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Forord til ferste oplag.

Mangelen paa en for seminarier O% skoler passende
haandbog i gymnastik har Isenge veeret folt hos os, og for
at udfylde denne har undertegnede for laengere tid siden
paabegyndt en saadan.

Denne haandbog, som nu udkommer «efter offentlig
foranstaltning™, er baseret paa den <Lingske gymnastik*
saayel hvad der angaar inddelingen af beyaegelserne i for-
beredende belyaegelser, hovedbevaegelser og tillempninger,
der er lagt til grund for bogens opssetning, som den engere
inddeling af hoyedbeysegelserne i store slegter (hvarv) efter
yirkningen, den benyttede terminologi etc.

At en saadan kortfattet haandbog ikke kan optage og
beskriye alle de beyaegelser, som filhorer den Lingske

ymnastik, er en selyfolge, ved udyalget er der fornemlig
agt an paa at faa med de enkleste og reneste tyﬁer, uden
at derfor optagelsen af andre beysegelsesformer kan yeere
forment en laerer, som kjender dem.

At opssette det samme beyae%elsesforraad saayel for de
hoiere skoler som seminarierne kan vel for en flygtig be-
tragtning forekomme besynderligt, men dels yil de forste
begynde sesgrunde blive omtrent lige under alle omstsendig-
heder og for alle aldere, dels kommer det an paa, hyorledes
forraadet benyttes ved tabellers udarbeidelse, I hyilken hen-
seende forf. har forsogt at anyise forskjellige udyeie for
forskjelligt behoy, tid, tilgang paa redskaber etc., uden at
binde den enkelte leerer, — og endelig vil gymnastiklsererne
ved vore seminarier med den korte uddannelsestid i sit be-

asgelsesyalg formentlig yeere henyist til hovedsagelig stt
segge an paa at skaffe eleyerne grundigt kjendskab til de
beysegelser, som de tillige "skal [sere at instruere for den
senere anyendelse i almueskolen, hyilket naturligyis maa
blive de allerenkleste former, saaledes at optagelsen af saa-



VI FORORD.

danne sterkere og mer sammensatte bev;egelser, hvis maal
udelukkende skulde vsere at befordre eleyernes egen person-
lige udyikling, uden nogen fordring paa at kunne instruere
dem, sandsynligyis vil blive mer indskrsenket, hyorfor for-
raadet i saa henseende antages at yiere fuldt tilstreekkeligt.

Beskriyelse af de enkelte beyeegelser er gjort saa kort-
fattet som muligt, med de ysesentligste feil anforte i egne
anmerknin?er,_og er for enkelte af de yigtigste beyregelses-
typer tydeliggjort ved indtagne figurer; at faa beskriyelsen
saa kortfattet, at den omtrent kan tjene som ledning for
instuktionen, men alligevel tydelig nok, er naturligyis en
seerdeles yanskelig sag, og forf. maa i denne henseende regne
paa en velvillig opfattelse, ligesom han altid vil vaere tak-
nemlig for yink, der kunde lede til en fremtidig forbedring.

Kristiania i september 1877.
J. BjOrnstad.

Forord til andet oplag.

Paa henyendelse fra hr. boghandler Cammermeyer har
jeg tilraadet, at andet oplag maatte udkomme uden for-
andringer med undtagelse af, at maalene angiyes i meter
istedenfor i alen, og at anhanget om redskaber og deres
opstilling udelades.

Maaske forfatteren, orir han hayde leyet, yilde foretaget
enkelte forandringer, men hvor noie man end tror at kjende
hans plan, er det dog en beteenkelig sag efter hans dad at
rare yed et saa vel gjennemtienkt arbeide som omhandlede.
Da imidlertid anhanget om redskaberne, paa grund af de
store fremskridt paa dette omraade, ikke yilde yaere tidsmses-
sigt uden gjennemgaaende forandringer, og da det egner sig
til udgiyelse som en sserskilt del, er det foreslaaet udeladt.

Kristiania i marts 1888.

0. Petersem,
bestyrei' af den gymn. centralskole.
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INDLEDNING.

§ i-
Undervisningens hensigt.

1. Gymnastiken skal ved beyaegelser, afpassede efter den
menneskelige organisme og trinyis udledede af hinanden,
udyikle kroppen til kraft og hilse, saa langt de medfodte
anlaeg medgiyer,

ved at foroge kroppens kraefter, udholdenhed og be-
haendighed udyikle aandsfriskhed, kraftig yilje, besindig-
hed og mod;

bistaa skolen i dens opdragende yirksomhed ved at
yaenne eleyerne til streng opmerksomhed, rask og noi-
agtig udforelse af giyen befaling, at beherske sin vyilje
og at underordne sig som et led af et storre hele

2. Disse maal kan kun naaes, ved at underyisningen ordnes
efter en bestemt plan, at ayelserne trinyis udledes af
hinanden, og eleyerne ysennes til at udfare alle oyelser
noiagtig, med alvor og med anyendelse af fuld kraft;
men det udelukker ikke, at underyisningen driyes med
liv og fart saaledes, at den bliyer en opfriskelse baade
for krop og sjeel.

§ 2
Ovelsernes inddeling.

3. Ovelsesforraadet indbefatter:
Ordnings- og marschoyelser,
de rent gymnastiske beyaegelser, afdelte i for-
1 — Haandbog i gymnastik.
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beredende beysegelser, hoyedbeysegelser og
tillempninger, samt —

leg.

. Ordningsoyelserne tjener til at skaffe en ordnet op-
stilling, raske formeringer og med lethed og sikkerhed
at forflytte troppen mellem redskaberne.

Under marschoyelserne er foruden den egentlige

indlaeren af gang og lob, som er hoyedsagen, tillige op-
taget de i eksercerreglementet forekommende simpleste
marschformer for den seldre trops oyelser.
. De forberedende beysegelser omfatter stillinger og
de simpleste ben-, arme-, hoved- og kropsbeyeegelser, som
uden noiagtige grfenser danner oyergangen til hoyed-
beysegelserne, hvor det specielle maal for yirkningerne
treeder klarere frem og efter hyilken de er afdelt i store
omfattende slegter — uden skarpe greenser, der under
navn af hvarv stadig kommer igjen i enhyer behandling,
— enkelte af slegterne efter omsteendighederne endog
med 2 eller flere repreesentanter i den gamme behandling.
Ved beskriyelsen er de for anyendelsens skyld inden
hver slegt ordnede omtrent i rrekkefolge efter deres til
tagende styrke eller yanskelighed.

Tillempninger er haandgreb, hyorunder ogsaa er
optaget de simpleste forberedende bersegelser til bajonet-
fegtning, begge at udfore lige for begge sider, — samt
syomning — forberedt ved beysegelser paa land. Visse
sprang, balanceringer o. a. skulde ogsaa egentlig anfores
blandt tillempninger, men opfares og beskriyes dog her
under hovedbev;cgelserne.

. Af lege er kun opfort et lidet udyalg af almindelig
forekommende springlege og saadanne, som mere neermer
sig kamp.
8§ 3 .
Almindelige bemerkninger.

. Gymnastikunderyisningen skal begynde yed det fyldte
9de aar og bor helst foregaa daglig eller saa ofte, skolens
timeplan tillader.
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INDLEDNING. 3

Liylighed, anstrengelse og orden er nadrendige betin-
gelser for at vinde fremgang, men disse afhaenger igjen
af, om fuldt opstrakt grundstilling altid hastig og be-
stemt indtages paa kommando ordet «giv agt!» og at op-
strsekningen vedvarer under hele beysegelsen. Det samme
gjselder alle afledede stillinger og beyregelser derfra.

Derfor maa ikke anstrengende stillinger eller be-

v;egelser yedyare for laenge ad gangen, men underyis-
ningen ofte afbrydes med «paa stedet hvil».
Al instruktion maa ysere tydelig, men Kkortfattet og,
saayidt muligt, ske med foreyisning; et sikkert oie for,
hurtig opfattelse og hastige og korte rettelser af feil er
instruktionens bedste slutsten.

Behoyes Isengere rettelser, gjores forst paa stedet hril.
Kommando-ordene afdeles i almindelighed i ayertisse-
ments- og udforelsesord, hyoraf de forste udtales med
hoi stemme og jeynt tonefald, medens de sidste betones
kort og skarpt eller mere langtrukket, eftersom bevse-
gelsen skal udfares raskt eller langsomt; opholdet mel-
lem begge angiyer rhytmen for beyaegelsens 11dfOrel.se.

Beyaegelser, der bestaar af flere tempo, Oves i be-
gyndelsen saaledes, at forste tempo gjares paa udfarelses-
ordet, og de Ovrige paa ordene: To! tre! o.s. V.

Naar paa denne maade sikkerhed i udforelsen er
opnaaet, kan taellingen bortlsegges paa tilsigelsen: «Paa
kommando.

Skal samme beyeegelse gjentages, kan man anyende
kommando-ordet: «Det samme — et! to! tre!» o.s. v.

Dog forekommer — specielt i gymnastik — mange
beyaegelser, for hyilke ingen — strengt i ayertissements-
og udforelsesord afdelte — reglementariske kommando-ord
kan anyendes, og da optages saadanne udtryksom: Ud-
gangsstilling — still VVeksling—et! to!.... Op! stop! etc.

§ 4
Gymnastikens terminologi.

Ligesom ethyert specialfag behoyer ogsaa gymnastiken
sin terminologi for paa en kort og let maade at faa
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INDI.F.DNING.

betegnet stillingers og bev®gelsers navne, uden at den
derfor skal eller maa bruges til kommando-ord.

Den indbefatter kun det antagne navn paa enkelte
deles eller hele kroppens stilling, hyortil kommer krops-
delenes navn og for udforelsen udtryk som streekning,
boining etc., — alt forkortet saa meget, soin tydelig-
lieden tilsteder.

For oyersigtens skyld anfores derfor en fortegnelse
over de mest forekommende termer, afdelte i 3 grupper,
modsyarende udgangsstillingen, kropsdelenes navne og
udforelsen — og med de brugte forkortelser anforte i
parenthes.

Iste gruppe. Bestemmelser for udgangsstil-
lingen.

BOi betegner arme opad boi.

Favn — — udad strajk.

Hak — — fremad straek.

Stronic (str.) betegner arme opad straek.

Ving modsyarer hofter feest.

Hvil — haender nakke feest.
Tank — — pande fiest.
Slut — fodder slut.

Bmz(br.)— fodder til side stil.

Gang betegner, at den ene fod er fremflyttet 2 fodders
laengde; har 2 underafdelinger:

a) foden flyttet i den retning, den har i grundstillingen;
b) ret frem med bibeholden udadyending.

Udfald betegner paa samme maade, at den ene fod er
fremflyttet 3 fodders laengde; har ogsaa 2 under-
afdelinger a) og b) efter samme regler for retningen
af fodens flytning som foregaaende.

