskel Udiryk, som der er mellem meget Horekter
hurtige og meget langsomme Bevaegelser (f.
Eks. Hofter — fat! og bagud — b-g-j!)
Men @velserne er ikke alle enten hurtige
eller langsomme; der er en Mwengde Over-
gange imellem disse Yderpunkter. Alle disse
forskellige  Grader ber og kan afspejle sig i
Kommandoen. Og man maa ikke opfatte
denne Forskel i @velsernes Takt og i Kom-
mandoordenes Udtale blot som en Besvaer-
lighed, der er lil ingen Nytte. Thi denne
Mangfoldighed bidrager til at holde Ensfor-
migheden borte og forer Liv og Friskhed
med sig: Desuden opever del Elevernes
Taktsans snart alb skulle folge en Takt, snart
en anden.

Eksempler paa disse Forskelligheder |
Dvelserne er folgende: Armstraekningerne er
udpraget hurtige Ovelser, og deres Komman-
doord kan derfor ikke siges for kort og
skarpl.  Armsvingning e¢r mindre hurlige,
Fodflytninger noget langsommere, de gymna-
stiske Udfald igen en Grad langsommere end
Fodflylningerne, og endelig horer Bejninger
med Overkroppen til de udpraeget langsommere
Ovelser. Det ,el!* eller ,to!* hvormed man
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ikke desto miindre straks begynder at teelle.
Men det gor han dog ikke. Thi den Teelling,
han her bruger, er Takttwlling, der er ganske
forskellig fra Kommandotaellingen. Ved denne
er nemlig hvert Talord et Udferelsesord, som
skal siges, for Beveegelsen maa ske og del
ene maa ikke folge det andet i nogen Takl;
ved Taktiellingen skal Talordet farst komme
i det @Qjeblik, da et Tempo er wdfert og det
ene Talord skal uafladelig siges efter det
andet 1 en ganske bestemt Takt, som: der
ikke maa viges det mindste fra. |
Naar Leereren ved sin Ta]ﬂlﬁeiimg har
begyndl at faa den relte Takt ind i Elevernes
Oren, kan han gaa over til at lade dem
selv teelle Taklen hejt, idet de synger Tal-
ordene ud i Kor. De laktfaste traekker da
de lese 1 Taklen med sig ind i den retle
Rythme. Efter nogen Tids Forlab falder
ogsaa den hgje Telling bort, og Takten er
da saaledes indarbejdet, at den bevares uden
ydre Hjmlpemidler. |
Leereren bor dog af og til tage @i'elsernﬂ
paa Twlling igen. Thi ellers bliver Taklen
Hovedsagen, og Eleven glemmer Formen
over den. Men Kommandolzllingen, ved
hvilken det alene kommer an paa Formen,
skaerper den paany. En uomgmngelig Be-
tingelse herfor er imidlertid, at de to Slags
Twllinger holdes skarp ude fra hinanden.
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. Naar en' Dvelse skal gentages,” behaver Kommandoen

man ikke at sige héle Kommandoordet paany,
men  bruger: blot: ,Det samme® som Under-
retningsord og Talordene som Udfarelsesord,
dersom @velsen 'sker paa Tewlling, f Eks.:
Paa’ Taa'=+ hev! Kneene — bhaj!  Opad

i streek!! Nedad — senk! ' Det samme
w0234 Gaar '‘@velsen uden ' Twlling
sigest |, Det' samme — begynd !“

Det er swerlig ved sit Kommandoord, at
Lareren udever sin Indflydelse paa Eleverne
og ‘faar-dem i 'sin Magt. | Ved det skal han
faa 'dem il at' veere paapassende, ' tage sig
sminmen og gore sig Flid til 'det yderste. 1
det  ligger  hele hans ' Personlighed,  hans
Energi, hans' Iver. hans Begejstring. Igennem
del forplantes alt dette til Eleverne og@egger
og ildner dem. - Af det forste Kommando-
ord, en Leerer udtaler, kan man som oftest
slatte, “hvad han due til, og Eleverne er i
deres Bewviegelser ' ot Udtryk for,  hvordan
Kommandoen har vaerel.

Slutning.

Gymnastik er ikke det enesle Middel til
legemlig Opdragelse ; ved Siden af den staar
Leg og ddret.  De har hver sine Fordele og
Mangler,  saa al Je ' ikke uden videre kan

8

ved en

Gvelses Gen-

teegelse.
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seettes i Stedet for hinanden.  Den ene giver,
hvad den anden faltes. Den, som vil.“lileghe

~sigoall; hvad der kan naas igennem legem~

lig: Opdragelse, kan ikke gaa udenom noget
af disse Midler. = Det er vel sandt, at de
hver for sig, drevet med Theerdighed og Sta-
dighed, kan bringe deres Udovere langt frem
mod Maalet. Englenderne, der kun har Leg
og Idreet, ere . dog naaede videre i legemlig

- Sundhed  og Kraft end nogen anden Nation.