Krog (kr.) kneerne opboiede.

a) som yenstre (h) knae opad — boi,
b) benene rette og horisontale.
Neie betegner boiede knter:
a) til ret yinkel (neiest.);
b) helt ned (neiesidd.).
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Fald. Hele kroppen hselder i regelen bagud eller ogsaa
til siden, — til forskjel fra

Bue, som betegner jevn bagudbaining regnet fra ryg-
hvirvlernes nedre graense lige op til hoyedet.

Strip.  Kroppen haelder fremoyer.

Vegt betegner kroppens omtrentlig horisontale stilling.

Vrid betegner, at der er udfart en svag yridning af
oyerkroppen for at tjene som udgangsstilling for
andre bevaegelser.

Hvcelv modsyarer bagudbaining af hele kroppen fra
haand til fod.

Fors betegner opstrakte, udadheldende arme og adskilte
ben.

Spcend. Armene opstrakte og fikserede, fodderne ftestede.

Trap. Den ene fod opstattet.

Halv bestemmer intet mere end den ene arms eller det
ene bens stilling; den anden arms eller det andet
bens stilling maa naermere bestemmes.

Mod betegner, at man har tilfaeldig understottelse for
haender eller fodder.

Side mod. Det gamme med siden yendt til.

betegner, at ryggen eller siden er stottet mod en
gjenstand; gjselder det andre kropsdele, nseynes disse.

Spcendbeiende (spaendboi.). Oyerkroppen bagoyerboiet
med opstrakte og fikserede arme; faddernes afstand
fra stotningen 1—3 fodlaengder.

Jevnveiende (jevnvei.) betegner kroppens hyilen paa
haenderne i en stilling, som tilsyarer det farste op-
sprang paa en bom eller sadel.

Hertil kommer endnu for denne gruppe saadanne
udtryk som staaende, liggende, siddende, haengende etc.,
som i alm. forkortes yed at bortkaste participiums-
endelsen, undtagen for staaende, som for den hyppige
anyendelse forkortes til (st.).
2den gruppe. Kropsdelenes navn.

Hoyed (hvd.), arme (a.), krop (k.), ben (b.), side (s.),
ryg (r.), knse (kn.), haand (hd.), fod (f.), yrist (vr.).
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3dje gruppe. Bestemmelser for udfarelsen.

Dobbelt betegner begge armes eller bens samtidige og
ligeartede deltagelse i en bevaegelse.

Veksel derimod anvendt for disse dele betegner en ad
gangen; dette udtryk anvendes dog ogsaa for kroppens
beveegelser og betegner da en raskere udforelse i al-
mindelighed i 4 tempo, i modssetning til

Fast, som paa samme maade angiver, at bevsegelsen
skal foregaa i 2 tempo.

Plan. Bevaegelsen skal holde sig i plan, i alm. det
horisontale.

Holden betegner, at man skal forblive i udgangsstillingen.

Hertil kommer de substantiver, der betegner ud-
forelsens art, som baining, streekning, hsevning, sving-
ning, entring etc.; disse forstaaes af sig selv og forkortes

i alm. ved at bortkaste endestavelsen «ing».

Endelig maa nsevnes, at enkelte udtryk, som forekommer

meget ofte, forkortes paa falgende maade: Bevsegelse

(bv.), bevaegelsesgiver (bvg.), bevsegelsestager (bvt.),

udgangsstilling (udg.), udfarelse (udf.), haire (h), ven-

stre (v.) etc.
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FORSTE KAPITEL.

ORDNINGS- OG MARSOHOVELSER.
A. OrdiiingSOvelser.

§ 5.
Opstilling paa ! geled.

Kom.-0.: Opstilling!

Afdelingen ordnes paa ret linje efter haiden fra
haire flai med en tverhaands afstand, regnet fra albue
til albue.

Anm. Er afstanden mellern hver mand en armleengde,
kaldes den «hel». For at erholde rask opstilling
oplases i begyndelsen afdelingen paa tilsigelse
spred — eder! hyorpaa opstilling igjen komman-
deres eller angives ved blaesning paa signalpibe
eller lign.

§ 6
Indtagelse af grundstilling.

Kom.-o.: Giv — agt!

Fuldt opstrakt grundstilling indtages ved hovedets
og kroppens hastige oprykning, skuldrenes og heendernes
maadelige baguddragning og brystets befrielse for tyng-
dens sammentrykkende virkning.
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FOHSTE KAPITEL.

o v
Hvil.

Kom.-o.: Paa stedet — hyil!

HOire fod fremflyttes en halv fodlsengde, og ledig
stilling indtages; forandring af stilling tillades, dog saa,
at en af heelene forbliyer paa det sted, den var, forinden
hyilen blev tilladt.

Kom.-0.: Hyill
Afdelingen tillades at flytte sig fra stedet.

§ 8
Retning.

Retning i frontstilling.

Kom.-0.: Retning — boire (yenstre) (midtad)!

Den, paa hvem retningen sker, staar stille; de Ovrige
yender hovedet til retningssiden samt retter sig hurtig
til hoire (yenstre) (midtad) med bibelioldende legems-
stilling. Retningen er i almindelighed opnaaet, naar
man skimter 2den og 3dje mands bryst. Staar afdelingen
paa 2 geleder, iagttager desuden de i 2det geled staaende
at dsekke paa de foranstaaende.

Paa kom.-0.. Midtad!

eller paa giyet tegn af den befalende yender alle hove-
det lige frem.

Staar afdelingen mere end et skridt bag den bestemte
retningslinje, marscherer den paa udforelsesordet frem
indtil paa et skrids afstand fra samme, liyorefter ret-
ning indtages efter foranstaaende.

Retning i flankestilling.

Kom.-0.: Retning — fremad!

Manden i teten staar stille; de ayrige indtager hurtig
beharig afstand; hver mand deekker inden geledet paa
de foranstaaende; er der 2 geleder, retter desuden 2det
geleds meend sig paa Iste geleds. >
Kr under forskjellige formeringer afstand og retning
tabt, indtages de raskt paa tilsigelsen retning!
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28.
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30.

ORDNINGS- OG MARSCHOYELSER. 9

§ 9
Vendinger.

Kom o.: Haire (yenstre) — om!

Haire (yenstre) fodspids laftes fra marken og paa
haire (yenstre) heel yendes med strakt knee og sta krop
i ** cirkel til haire (yenstre); yenstre (haire) fodblad
understatter yendingen, hyorefter denne fod uden tramp-
ning ssettes ind til den haire (yenstre), og stilling ind-
tages.

Kom.-o.: Halyt haire (yenstre) — om!

Paa foranbeskreyne maade yendes i /s cirkel til haire
(yenstre).

Kom.-o.: Helt (helt haire) — om!

Paa yenstre (haire) luel yendes i '/a cirkel til yenstre
(haire) efter samme regler som for yenstre (haire) om.

§ 10.

Formeringer.

Inddeling til farste- og andremcend.

Kom.-o0.: Inddeling til — to!

Haire flaimand yender hoyedet hurtig til yenstre og
siger: En! Den naeste mand forholder sig paa samme
maade og siger: To! Den dernsest siger: En! Den
falgende: To! o.s.v.

Formering af 2 geleder.

Kom.-0.: Former 2 geleder — marsch!

Haire flaimand staar stille, de ayrige gjar «haire
om marsch> og formerer sig paa 2 geleder, andremsend
bag farstemaend; afstanden mellern gelederne 1 skridt.
Gjenformering til 1 geled.

Kom.-0.: Former 1 geled — marsch!

Haire flaimand i Iste geled staar stille, de ayrige
gjar «venstre om marsch>, indtager sine pladse i op-
stillingen paa 1 geled og retter sig til haire.
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32.

33.

34.

EOLISTE KAPITEL.

Forandring af afstand mellem gelederne i frontstilling.
Skal afstanden forages, komd.: Aabnergelederne

— marsch|
Forreste geled staar stille. Bagerste geled marscherer

4 skridt tilbage, hyorefter yenstre fod saettes ind til den

haire, og retning tages til haire.

Skal afstanden igjen formindskes, komd.: Slut
gelederne — marsch!

Bagerste geled marscherer frem 4 korte skridt, hyor-
efter yenstre fod saettes ind til den haire.

Anm. Afstanden kan ogsaa angiyes ved at komd : Iste
(2det) geled 1 (2) (3) (n) skridt fremad
(tilbage) — marsch!

Forandring af afstand mellem gelederne i flankestilling.
Skal afstanden forages, komd.. Til side — marsch!
Hyert geled begyndende med den ydre fod, udtager

1 skridt til siden, og retning tages fremad.

Skal afstanden igjen formindskes, komd.: Tilsam-
men — marsch!

Gelederne, begyndende med den indre fod, rykker
paa samme maade tilsammen.

Anm. Kommanderes fra denne stilling: 2dre (Iste)
ryk ud (ind) marsch! udtager de 1 sideskridt
udad (indad).

Deelcning af luger. (Paa 1 geled eller 2 aabnede).
Kom.-0.: 2dre (Iste) luger — daek!
Andre-(farste-)miend marscherer 2 skridt tilbage og

retter sig derpaa med bibehold af afstand til haire.
Paa kom.-0.: Ryk ind marsch! indtager de, som

har rykket tilbage med 2 korte skridt, sine pladse i

geledet og retter sig til haire.

Dtelming af roder. (Paa 1 geled eller 2 aabnede).
Kom.-0.: 2dre (Iste) roder — dsek!
2dre (Iste) flytter yenstre (h.) fod 1 skridt ret til-

bage, haire (v.) fod 1 skridt til siden, midt bag Iste

(2dre), og yenstre 1h.) fod saettes ind til haire (v.).
Paa kom--o.. Ryk ind — marsch! indtager de,
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som bar rykket tilbage, ved 1 sideskridt, 1 kort skridt
fremad og stillingsskridt sin plads i geledet og retter
sig til hoire.

§ U-

Forflytning med et opgivet antal skridt

(eksempler).

Fra frontstilling.

a.
b.
c.

d.
e.

f.

g.

Et (to, tre) skridt fremad (tilbage) — marsch!

Et skridt til yenstre (h.) — marsch!

Helt (helt h.) — om, et (to, tre) skridt fremad (til-
bage) — marsch!

Helt (helt h.) — om, aabner gelederne — marsch!
Helt (helt h.) — om, aabner gelederne, 2dre (Iste)
luger — deek!

Yenstre (h.) — om, et (to, tre) skridt fremad (tilbage)
— marsch!

Venstre (h.) — om, til side, 2dre (Iste) ryk ud —
marsch |

Fra flanlcestilling.

h.
i.
j-
k.

Et (to, tre) skridt fremad (tilbage) — marsch!

Helt (helt h.) — om, et skridt til yenstre (h.) —
marsch! (1 geled eller 2 aabnede).

Venstre (h.) — om, et (to, tre) skridt fremad (til-
bage — marsch!

Venstre (h.) — om, aabner gelederne — marsch!
Venstre (h.) — om, aabner gelederne, 2dre (Iste)
luker — deek!

Fra flankestilling med aabnede geleder og doekicede luger.

m.

Venstre (h.) -- om, 2dre (Iste) ryk ind, slut gele-
derne — marsch!
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B. Marschorelser.

§ 12.
Almindelige bestemmelser.

Ved marschayelser yil man yinde 2 ting, — en let,
sikker og udholdende gang og sammenhold i trop; mom.
42—66 har mest hensyn til det farste, og Ovelserne fore-
tages her i regelen som flankemarsch paa 1 geled (eller
2 aabnede).

Farst indOves takten gjennem bearbeidelse af samtidig-
hed i skridt, derefter bearbeides skridtenes Isengde yed
at yeksle mellem yanlig marsch og marsch med store
og korte skridt, og endelig — naar eleven har yundet saa
meget herredamme over sin krop — bearbeides benenes
og kroppens smidige og sikre faring ved marsch med
knseopbaining, marsch med straekning og marsch paa taa.
Skridtlaengden er:

for yanlig marsch 2*[s fodlaengde.
marsch med store skridt3 —
— »  korte —
og marsch tilbage 2 —

Takten er — for yoksne — for yanlig marsch 114—116
og for springmarsch 165 skridt i minutet; for boru
afpasses den i forhold efter ulige skridt-(ben-)lsengde,
og som en almindelig anmerkning kan for dem gjaelde,
at taktens opjagen med for korte skridt er en langt
hyppigere og v;erre feil end modsaetningen.
Saayel yanlig marsch som springmarsch aves i begyn-
delsen med langsommere takt og kortere skridt.

Springmarsch (lab) maa aldrig yedyare for laenge ad
gangen og efterfalges altid af yanlig marsch eller marsch
paa taa.

Indlserelsen af gang og lab er ikke aldeles lige for
yoksne og barn; for disse maa ialfald ikke yending
og marsch, yending og holdt og yending under marsch
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komme for tidlig, uagtet de for sammenhsengen er
beskreyne i forbindelse med yanlig marsch, — ligesom
marsch med strsekning farst tilharer ynglingealderen.

§ 13.

Vanlig marsch samt marsch med
vendinger.

Kom.-o.: Afdeling! Fremad — marsch!

Venstre fod laftes hurtig med noget boiet knae og
fares — idet kroppen fremskydes — sikkert og noget
udadyendt lige frem, taaspidsen noget nedad. Naar
skridtets fulde laengde er udtaget, nedsaettes foden uden
trampning, naesten flad mod marken og med paa det
naermeste udstrakt knae; legemets tyngde hyilende paa
den fremsatte fod. Idet yenstre fod saettes mod marken,
streekkes og derpaa baies haire knae og fares lige frem
forbi det yenstre, haire fod fremfares og nedsaettes paa
samme maade og i samme stilling, som er foreskreyen
for den yenstre o.s.v. Kroppen holdes sta, armene
beyeeges, frit og uden overdrivelse, i samme takt som
fadderne, saaledes at haire (yenstre) arm fremfares paa
samme tid som yenstre (haire) fod; hoyedet vel opret
med ansigtet lige frem.

Skal marsch antreedes til en af siderne eller bagud,
komd.: Afdeling! Haire (v.), (halyt haire (v.)),
(helt (helt haire)) 6m — marsch!

Efter udfart yending antraedes marschen straks med
yenstre fod.

Skal under marsch yending gjares til en af siderne,
komd.: Haire (y.), (halyt haire (v.)) om — marsch!

Den fod, som er bagerst, udtager et noget forkortet
skridt og paa dens fodblad gjares den befalede yending,
hyorefter den anden fod udtager skridtet i den nye
marschretning.
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Skal der under marsch gjores helomyending, komd.: Helt
(helt hoire) om —marsch! lloire (v.) fod udtager,
forste gang den efter kommandoordet <marsch> frem-
fores, et noget forkortet skridt; paa begge fodblad gjores

helomyending til yenstre (h.), hyorefter den lioire (v.)

fod udtager skridtet i den nye marschretning.

Anm. Ved indoyelse af yendinger under marsch kan,
for bibehold af takten, det forste skridt i den nye
marschretning udtages med et tryk mod marken.

Ombytning af fod Oves paa kom.-o: Byt om — fod!

Den fod, som er bagerst, udtager et skridt; den
anden saettes hurtig teet bag forreste, som derpaa ud-
tager skridtet. Begge de sidstnaeynte forflytninger ud-
fores saa hurtig, at den tid, som dertil medgaar, svarer
til en marschtakt.

8§ 14,

Marschens ophor uden og med vending.

. Naar marsch skal ophare, komd.: Afdeling — holdt!

Den fod, som er bagerst, udtager skridtet, og den
anden fod seettes i yanlig takt med et tryk (stillings-
skridt) ind til den forstnseynte, saa at heelene kommer
sammen.

Skal holdt gjores med yending til en af siderne, komd.:
Afdeling! Hoire (v.), (halyt hoire (v.)) om —
holdt!

Den fod, som er bagerst, udtager et noget forkortet
skridt i marschretningen, og paa dens fodblad gjores
den befalede yending; den anden fod ssettes med stil-
lingsskridt ind til den forstnaeynte.

Skal holdt gjores med helomyending, komd.: Afdeling!
Helt (helt hoire) om — holdt! hyilket udfores lige-
som helomyending under marsch med den forskjel, at
hoire (v.) fod efter yendingen ikke udtager .skridtet,
men siettes med stillingsskridt ind til den yenstre (h.).



50.

51.

62.

53.

54.

ORDNINGS- OG MARSCHOYELSER. 15

§ 15.
Marsch med forlaengede skridt.

Kom.-0.: Store skridt — marsch!

Lig yanlig marsch med den forskjel, at skridtet ud
tages til 3 fodleengder.

Anm. Om man samtidig med skridtleengden af og til
ogsaa vil forage takten, kan det ske paa kom.-o.:
Hurtig — marsch! hvorved takten forages saa
meget som muligt, uden at det gaar over til lab-

§ 16.
Marsch med forkortede skridt.

Kom.-o.: Korte skridt — marsch!
Lig yanlig marsch, kun at skridtet biot udtages til
2 fodleengder.

§ 17.
Marsch paa stedet.

Kom.-o0.: Paa stedet — marsch!

Lig yanlig marsch med den forskjel, at foden
ikke fremfares, men kun laftes noget for at udmerke
skridtet og derpaa nedseettes til den anden, heel ved lieel.
Anm. Fra de i §8 15, 16 og 17 neeynte marscharter kan

gjares «holdt» eller «vanlig marsch*.

§ 18.
Marsch tilbage.

Kom.-o.: Afdeling! Tilbage — marsch!

Venstre fod flyttes i yanlig marschtakt ret tilbage 2
fodleengder (et kort skridt) og nedssettes i marken;
derpaa flyttes haire fod paa samme maade forbi ven-
stre 0. s. v.

Skal marschen ophare, komd.: Afdeling — holdt!
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Den fod, som er forrest, udtager skridtet, og den
anden siettes med stillingsskridt ind til den farstnseynte.

§ 19-
Marsch paa taa.

Kom.-0.: Paa taa — marsch!

Udfares som yanlig marscli med den forskjel, at
hselene ikke berarer marken, og at skridtene kun bliyer
2 fodlaengder.

Skal marschen ophare, gjares holdt paa taa, og .derefter
nedstenkning paa haelene.

§ 20.
Marsch med appeller

Kom.-o.: Paa 3dje (4de) (5te) skridt, appel -
marsch!

Ved hvert 3dje (4de) (5te) skridt gjares en let tryk-
ning (taktskridt, appel) med foden, idet den nedssettes.

§ 21
Marsch paa stedet med knaeopboining.

Kom.-o.: Med knaeopboining! Paa stedet —

marsch!

Udfares som yanlig marsch paa stedet, med den for-
skjel, at fadderne ved baining i hofte- og knieled
laftes ret opad saa hait, som de kan komme; yristen
strakt; kmerne fares udad i den retning, foden har i
grundstillingen; kroppen fuldt opstrakt.

Anm. 1. |1 begyndelsen kan det tillades eleyerne at
statte heenderne paa en gjenstand for at lette
balancen og faa god stilling; senere kan hofte-
faeste anyendes og takten forages noget. Laaret
bar de farste gange ikke fares over den hori-
sontale stilling.
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Anm. 2. Almindelige feil:
a. Korsryggen skydes ud, og kroppen deltager
for meget i beyeegelsen.
b. Boining i hofte og kmeled for liden.
c. Indersiden af laaret yendes nedad, og taa-
spidsen slaenger ind.

§ 22.
Marsch med knaestraekning.

Kom.-0.: Med strsekning — marsch!

Udfores som yanlig marsch med den forskjel, at
knseet ved fodens fremflytning loftes mere op og streek-
kes fuldt ud, idet foden nedseettes, samt at armene for-
bliyer stille ved liyet; skridtene 2 fodleengder; takten
hoist 100 skridt i minutet; fioi holdning.

§ 23.
Lob (springmarsch).

Kom.-o0.: Afdeling! Spring — marsch! (Spring —
marsch!)

Venstre hen (under marsch det ben, som er bagerst)
fremfores med boiet knae, hvorved det andet ben med
meget hurtig, men ei stor boining og strsekning frem-
kaster kroppen, hvis tyngde i nedfaldet oyertages af
det fremforte ben med bibeholdt boining, saa at fod-
bladet berorer markeri for haelen. Beyeegelsen fortseettes
ved yekslende fremforing af begge ben.

Overkroppen heldes fremad med hoyedet opret;
armene fores frit med nogen boining i albueleddene.
Munden holdes naesten lukket, og aandedrsettet gaar
hoyedsagelig gjennem naesen.

Skal springmarsch udfores til en af siderne eller bagud,
gjores det efter de samme regler som for yanlig marsch.
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2 skridt udtages i springmarschtakten, hyorefter
yanlig marsch indtreeder.
Skal under springmarsch gjores holdt, komd.: Afdeling
— holdt!

3 skridt udtages da i sarnine takt, og stillingsskridt
gjores i det fjerde.

§ 24.
Springmarsch paa taa.

Kom.-o.: Paa taa! Spring — marsch!

Udfores som springmarsch med den forskjel, at
hrelene ikke berorer marken, og at holdt ligeledes gjores
paa taa.

§ 25.

Springmarsch paa stedet med
knaeopboining.

Kom.-0.: Med knaeopboining! Paa stedet spring
— marsch!

Udfores som marsch paa stedet med knseboining,
med den forskjel, at kun fodbladet berorer marken, og
at legemet ved hurtig straekning af fod — knae — og
hofteled i hyert skridt kastes opad, saa at begge fodder
paa 6n gang et oieblik er fra marken.

Anm. Feil som ved nom. 58.

8§ 26.

Gaa paa marsch.

Kom.-0.: Gaa paa — marsch!