Grymnasti-

kens Fortrin.

Men  det er ogsaa sandt, at de i ikke ringe
Grad mangler netop det, som Gymnastik har
saerlig Evne til at, give: harmuniskliﬂdﬁiklingﬁ
og Legemsskenhed. : Lo O

- Gymnastiken giver, hvad man kumlc«
kalde den almene legemlige Dannelse, der
her som alle andre Steder ber gaa forud for
Fagdannelsen.  Den har nemlig storre  Alsi-
dighed end noget andet Middel till Legems-
opdragelse. Dens Beveegelser beslemmes ikke
af saadanne Hensyn, som Leg og Idraet maa
tage; den skal ikke som disse udfere et vist
ydre Arbejde. Ved Boldspil maa man .
Eks. indrette sine Bevaegelser snart efter
at ramme Bolden og slaa den bort, snart

efter at fange eller kaste den; Roeren maa

sladig beholde den Stilling, som Aaretagene
kreever osv.  Men Gymnastiken ' er ikke paa
den Maade bunden i Valget af sine Beva-
gelser. ' Den kan udelukkende forme  dem
efter Lovene for Udviklingen saavel . af hele
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Evne til at udvikle visse Sider' af Sjelelivet,
swrlig Villien og ‘de Egenskaber, som herer
hen under den, er Legens'og ldraltens Be-
tyduning tildels ‘paa de samme og tillige paa
andre sjelelige  Omraader  ganske ' sikkert
storre. + Gymmastikenlerer ubetinget Liydig-
hed og' fordrer fuldstendig ‘Underkastelse
under  en andens Villie; Legen og Idrastten
leercr al handle paa egen Haand ; de’ dianner
og staalsetter Karakteren, udvikler Selvstaen-
dighed, - ‘Selvvirksomhed, ' Handlefierdighed,
Aandsneerverelse, Beslutsomhbed, fremmér
Kammeralskabsfalelsen,  laerer ' Lovlydighed,
skeerper Retsbegrebel: aldrig' er Ungdomien
sireengere - og  retfierdigere 17 sin - Dom, end
naar det galder Svig og' Brud mod' Legens
eller Idraettens Love. Det heftige Sind lerer
at beherske  sig, Dﬁveukab ug M;tgehghtﬂ
jagﬂs paa Flugt. [ ¥

o Gymmastik, ng 0g Id:‘a.t han da lner
fur sig saa mange og saa store Goder at
byde Mennesket, at der ingen Grund er til
at sporge, hvem af dem der byder mesl,
endnu  mindre til at strides derom. De
kommer ikke hinanden i Vejen, Friluftslivet
horer Sommeren il, og Arbejdet i Gymna-
stiksalen passer bedst til Vinteren. Lad os
gledes over at de findes, og bruge dem som
de fortjener. Lad os haabe, at den Dag
maa komme, da hver Fader og Moder spor-
ger lige saa ivrigt efter, om deres Barn er
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Indledning.

Ovelsernes Inddeling og Virkning.

Indhold.

I —

Gymmnastik. dens Middel og Maal. — Betydningen
al Sansen for Legemets Skenhed. —  Gymnastikens
sjelelige Virkninger. — Den legemlige Opdragelse
hor begynde tidligt. — Del daglige Livs Bevaigelser
er smaa, de naar ikke Leddenes Ydergrenser og
frembringer derved Stivhed. — De gyvmnastiske Be-
viegelser gaar il Ydergreenserne og er derved det
bedste Middel mod Stivhed. — Holdningen beror
paa Musklernes Middelliengde. — Del daglige og del
gymnastiske Arbejdes  forskellige Indflydelse paa
Holdningen. — Det  daglige og det gymnastiske Ar-
bejdes forskellige Evne til at age Legemels Krafl.

Ovelsesgrupperne. — Bengvelser., — Armovelser.
Halsovelser. — Spandbajninger. — Haje og dyhe
Spendbajninger, —  H@;vevelser., — Havovelsers
Betydning for Holdningen. — Ligevagtsovelser. —
Rygovelser. — Rygraden kan bare som en Sojle.
Den kan bgjes som en Vaand. — Den kan give efler
som en Fjeder. — Rygradens normale Krumninger
er for store hos de fleste. — De naturlige Anlieg (il
en kraflig Ryg. — Aarsagerne lil at Rygkrumnin-
gerne bliver for store. -— a) Hejt Hovedgwerde, —
bh) Snaevre Kleder. — ¢) Daarlige Vane- og Arbejds-
stillinger, — Bakkenholdernes Betydning for Hold-
ningen. — Forsidepvelserne. — Forsideovelsernes
Betydning for Fordajelsen. — Sidepvelserne. —
Spring. — Spring swetler mange af Kroppens Muskler
1 Virksomhed i hurtig Rakkefolge. —  Spring ind-
over Musklerne i Samarbejde og udvikler derved
Behaendighed, Herredomme over Legemet og Hur-

Side 3.

Side 14.
