Udfores som springmarsch med den forskjel, at
skridtenes leengde og hurtighed foroges saa meget, som
forenligt med sammenhold i trop og nogenlunde ret-
ning. Der tages heryed ikke hensyn til jevn takt.
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§ 27.

Frontmarsch med affaldning af roder.

Frontmarsch udfares af en afdeling, formeret paa 1 eller
2 geleder, og i sidste fald ogsaa med andet geled forrest.
Dersom ikke noget underbefal marscherer paa ret-
ningsfloien, bliyer flaimanden i forreste geled retnings-
rode.
Retningen er under frontmarsch, om ikke anderledes
er bestemt, til haire, naar Iste geled er forrest, og til
yenstre, naar 2det geled er forrest.
Skal retning tages til modsat side, komd.: Yenstre
(haire)!
Retningen forbliyer da, forsaayidt den ikke atter
forahdres, til denne side, saalaenge marschen yedyarer.
Dersom retningen under en beyeegelse som falge af
dfcnnes beskaffenhed uden saerskilt kommando maa
tages til modsat side af den forud hayte, skal den,
efterat beyaegelsen er udfart, uden saerskilt kommando
atter tages did, den var, far beyaegelsen begyndte.
Frontmarsch antraedes fremad paa kom.-o.: Afdeling!
Fremad — marsch!
Retningsroden tager straks aiemerke i retyinklet
retning mod frontlinjen og marscherer lige mod dette
med fulde og utvungne skridt samt rigtig takt.
Forreste geleds maend iagttager:
at holde hovedet vel opret;
at have opmerksomheden til retningssiden;
at bibeholde beharig afstand fra sidemanden til retnings-
siden;

aldrig at styrte frem eller stanse, om retningen tabes,
men efterhaanden atter indtage denne;

at give efter lidt efter lidt for trykning fra retnings-
siden, men modstaa den, som kommer fra den anden
side, samt ikke for hurtig at folge sidemandens be-
ysegelser, men bibeholde retningen paa det hele.
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Bagerste geleds meend marscherer, bibeholdende
afstand, rettede i rode og geled, idet de foroyrigt iagt-
tager, hvad der for forreste geleds karle er foreskrevet.
Frontmarsch antraedes bagud paa kom.-o.: Afdeling!
Helt (helt hoire) om — marsch!

Udfores efter yendingen i overensstemmelse med
foranstaaende.

Moder en afdeling under frontmarsch hindringer, saa
at nogle roder maa falde af, afdeler den befalende dem
ogkomd.: Afdelte roder! Hoire (v.) om — marsch!

De afdelte roder gjor hoire (v.) om marsch samt
afbryder straks rodeyis til yenstre (h.) og saetter sig i
flankemarsch bag de naermeste i front marscherende
roder.

Naar hindringen er passeret, opslutter de affaldne roder
paa kom.-0.: Afdelte roder! Slut op — marsch!
Saadan affaldning og opslutning kan ogsaa uden kom-
mando udfores af de roder, som moder hindringer,
hyoryed roder paa floiene affalder indad til afdelingen
og roder inde i afdelingen til retningssiden.

Skal marschen ophore, komd.: Afdeling — holdt!
(Afdeling! Helt (helt hoire) om — holdt!)

§ 28.
Flankemarsch og afbrydning rodevis.

Flankemarsch udfores af en afdeling, formeret paa !
eller 2 geleder, i sidste fatd saayel med som uden
doblerede roder.

Anm. Inddeling af roder foregaar paa samme maade
som inddeling til forste- og andremsend, kun at
der siges «ulig», «lig» etc., istedetfor «en», «to».

Roderne dobleres yed de lige roders udrykning til 2det

geleds side i hoide med de foran (bagenfor) yaerende

ulige roder, saa at de to. som horer til samme rode-
par, altid kommer ved siden af hinanden.
Ud- og indrykning oves forberedende paa stedet.
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Som regel anyendes altid doblering af roder ved flanke-
marsch, undtagen ved denne$ indoyelse, naar kortere
vei skal tilbagelaegges, som inde i gymnastiklokaler,
eller andre grunde maatte foranledige dertil, og da til-
siges: Uden doblering!

Flankemarsch udfares fra frontstilling eller frontmarsch
paa kom.-o0.:.. Afdeling! Haire (v.) om — marsch!
(Haire (y.) om — marsch!)

Vending og marsch (yending) gjares, og de lige
roder udrykker. Befalet i teten eller, om saadant ikke
flndes, forreste kari i Iste geled tager straks aiemerke
og marscherer lige paa dette med fulde og utyungne
skridt samt i rigtig takt.

Iste meend i de ulige roder iagttager:
naiagtig at bibeholde de afstande, som ved yendingen

er fremkomne;
at se forangaaende Kari lige i nakken, samt at marschere

lige efter liyerandre, saa at den forangaaende skjuler
alle, som marscherer foran ham, for den naermest
efterfolgende.

De Ovrige mandskaber marscherer vel rettede paa
Iste mrend i de ulige roder og iagttager forocrigt, hvad
for disse er foreskreyet.

Anm. Ved den forste indoyelse af flankemarsch an-
traedes den fra flankestilling.

Skal flankemarsch ophore og yending gjares til en af

siderne, komd.: Afdeling! Venstre (h.) om —

holdt! (Venstre (h.) om — marsch!)

Har rodeudrykning fundet sted, oprykker de bagerste
roder paa sine pladse i geledet.

Skal under flankemarsch (eller paa stedet) roderne rykke
ind eller ud, komd.: Lige roder! Ryk ind (ud) —
marsch!

De lige roder gjar fornaden yending og indtager sine
pladse.

Skal under flankemarsch marschretningen forandres,
komd.: Rodeyis til hoire (v.) (halyt til haire
(v.)) — marsch!
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Teten (retningsroden ved afbrydning til Iste geleds

side) afbryder straks i '/< (*/s) cirkel til haire (v.) paa
den maade, at karlen, som er nsermest til den side,
hyortil afbrydningen skal ske, gjar haire (v.) om marsch,
iagttagende at forkorte de to farste skridt, de avrige i
teten indtager sine pladse i den nye marschretning ved
at forlaenge skridtene. Det orrige mandskab afbryder
rodepar efter rodepar (rode efter rode) paa samme sted
0g paa samme maade som teten med bibehold af
afstande, saa at hyerken lab eller tyerstansning op-
staar.
Marschretningen kan ogsaa uden kommando forandres
gjennem afbrydning i starre eller mindre yinkel deryed,
at befalet i teten eller, om saadant ikke findes, den
forreste kari i farste geled paa den befalendes tilsigelse
afbryder i den nye marschretning.

§ 29.

Opslutninger fra stedet og under marsch.

84.

85.

a. Opslutninger fra frontstilling (frontmarsch).

Opslutning udfores fra stedet paa kom.-o.: Afdeling!
Til haire (v,) (halvt til haire (v.)) slut op —
marsch!

Haire (v.) flaimand i forreste geled gjar haire (v.)
(halyt haire (v.)) om og bliyer derefter staaende stille.
De ayrige gjar halyt haire (v.) om marsch og oprykker
rode efter rode i yanlig marsch den korteste vei indtil
paa et skridts afstand fra den nye frontlinje og retter
sig straks ind paa denne.
Underfrontmarschudfaresopslutningpaakom.ro.: Til
haire (y.) (halyt til haire (v.)) slut op — marsch!

Avyertissements-ordet udsiges 4 skridt fra det sted,
hvor afbrydningen skal ske. Retningen tages til den
side, hyortil opslutningen kommanderes, saafremt den
ikke er derhen.
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Paa «marsch» gjor retningsroden hoire (v.) (halyt
hoire (v.)) om marsch og tager oiemerke i den nye
retning, de oyrige halyt hoire (v.) om marsch og op-
rykker i springmarsch paa den nye frontlinje samt
tager hurtig retning, takt og fodtridt.

& Opslutninger fra flankestilling (flankemarsch).

Opslutning fra flankestilling sker enten fremad eller til
siden, i begge tilfaclde saayel fra stedet som under
marsch. Ved opslutning til siden, som altid udfores
saaledes, at forste geled kommer forrest, dannes den
nye frontlinje til hoire (v.) med hoire (v.) floi i boide
med det sted, hvor teten var for opslutningen.

Fra stedet udfores opslutning fremad paa kom.-0.: Af-
deling! Slut op — marsch!

Iste mand af den i teten staaende rode oprykker til
yenstre (h.) af det i teten staaende befal; men om
saadant ikke flndes, bliyer han selv staaende stille.
De oyrige mandskaber gjor halyt yenstre (h.) om marsch
og oprykker rode efter rode i yanlig marsch den korteste
yei indtil paa et skridts afstand fra den nye frontlinje
og retter sig straks ind paa denne.

Opslutning med 2det geled forrest sker efter samme
regler, men i omyendt orden for gelederne paa kom.-o.:
Afdeling! Med 2dre rnsend slut op — marsch!
Under flankemarsch udfores opslutningen fremad paa
kom.-o.: Slut op (med 2dre msend slut op) —
marsch! efter reglerne for opslutning fra stedet, kun
med den forskjel, at teten fortsaetter marschen ret frem,
og at de oyrige i springmarsch rykker op i den nye
frontlinje, hurtig indtagende retning, takt og fodtridt.
Opslutning til siden fra flankestilling udfores saayel
paa stedet som under marsch paa kom.-o0.: Afdeling!
Rodeyis til hoire (v.) slut op — marsch! (Rode-
yis til hoire (v.) slut op — marsch!)

Paa ayertissements-ordet indrykker de lige roder, og
paa cmarschy afbryder befalet i teten — eller, om
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saadant ikke flndes,. den forreste kari i forste geled
efter at have udtaget et skridt — til hoire (v.) og gjor
holdt paa den nye frontlinje 3 skridt fra 2det geled.
Iste geleds karle marcherer ret frem og afbryder mand
efter mand til hoire (v.), saasnart de er komne forbi
det forangaaende afbrydningspunkt, samt rykker op paa
den nye linje og retter sig ind. 2det geleds karle mar-
scherer 3 skridt paa stedet og udtager derefter skrid-
tene; mand efter mand afbryder til hoire (v.), saasnart
enhver er kommen i hoide med sin Iste mand, og
indtager sin plads i orden.

§ 30.
Svingning og direktionsforandring.

91. Ved svingning forandres marchretningen paa kom.-o:

1. Til hoire (v.) (halvt til hoire (v.)) — marsch!

Ayertissementsordet udsiges 4 skridt fra det sted,
hvor afbrydningen skal ske. Retningen tages til den
side, hyortil svingningen kommanderes, saafremt den
ikke allerede er did. Paa «marsch* yender alle med
undtagelse af retningsroden hoyedet hurtig til hoire (v.).
Befalet (floimanden) paa den syingende floi foroger
straks skridtenes Isengde; retningsroden marscherer paa
stedet med opmerksomheden til yenstre (h.) og yender
sig til hoire (v.), efterhaanden som den syingende floi
kan folge med. Den kari i forreste geled, som er mer-
mest retningsroden, retter sine skuldre paa denne og
syinger fremad med smaa skridt. De oyrige i forreste
geled afpasser skridtenes leengde efter sine afstande fra
hoire (v.) floi, saa at retningen bibeholdes. Bagerste
geleds karle folger sine rodekamerater, bibeholdende
afstanden mellem gelederne.

2. Fremad — marsch!

Afpasses saaledes, at <marsch* udtales, naar afdelin-
gen kommer i den nye retning, hyilket bor indtrieffe,
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naar retningsroden har marscheret paa stedet saa mange
skridt, som afdelingens hele (halve) fronttengde udgjor.

Alle yender hurtig hoyedet lige trem, og skridtene
udtages til yanlig laengde. Retningsroden tager oie-
merke i den nye retning.

Ved direktionsforandring forandres marschretningen
paa kom.-o.: Direktionsforandring til hoire (v.)
— marsch!

Retningsroden marscherer til haire (v.) i en bue,
hyis boining den befalende bestemmer, og forkorter
eller forlaenger skridtene, eftersom direktionsforandrin-
gen sker til eller fra retningssiden. Alle med und-
tagelse af retningsroden yender hoyedet til retnings-
siden og iagttager ioyrigt bestemmelserne for front-
marsch og syingning.

Naar direktionsforandringen skal ophore, komd.:
Lige ud — marsch!

Alle yender hoyedet lige frem, og skridtene udtages
til yanlig Isengde. Retningsroden tager oiemerke i den
nye retning.

§ 31-
Marsch i mag og togmarsch.

Naar under marsch noiagtig holdning ikke er nodyendig,
tillades mandskabet paa kom.-o.: 1 — mag! at fore
kroppen og beere geyaeret, hyis saadant hayes, mere frit,
dog med bibehold af geled, rode, takt og fodtridt. Paa
kom.-o.: Giv agt! — indtages atter noiagtig holdning.
Under leengere marscher bor man, for at opretholde
mandskabets kraefter, benytte en marschorden, der til
lader mandskabet at marschere frit og bekyemt, hvor-
hos marschhastigheden kan va?re noget mindre end den
for «yanlig marsch» foreskrevne, dog ikke under 100
skridt i minutet.

Alligeyel maa strengt oyerholdes, at den bestemte
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afstand mellem afdelingerne ikke tabes, at rode og geled

bibeholdes, samt at befalet bliyer paa sine pladse.

Paa kom.-o.: Formering til tog! tillades det mand-

skabet at baere geyaeret paa bekyemmeste maade og at

gaa utyungent uden at tage hensyn til takt og fodtridt.

Taushed behoyes ikke at iagttages, saafremt det ikke

sserskilt befales. Er afdelingen i frontmarsch, foroges

afstanden mellem gelederne til 2 skridt.

Naar togmarsch skal ophore, komd.: Manoyer!

Anm. Hares befal for underafdelinger, gjentager dette
for togmarsch de ovenn:cvnte kom.-o.
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BEV2EGELSERNE.
A. Forberedende beviegelser.

§ 32
Udgangsstillinger.

Enhver bestemt beyfegelse forudseetter en bestemt ud-
gangsstilling, og naar denne forandres, bliyer ogsaa
yirkningen af beysegelserne anderledes. Den forste ud-
gangsstilling er grundstillingen, og af dennes rigtighed
afhaenger alle de andre, da de udgaar fra denne ved
forandring i foddernes stilling og afstand samt armenes
og kroppens stilling.

Grundstillingen er folgende:

Hielene sammen paa en linje; fodderne lige meget
udadyendte og i ret vinkel mod hinanden; knserne
strakte uden stiyhed; overkroppen lige over hofterne;
brystet fremskudt; skuldrene tilbagetrukne og lige meget
seenkede; armene oyerladte til sin egentyngde; liaand-
fladen yendt mod laaret og lost berorende samme;
fingrene noget boiede; hoyedet yel opret; legemet i op-
ret stilling og i fuldkommen ligeyegt.

Grundstilling indtages yed opstilling og efter hvil paa
kom.-0.: Giv — agt! og fra hyilkensomhelst anden
stilling paa kom.-o0.: Stilling!
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Skal kun arme eller fadder fares tilbage til grund-
stilling, komd.: Arme (fadder) — stilling!
St. f. slutn. og udvridn.

Kom.-0.: Fodder — slut! 1 tempo.

Taaspidserne laftes lidt fra marken, og paa begge
heele dreies fadderne hurtig og samtidig ind, saa at
deres indre side fra heel til taa berarer hinanden.

Paa kom.-o.: Fadder — ud! 1 tempo, dreies fad-
derne paa samme maade, skjant i modsat retning saa-
ledes, at de atter kommer i ret yinkel til hinanden.
St. f. flytn. til siden.

Kom.-0.: Fadder til side — stil! 2 tempo.

Iste tempo. Venstre fod flyttes fodens leengde lige
til yenstre, saa at heelene bibeholdes paa samme linje,
og faddernes yinkel til hinanden bliver uforandret.

2det tempo. Hoire fod flyttes efter samme regler
lige til haire, hvorved faddernes indbyrdes afstand
bliyer 2 fodltengder; tyngden lige fordelt paa begge
ben.

Naar grundstillingen igjen skal indtages, komd.:
Fadder tilsammen — stil! 2 tpo.

Iste tpo. Venstre fod flyttes sin egen leengde indad.

2det tpo. Hoire fod seettes ind til den yenstre med
et stillingsskridt.

St. f. flytn. til side fremad (bagud).

Kom.-o.: Venstre (h.) fod til side fremad
(bagud) — stil!

Venstre (h.) fod flyttes hurtig ret frem (tilbage) i
sin egen (den anden fods) retning 2 gange i sin egen
leengde; kroppens tyngde lige paa begge ben.

104. St. f. flytn. fremad (bagud).

Kom.-0.: Yenstre (h.) fod fremad (bagud) —
stil! 1 tpo.

Venstre (h.) fod flyttes hurtig ret fremad (bagud)
2 gange sin leengde. Foden beholder sin udadyendte
stilling; kroppens tyngde lige paa begge ben.
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Anm. Indtages ovennaevnte afstand fra slut. st.
stilling, da seettes den fod, som flyttes, lige
foran (bagenfor) og i linje med den stille-
staaende.

Naar den flyttede fod skal tilbageflyttes, komd.: VVen-
stre (h.) fod tilbage — stil! (eller: Stilling!)

Den flyttede fod tilbagefores og saettes ind til den
stillestaaende med et stillingsskridt.

Skal fodderne bytte stilling, kom.: Fodder byt om
— still 2 tpo.

Iste tpo. Den flyttede fod tilbagefores paa sin
forrige plads.

2det tpo. Den anden fod flyttes til sin plads i
stillingen.

St. udfald til side fremad (bagud).

Kom.o.: VVenstre (h.) fod helt til side fremad
(bagud) — stil! 1 tpo.

Kroppen heldes fremad; den neevnte fod frem-
flyttes 3 fodleengder i sin egen (tilbage i den-anden
fods) retning; forreste ben, med knieet boiet i ret vin-
kel, overtager kroppens tyngde; bagerste ben bliver
udstrakt og den fremadheldende krop i retning med
samme; hoved og skuldre uforandrede.

Anm. Oves de forsie gange bedst ved halwending.

Feil: Det forreste knre falder indad og boies for lidet,
bagerste fodsaale forlader marken, og det bagre
ben og overkroppen danner ikke ret linje.

St. udfald fremad (bagud).
Kom.o.: Yenstre (h.) fod helt fremad (bagud)
— stil! 1 tpo.
Udfores som forangaaende, kun at foden flyttes ret
fremad (bagud) med bibeholden udadvending.
Anm. Udfores dette fra slut. st. stilling, da seettes
den fod, som flyttes, lige foran (bagenfor) og
i linje med den stillestaaende.
Skal den flyttede fod tilbagefores eller fodderne bytte
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stilling, sker det efter de samme kom.-0. og paa samme
maade som for fodflytning med 2 fodleengder.

110. St. hofiefceste.

Kom.-0.: Hofter — feest! 1 tpo.

Begge haender fores hurtig op og omspsender hof-
terne med tommelflngeren bagtil, de oyrige fingre for-
til, og det flade af haanden hvilende mod hoftebenets
averste kant; albuen i samme plan som skuldrene,
der bibeholdes ssenkede og tilbagetrukne.

111. St. nakkefceste.

Kom.-0.: Nakke — fsest! 1 tpo.

Fig. L

112. St. pandefceste.

Begge hsender fores hurtig op
og omfatter nakken med fingrene
stukne ind mellem hverandre, al-
buerne udadfarte, brystet fremskudt
og hovedet vel opret.

Anm. Noget bestemt maal, for

hvor langt fingrene skal
stikkes ind mellem hver-
andre, er ikke godt at
opgive; det maa i alfald
ikke yeere saa langt, at
der opstaar, hvad man
i gymnastik kalder en
klemstilling, hvorved
man forstaar, atarmenes,
albuernes eller skuldre-
nes stilling bliyer saa
dan, at den beyirker en
sammentrykning af bry-
stet, i almindelighed
ledsaget af hoyedets
fieldning (fremskydning),
hyoryed det frie aande-
draet hindres.

Kom.-0.: Pande — fsest! 1 tpo.
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Armene opfores hurtig, og indersiden af de samlede
flngre anleegges mod panden saa mer hinanden, at
brystets frie holdning og vel opreist hoved kan bi-
beholdes, samtidig med at albuerne fares vel tilbage.

113. St. a. hawn. udad. (Indtagelse af favnst. udg.) fig. 2.

Kom.-o.: 1. Arme udad — haevl

Armene tueyes med fuld straekning langsomt ret
ud fra siderne, indtil de kommer i horisontal stilling;
haenderne med haandfladen nedad.

2. Arme nedad — saenk!

Armene seenkes langsomt ned til siderne.
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St. a. h<evn. fremad (Indtagelse af rsekst. udg.)

Kom.-0.: 1. Arme fremad — haev!

Armene hteves med fuld strsekning langsomt fremad,
indtil de kommer i horisontal stilling; heenderne med
haandfladen mod hinanden, og afstanden mellem dem
lig skulderbredden.

2. Arme nedad — senkl

Armene seenkes langsomt ned til siderne.

St. a. hcevn. opad. (Indtagelse af str. st. udg.) fig. 2.

Kom.-0.: 1. Arme opad — haev!

Armene heeves med fuld straekning langsomt fremad
og opad, indtil de kommer i lodret stilling; haenderne
med haandfladen mod hinanden, og afstanden mellem
dem lig skulderbredden.

2. Arme nedad — stenk!

Armene seenkes langsomt fremad og ned til siderne.

§ 33.
Benbevaegelser.

Taahmning fra folgende udgangsstillinger.
a. Ving. st.
Kom.-o0.: (for udg.) Hofter — feest!
b. Ving. slut. st.
Kom.-o0.: Hofter fiest og fadder — slut!
c. Ving. br. st.
Kom.-0.: Hofter fiest ogfadder til side — stil!
Hoftefaestet gjares paa 2det tempo af fodflytningen.
d. Ving. gang. st. (a).
Kom.-0.: Hofter frest og venstre (h) fod til
side fremad — stil!
e. Ving. gang. st. (b).
Kom.-o.:. Hofter faest og venstre (h.) fod
fremad — stil!
Naar udgangsstilling er indtaget, komd.:
1. Paa taa — heev!
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Legemet haeyes langsomt med bibeholden ligevegt
saa hoit, som det ved straekning af yristerne kan komme.

2. Nedad — saenk!

Udgangsstillingen indtages atter derved, at haelene
langsomt saenkes ned paa marken, uden at kroppen
yakler.

Anm. Feil:
a. Haelene skilles ad, eller kneerne krummes.
b. Vristen streekkes ikke nok.

Kncebflining fra folgende udgangsstillinger.

a. Ving taa st. Fig. 3.

b. Ving (hvil) br. taa st.

Kom.-o. for udgangsstil-
lingen foruden de ovennaevnte:
Paa taa — haev!

Efter indtagen udgangsstilling
komd.: 1. Kneerne — boi!

Kneerne boies langsomt,
uden at kroppen falder for-
over eller yakler, indtil ret
yinkel dannes i knaeleddet;
kneerne fores vel udad.

2. Opad — straek!

Kneerne streekkes lang-
somt op, uden at den lodrette
stilling tabes.

Anm. Feil:
a. Haelene seenkes for meget, Fig. 3.

og knaerne fares for lidet

ud fra hinanden.

b. Hagen skydes frem, og oyerkroppen falder bagoyer,
eller saedet skydes tilbage.

§ 34.
Armbevsegelser.

120. St. a. opbQin.

Kom.-o.: 1. Arme opad — boi! 1 tpo.

3 — Haandbog i gymnastik.



34

121.

122.

123.

124.

125.

ANDET KAPITEL.

Underarmen bdies raskt op til oyerarmen; albuerne
vel tilbagetrukne og taetsluttede til kroppen; haenderne
med haandbagen fremadyendt kommer i hoide med
akselgruben, hvor fingrene utyungent boiede yender
neglene mod armen; skuldrene vyel tilbagetrukne,
srenkede og ubeyaegelige.

2. Arme nedad — straekl 1 tpo.

Armene straekkes hurtig ned til siderne og over-
lades til sin egen tyngde.

Anin. Feil: Haenderne slaaes frem paa brystet.
St. a. strn. opad.

Kom.-0.: Arme opad — straekl 2 tpo.

Iste tpo. Lige med arme opad — boi.

2det tpo. Armene straekkes med kraft opad til
lodret stilling; haenderne udstrakte med haandflademe
yendte mod hinanden i skulderbreddes afstand.

St. a. strn. udad.

Kom.-0.: Arme udad — straekl 2 tpo.

Iste tpo. Armboining.

2det tpo. Armene straekkes raskt ud til siderne i
lige hoide og linje med skuldrene, som holdes vel til-
bagetrukne; skulderbladene ubeyaegelige; heenderne ud-
strakte med haandfladen nedad.

St. a, strn. fremad.

Kom.-o.: Arme fremad — straekl 2 tpo.

Iste tpo. Armboining.

2det tpo. Armene straekkes hurtig fremad i horison-
tal stilling; haenderne strakte med haandflademe mod
hinanden i skulderbreddes afstand.

St. a. strn bagud.

Iste tpo. Armboining.

2det tpo. Armene straekkes hurtig nedad og saa
langt bagud som muligt, uden at skuldrene loftes;
haenderne udstrakte med haandflademe yendt mod
hinanden i skulderbreddes afstand.

Skal fra disse armstraekninger udgangsstillingen gjen-
indtages, komd.: Arme nedad — straekl 2 tpo.
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Iste tpo. Albuerne rykkes raskt ned til siden, og
armene boies, saa at stillingen bliver som ved armop-
boining.

2det tpo. Armene straekkes liurtig ned til siderne.

Anm. 1. Feil:
a. Armene og haenderne udstreekkes ikke
fuldt, og flngrene adskilles.
b. Skuldrene deltager for meget i be-
yaegelsen.
c. Hoyedet synker ned.

Anm. 2. Istedenfor efter hver armstraekning atter
at gjore armstraekning nedad, kan man
ogsaa efter nogen Ovelse gaa over fra den
ene armstraekning til den anden.

Halv. str. st. a. skiftn.

Kom.-o.: 1. Venstre (h.) arm opad — straek!
2 tpo.

Udfores efter foregaaende.

2. Arme byt om — straek! 2 tpo.

Iste tpo. Med begge arme gjores armopboining.

2det tpo. Enhyer arm straekkes hurtig i den ret-
ning, som den anden forhen indehavde.
Halv str. halv fam st. a. skiftn.

Kom.-o.: 1. Venstre (h.) arm opad, haire (v.)
arm udad — straek!

2. Arme byt om — straek!

Anm. Feil foruden de under a. strn. nseynte: At
skuldrene ikke holdes stille, men yrides skjaeye.
Halu fam halv rasie st. a. skiftn.

Kom.-o.: 1. Venstre (h.) arm udad, haire (v.)
arm fremad — straek!

2. Arme byt om — straek!

Udfores som oyenstaaende.
St. a. foranbtfin.

Kom.-0.: Arme foran — boi! 1 tpo.

Armene boies hurtig, idet albuerne haeyes, saa at
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armene kommer i horisontal stilling; haenderne med
haandfladen nedad let berarende brystet med tommel-
fingeren; albuerne vel tilbagetrukne.

130. Favn st. a. slagn. Fig 4.

Kom.-o.: 1. Arme udad — streek!

2. Armslagning — Et! to! 2 tpo.

Iste tpo. Armene fares horisontalt til armforan-
baining.

2det tpo. Armene slaaes, idet de streekkes, hurtig
udad og saa langt tilbage, som skuldrene tillader.

Anm. Feil: Skuldrene laftes, og heenderne slaaes

nedad, samt hagen skydes frem.
131. St. a. hcewi. udad — opad. .
Kom.-o.: 1. Arme udad-opad — heev!
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Armene haeyes med fuld strsekning langsomt udad
og opad, indtil de kommer i lodret stilling. Naar de
kommer over den horisontale stilling, yendes lidt efter
lidt haandfladerne opad, saa at de i den lodrette stil-
ling bliyer yendte mod hinanden.

2. Arnie udad-nedad — scenki

Armene scenkes med tilsyarende yridning langsomt
udad og ned til siderne.

St. a. rund.

Kom.-o.: 1. Arme opad — baev!

2. Arme udad-nedad — scenki

Udfores som oyenstaaende; det andet kommandoord
udsiges, idet opadhaeyningen er fuldfort.

Anm. Feil ved disse armhaeyninger:
a. TJfuldstsendig strsekning af armene.
b. At der gjores en liden bagudboining.
c. At hoyed og bryst falder ned.

§ 35.
Bevaegelser med hovedet.

133. St. (ving. st.) hvd. bOin.

134.

Kom.-0: 1. Hoyed bagud (fremad) — boi!

Hoyedet boies langsomt bagud (fremad) saa langt,
som muligt; kroppens stilling uforandret.

2. Opad — strajk!

Hoyedet strcekkes langsomt op i udgangsstillingen.

Anm. 1. Hoyedets boining fremad bor forst med-

tages efter nogen oyelse.

Anm. 2. Feil: Eyggen boies bagud eller fremad.
Ving. st. hvd. vridn.

Kom.-o.: 1. Hoyed til yenstre (h.) —vrid!

Hoyedet yrides langsomt saa langt til yenstre (h.)
som muligt; skuldrenes stilling uforandret.

2. Fremad — yrid!

Hoyedet yrides langsomt tilbage i udgangsstillingen.
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Anm. Feil: At skuldrene folger med hoyedets

yridning.
135. St. hvd. s. bain.
Kom..o.: 1 Hoved til yenstre (h.) boi!
Hoyedet boies langsomt til yenstre (h.) saa langt
som muligt; kroppens stilling uforandret.

2. Opad straek!

Hoyedet straekkes langsomt op i udgangsstillingen.

Anm. Feil: At den ene skulder loftes op mod
hoyedet.

§ 36
Bevaegelser med kroppen.

136. Rygbaining bagud ud-
fores frafolgende udg.:
a. Ving. st
b. Huvil. st
Kom.-o.: (for udg.)
Nakke — faest!
c. Ving (hvil) br. st.
d. Str. st. Fig. 5.
Kom.-o0.: (for udg.)
Arme opad—straek!
137. Naar udg. er indtaget,
komd.:
1. bagud — boi!
Kroppen boies lang-
somt saa langt bagud
som muligt; men
knaerne maa forbliye
rette, og hoyedets (og
armenes) stilling til
] kroppen bliyer ufor-
Fig. 5. andret som i udgangs-
stillingen.
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2. Opad —streek!
Uden at hovedets stilling til kroppen forandres,
reises denne langsomt op i udgangsstillingen.
Anm. Feil: a. At kneerne boies.
b. Hovedet boies frem eller kastes
tilbage.
¢ At armene fra str. st. udg. falder
frem, istedenfor at de bor vise lidt
bagenfor overkroppens forltengning.
138. Rygbgining fremad udfores fra folgende udg.:
a. Ving st-
b. Huvil st
c. Vind (hivl) br. st.
d. Str. st. (tillige nedad). Fig. 6.

Fig. 6.
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Naar udg. er indtaget, komd.: 1. Fremad — boi!

Kroppen boies langsomt fremad — med ret ryg,
tilbagetrukne skuldre og vel opreist hoyed med noget
inddraget hage — saa langt som muligt; men knserne
forbliver rette.

2. Opad — straek!

Uden at ryggen skydes ud, reises langsomt op i
udgangsstillingen.
For nedadboiningen, som i regelen g.jores fra fremad-
boiningen, komd.: 1. Nedad — boi!
Med eftergiyelse af ryggens strsekning samt skuldrenes
og hoyedets holdning fortsaettes boiningen i hofteled-
dene saa langt nedad som muligt; knseme forbliver
rette; armene folger kroppens beyjegelse.

2. Fremad — straek!

Idet armene og hoyedet gaar foran, reises kroppen
langsomt op i stillingen «Fremad — bob.

Anm. Feil: a. Knserne boies.

b. Hoyedets stilling iagttages ikke.

c. At de opstrakte arme ved fremad-
boiningen ikke holdes nok tilbage,
ved nedadboiningen falder for langt
ned.

Vridning udfores fra folgende udg.:

a. Ving (hvil) slut st.

b. Ving (hvil, str.) br. st. Fig 7.

Efter indtagen udg. komd.: 1. Til yenstre (h) —
vrid!

Opyerliyet yrides langsomt saa langt til den nteynte
side som muligt; hofternes og benenes stilling ufor-
andret; hoyedet folger kroppens beyaegelser uden at
deltage i yridningen.

2. Fremad — yrid!

Opyerliyet yrides langsomt tilbage i udgangsstillingen.
Anm. Feil: a. At knserne boies.

b. At man ei staar fast paa begge fodder.
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¢. At hofterne og hoyedet deltager |
yridningen.
143. Sidebdining udfores fra folgende udg.:
a. Slut st.
b. (HmI) str. slut st.

Kom.-0.. (for udg.)
Fodder slut og arme
opad — straek!

c. Hyil br. st. Fig. 8.

144. Efter indtagen udg.
komd.: 1 Til yenstre
(h). — boi!

Opyerliyet boies lang-
somt saa langt som
muligt til den neeynte
side; begge fodder for-
bliyer urokkelig fast
ved marken. Knaerne
strakte; skuldrene i
samme plan som hof-
terne.

2. Opad — straek!

Oyerliyet straekkes
langsomt op i udgangs-

stillingen.

Anm. Feil: a At knaeet
til boinings-
siden ikke
bibeholdes
ret.

b. At haelen eller foden til den modsatte side
loftes fra marken.

. At kroppen yrides.

. At hoyedet laegges over til siden.

e. At ved opstrakte arme disse skilles for
meget.

o o
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B. Hovedbevaegelserne.

§ 37.
I.  Benbevaegelser.

145. De her optagne benbeyeegelser er, tilsammen med de
under A opforte, kun de simpleste og reneste former
af denne talrige beysegelsesslegt og de, hvis anyendelse
altid vil bliye yigtigst; dette udelukker dog ikke, at
en leerer til afyeksling af og til kan anyende andre
benbeyeegelser, f, eks. faastett. eller yristsott. kn, boin.,



146.

147.

148.

BEYJEGELSEBNE. 43

modst. laeggespeend, st. veksel taa loftn. etc., som han
kjender; men deres anyendelse bor ysere mere ind-
skrsenket.

De anforte beyeegelser i st., br. st. og gangst. udg.
kan efter nogen oyelse ogsaa udfores med nakkefseste
eller opstrakte arme, ligesom der i knseboiningen kan
foretages a. boin. og strn. etc.

Vanlig marsch og taamarsch horer med hensyn til
yirkningen ogsaa blandt benbeyeegelserne og kan an-
yendes istedenfor disse, iseer der''lhyor en benbeysegelse
maa indskydes mellem andre anstreengende beyaegelser.
Ving. st. indl. til frie sprang.

Kom.-0.: Indledning til sprang — et! to! tre!
firel

Udfores som taahaeyning, knaeboining, opstraekning
og nedsaenkning, men i rask takt.

Anm. Kan efter nogen Ovelse udfores efter mand-
skabets tselling, ligesom hoftefaeste kan bort-
laegges.

Ving. neiest. hvd. vridn.

Kom.-o. for udg.: Hofter — fsest! Paa — taa
— haev! Knaerne — boil

Kom.-o. forudf.: Hovedvridning — et! to! tre!
fire!

Med bibeholdning af knseboiningen og kroppens
stilling forresten uforandret, yrides hoyedet raskt til
yenstre, fremad, til hoire og fremad o. s. v.

Anm. Feil: At kroppen yakler og deltager i yridningen.

Ving. taa st. dyb len. bQin.

Efterat almindelig knsebeining er indtaget paa van-
lig maade, komd. igjen: Sid! hyorpaa boiningen fort-
saettes saa langt ned, som den kan gaa; haelene om
muligt fremdeles sammen.

Anm. 1. Feil: At kroppen yakler, og haelene skilles
for meget ad. t
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Aniu. 2. De forste gange kan man for balaneens skyld
benytte stotning for haenderne.
Ving. gang taa st. (a) len. b&in. Fig. 9.
Kom.-o. for udg.: Hofter faest og yenstre (h.)
fod til side fremad — stil! Paa taa — haev!
Kom.-o. for udf.: 1. Knaerne — boil
Tyngden oyerfores paa det bagre ben, ved at hof-
terne drages noget tilbage; knaerne boies, det bagerste
mest —i ned til ret yinkel; kroppen vel opret.

2. Opad — straek!
Knaerne straekkes, og tyngden fordeles atter lige
paa begge ben.
Anm. Feil: a. At haelene saenkes ned.
b. Det bagre knae fores ikke nok udad.
¢ Kroppen heldes bagoyer eller foroyer,
og det forreste knae straekkes eller
boies for meget.
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150. Ving. udfald st. (a) kn. bjin. Fig. 10.

151.

Kom.-o. for udg.: Hofter fsest og yenstre (h.)
fod helt til side fremad — stil!

Kom.-o. for udf.: 1 Forreste kn:e — boi!

Med bibehold af udfaldsstillingen uforandret hseyes
den forreste hael saa hoit som muligt fra marken,
hyoryed knseet maa boies.

2. Knae — straek!
Hselen saenkes igjen langsomt ned mod marken.
Anm. Feil foruden de under udfaldsstillingen anforte:

a. At kroppen reises op.

b. At det forreste knae falder indad.
Forberedende bevoegelser til fasgtning anfores her blandt
benbeyaegelserne; men de maa dog kun anyendes mer
som udbytning og afyeksling med andre renere ben-
beyaegelser; de kan forresten indfores ganske tidlig.
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Indtagelse af gardstilling.

Kom.-o.: 1. Til gardstilling halvt yenstre
(h.) — om!

Den befalede yending gjores, skuldrene yrides, saa
at de kommer lodret paa og ansigtet yendes mod
fronten.

2. Knaerne — boi!

Knaerne boies saa langt ned som muligt med bi-
behold af heelene i marken og oyerkroppen vel opreist;
knaerne vel udadforte.

3. Hoire (y.) fod til side fremad — stil!

Med bibehold af boiningen i og tyngden hyilende
paa det stillestaaende ben, fremflyttes den anden fod
2 fodleengder i sin egen retning.

For at komme tilbage til udgangsstillingen, komd.:

1. Haire (v.) fod tilbage — still

2. Opad — straek!

3. Halvt haire (v.) — om! hyilket udfores paa
tilsyarende maade i omyendt orden.

Marsch fremad (tilbage).

Kom.-o.: Fremad (tilbage) — et! to! 2 tpo.

Iste tpo. Bagerste (forreste) fod flyttes med bibe-
holden retningind til den anden; hael yed hael; knaerne
boiede.

2det tpo. Forreste (bagerste) fod flyttet lige fremad
(bagud), og gardstilling indtages.

Helmarsch fremad (tilbage’).

Kom.-0.: Helmarsch fremad (tilbage) — et!
to! 2 tpo.

Iste tpo. Bagerste (forreste) fod flyttes med bibe-
holden retning lige fremad (bagud) og forbi den anden
saa langt, at afstanden fra hael til hael bliyer 2 fod-
laengder; knaerne boiede.

2det tpo. Bagerste (forreste) fod flyttes fremad
(bagud), og gardstilling indtages.

Skal kun en fodflytning af helmarsch udfores,
komd.: Halyt fremad (tilbage) — et!
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Anm. Feil ved marscherne:
a. Skuldrene vrides.
b. Kneerne rettes, og den rette vinkel mellem
fadderne tabes.
Ombytning af gard fremad (tilbage).
Kom.-0.: Fremad (tilbage) byt om — et! 1 tpo.
Forreste (bagerste) taaspids oplaftes fra marken og
paa forreste (bagerste) luel gjares '/t cirkels yending
samtidig med, at den bagerste (forreste) fod fares tset
forbi den anden frem (tilbage) i gardstilling.
Anm. Oplaftningen af taaen kan i begyndelsen skilles
fra selve yendingen og fodflytningen.
Ombytning af gard paa stedet.
Kom.-0.: Byt om — et! to! 2 tpo.
Iste tpo. Forreste fod flyttes ind til den bagre;
hffil ved ba:l; kneerne baiede.
2det tpo. Paa forreste fods hael yendes cirkel,
og den anden fod flyttes frem i gardstilling.

§ 38.
Il. Spaendboininger.

Disse beyregelsers almindelige egenskaber er en om-
trent jeynt fordelt yirkning paa bele kroppen, hyorfor
de ogsaa kaldes egaliserende; deres styrke afhsenger
af faddernes afstand fra statningen og kroppens fseld-
ning, som efter mere avelse kan forages — for de
sterkere — endog over horisontalen, og da med efter-
giyelse af knaernes streekning. Den yigtigste rettelse
gjaelder altid hoyedet, som rigtigst skal vise i over-
kroppens forlaengning; men det er en mindre feil, om
det falder vel langt bagoyer, end om det falder ned
mod brystet og deryed beyirker dettes sammentrykning.
En rigtig god udfarelse tilkjendegiyes ved, at der lige-
som gaar en spsending i armene og kroppen udad fra
redskabet.

For bani adskiller udfarelsen sig deryed, at takten



48 ANDET KAPITEL.

bar v;ere lidt raskere, da dette har vist sig at med-

fare feerre feil.
158. Str. st. spoendboin. Fig 11.

Manden Stiller sig med ryggen vendt mod en ribbe-
v®g eller fri vaeg og i omtrent en fodlrengdes afstand
fra samme.

Kom.-o.: 1. Arme opad — strsek!

2. Bagud — bai!

Oyerkroppen baies langsomt bagud, idet armene
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fores sterkt tilbage; boiningen stanser, idet pege-

flngrene berarer stotningen, og armene overtager en

del af kroppens tyngde; hoyedet i armenes og krop
pens plan; blikket rettet opad.

3. Opad — straek!

Oyerkroppen reises igjen langsomt op.

Anm. 1. Efter nogen Ovelse kan foddernes afstand fra
stotningen forages, hvorved stillingen bliyer
tydeligere.

Anm. 2. Feil ved spiendbaiende udgangsstillinger:

a. Hoyedet falder ned mod brystet og dette ind.

b. Hofterne skydes frem.

c. Det flade af haenderne yender ikke mod hin-
anden, og afstanden mellem haenderne bliyer
under skulderbredde.

d. At der ikke er fuld straekning i armene.

Fig. 12.
4 — Haandbog i gymnastik.
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159.  Spcendboi, tadhasun. Fig. 12.
Afstanden fra stotningen 1 a 3 fodleengder efter styr-
ken, Kom.-o. for udg. (gjaelder for alle spaendboi-

ninger):

1. Arme opad — strsek!
2. Bagud — boi!
Udfores efter foregaaende.

3. Fat!

Heenderne omfatter med tag underifra den ribbe,

de berorer ved bagudboiningen.

Anm. Dette kom.-0. kan naturligvis kun benyttes,
hvor man foretager spaendboiningen ved der
til indrettede redskaber; men selv her kan
det ved de svagere spaendboininger godt
undvieres.

Kom.-o. for udf.: 1. Paa taa - hievl

Med bibehold af armene og kmerne stakte heeves

saa hoit paa taa som muligt. Kfr. mom. 117.

2. Nedad — ssenk!

Der seenkes igjen langsomt ned paa heelene.

Anm. 1. Feil:

a.

b.
c.
d

At hofterne skydes frem.

At armene og kmerne boies.

At den spjendboiende stilling tabes.
At taahsevningen er ufuldsteendig, og
luelene skilles ad.

Anm. 2. Efterat taahsevningen er udfort nogle
gange, og opadstrsekningen er komman-
deret, foretages efter denne og de fol-
gende spaendboininger i almindelighed
en nedadboining af kroppen samt fremad-
og opadstraekning efter de foran anforte
kommando-ord.

160. Br. 8pcendbOin. taahcewn.
Adskiller sig kun fra foregaaende derved, at det
forste kommando-ord for udg. bliver: Fodder til
side, arme opad — straek!
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Spcendbgi. veksel kn. opboin.

Afstanden fra stotningen for denne og de efter-
folgende beyaegelser fra 2—3 fodleengder.
Efterat udg. er indtaget, komd.:

1. Yenstre (h.) knae opad — boi!

Knaeet loftes lige fremad og saa hoit som muligt
med bibehold af kroppens stilling for resten ufor-
andret; underbenet er nedad; taaspidsen udad-nedad-
vendt.

2. Fodder byt om — stil! 2 tpo.

Iste tpo. Den oploftede fod nedsaettes ind til den

anden.

2det tpo. Denne loftes paa samme maade op.

Anm. 1. Efter nogen ovelse bruges biot taelling

(et! to!) for udforelsen.

Anm. 2. Feil:

a. At hofterne og kroppen falder ind,
naar knaeet loftes op.

b. At indersiden af laaret paa det op-
loftede ben vendes nedad og taa-
spidsen indad.

Spcendbei. veksel b. opboin.

Kom.-o. for udf:.

1. Venstre (h.) ben opad — boi!

Benet oploftes med bibeholden streekning indtil
horisontal stilling, uden at kroppens stilling forresten
forandres.

2. Fodder byt om — stil!

Udfores i lighed med foregaaende moment.

Anm. Angaaende feil og kommando-ord efter nogen
ovelse gjaelder reglerne for foregaaende mo-
ment. Beyaegelsen iseer i begyndelsen noget
langsommere end foregaaende.

Spamdbei. kn. opboin og strn.

Kom.-o0. for udf.:

1. Venstre (h.) knae opad — boi!

Udfores efter mom. 161.
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2. Knae — straek!

Knseet og yristen udstrsekkes langsomt, uden at
kroppens stilling forresten forandres.

3. Knae — boi!

Knaeet boies igjen langsomt.

4. Fodder byt om — stil!

Udfores efter mom. 161.

Anm. 1. Efter nogen ovelse bruges biot taelling

(et! to! tre! tire!) for udf.

Anm. 2. Feil: At benet saenkes for meget under
straekningen, og at indersiden af laaret
vendes nedad.

164. Spcendbfii. a. bffin.

Kom.-0. for udf.: 1. Arme — boil

Begge arme boies langsomt kun saa meget, at hoyedet
naesten berorer stotningen; albuerne yel udad; krop-
pens faeldning i det plan, den har ved udgangsstillingen.

2. Arme — straek!

Armene udstraekkes igjen langsomt.

Anm. Feil:

a. At kroppen faeldes nedad under arm-
boiningen.
b. At knaerne boies.
165. Sp(endbQi. b. opboin. og taahmn Fig. 13.

Kom.-o0. for udf.

1. Venstre (h.) ben opad boi!

Udfores efter mom. 162.

2. Paa taa — haev!

Paa det stillestaaende ben h:eves saa hoit op paa
taa som muligt med bibehold af kroppens stilling for-
ovrigt uforandret.

3. Nedad — saenk!

Heelen saenkes igjen langsomt ned.

Anm. Feil:

a. Det oploftede ben saenkes under taa-
haeyningen.
b. Tyngden oyerfores for meget paa den
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Fig. 13.

ene arm, som giver efter, saa hele stil-
lingen bliver skjeey.
166. Spamdbtfi. hd. gang.
Kom.-o0. for udf.:
1. Haandgang nedad — et! to! o. s. v.
Venstre haand flyttes en ribbe ned og omfatter
denne; hoire haand nedflyttes til og omfatter den
samme; derpaa flyttes hoire haand en ribbe videre
ned, den yenstre folger efter etc Haandgangen fort-
seettes ikke Isenger, end at kneerne fremdeles kan
bibelioldes rette.
2. Det samme opad — et! to! o. s. v.
Heenderne flyttes paa samme maade ¢n og 6n ribbe
opad, idet de afyekslende begynder, indtil udgangs-
stillingen er indtaget.
Anm. 1. Efter nogen oyelse kan hjenderne flyttes
forbi hinanden paa hyeranden ribbe, og til
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slutning kan haandgangen — med adskilte
fOdder, eftergivelse af knaernes straekning

og frit o: uden taelling — fortsaettes lige
ned til gulvet.
Anm. 2. Feil

a. At knaerne boies, og heelene vil forlade
marken, naar den ikke gaar langt ned.
b. At armenes straekning ikke bibeholdes.

De under mom. 159—163 anforte beyaegelser kan ogsaa

udfores med stotning af en kammerat, hyilket angiyes

ved at saette et kolon (:) (o en beyaegelsesgiyer) efter
beyaegelsens navn.

Stotningen udfores bedst fra daekkede roder, saaledes
at de bagre, idet bagudboiningen gjores, tilsiges: Til
stotning — stil! hyoryed de — med oploftede arme
og den ene fod lidt fremflyttet — opfanger beyaegelses-
tagerens haender i tommelgrebet og paaser, at begge
haender kommer i samme hoide.

Anm. Disse beyaegelser — ligesom overhovedet be-
yaegelser med gjensidig stotning — passer dog
kun for yoksne og er isaer beregnede for saa-
danne, som skal uddannes til instruktorer.

Sammen med spaendboiningerne anfores et par beyae-
gelser, som ligner disse deri, at yirkningen fordeles
omtrent jevnt paa hele kroppen, men som afyiger i
udforelsen. De har den fordel at udfores fuldt frit-
staaende, saaledes at man er uafhaengig af nogen stot-
ning, hyorfor de kan benyttes til udbytning i tilfaelde,
hvor saadan mangler, men ogsaa ellers mod de syagere
spaendboininger.

Str. br. buest. a. bQin. og strn.

Kom.-o. for udg.:

1. Fodder til side, arme opad — straek!

2. Bagud — boi!

Den oyerste del af oyerkroppen boies bagoyer;
armene og hoyedet fores vel tilbage, og hofterne fores
fremoyer, saaledes at hele kroppen danner en jeyn bue.
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Kom.-o. for udf.

Armboining og streekning — et! to! 2 tpo.

Iste tpo. Med bibehold af kroppens stilling for-
ovrigt uforandret fores armene langsomt ned til stil-
lingen <arme opad —
boi>.

2det tpo. Armene
strackkes paa samme
maade igjen langsomt
opad, idet de hele
tiden holdes vel til-
bage.
Anm. Feil:

a. At korsryg-
gen er for
meget boiet.

b. At armene
ikke  fores
nok tilbage.

c. At hoyedet
falder freni.

170. Str. gang buest. (b.) a.
og b. veksling. Fig. 14.

Kom.-o. for udg.

1. Venstre (h)

fod fremad,
opad — straekl

2. Bagud — boi!

udfores i lighed
med foregaaende
mom. Fig. 14.

Kom.-o. for udf.
Veksling — et! to! 2 tpo.

Iste tpo. Den forreste fod flyttes ind til den
bagre, og armene fores langsomt ned til «arme opad —
boi», men kroppen bibeholder boiningen bagoyer.

2det tpo. Den anden fod fremflyttes, og armene
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streekkes igjen langsomt opad, fremdeles med bibe-
hold af bagudboiningen.
Anm. Feil:
a. Attyngden hyiler for meget paa det bagre ben.
b. Forresten som foregaaende.

§ 39.
Ill. Haevbevaegelser.

Folgeordenen for disse er yanskelig at fastsffitte, da
den afhaenger af alder, redskaber og andre ydre om-
steendigheder. Den her opsatte kan omtrent veere
tjenlig for skoleungdom, som ikke straks kan hsenge
eller forflytte sig biot paa armene, uden at der herved
fremkommer klemstilling; for voksne kan derimod de
rene heeybeyaegelser med hele tyngden hyilende biot
paa armene komme tidligere. Vantgang maa ikke Oves
for ofte paa andre h:evbcv;egelsers bekostning.

Har man 2 haeybeyaegelser i en behandling, bor
disse i regelen ikke ysere lige, og den sterkeste bor
komme sidst.

Vantgang.

Manden Stiller sig med ansigtet vendt mod en ribbe-
v:eg, stige eller pindestolpe.

Paa kom.-o. Opl ssettes yenstre fod paa den
nederste ribbe, og hoire haand omfatter en ribbe i
hoide med ansigtet; derpaa flyttes hoire fod og yenstre
haand til den nsermest hoiere, og paa samme maade
fortseettes i saa rask takt som muligt.

Paa kom.-o.: Ned! forflyttes paa samme maade
ned igjen, altid med iagttagelse af, at yenstre (h.) fod
og hoire (v.) haand folges ad.

Anm. 1. Indledes i begyndelsen efter taelling (et!
to! et! tol), hyoryed der udtages 2 skridt
opad og igjen 2 nedad.

Anm. 2. Feil:
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a. At ikke yenstre (h) fod og tioire (v.)
haand folges ad, og at haender og fodder
kommer for mer hinanden.

b. At man ser ned efter fodderne.

Indtagelse af udg. til entring.

Manden Stiller sig midt bag en stang eller et taug.

Kom.-0.: 1. Venstre (h.)) fod foran — stil!

Begge haender omfatter redskabet i raekkehoide, og
kroppen loftes op paa armene, som baies; samtidig
oplaftes benene, idet det ene omfatter stangen (tauget)
bagenfra i yristen, og det andet anleegges foran og
klemmer den fast.

2. Stilling!

Faddeme slipper tag, og kroppen saenkes ned mod
marken; fadderne samles, og kneerne baies, hyorpaa
grundstilling indtages.

Anm. Feil: At fadderne ikke sluttes fast til red.
skabet, men glider nedoyer; knaerne for meget
baiede.

Udg. til slagentring. Fig. 15.

Manden stiller sig under et buetaug eller en bom.

Kom.-o.: 1 Venstre (h.) ben — stil!

Begge haender omfatter redskabet ganske naer hin-
anden, og kroppen haeyes op, idet det ene ben spaender
fra, og det andet med sterk baining i hofte- og knae-
led omfatter redskabet med dette; kroppen omtrent
horisontal midt under redskabet; det frie ben strakt
udad-nedad.

2. Stilling!

Det fsestede ben slipper tag, og kroppen saenkes
ned mod marken, hyorpaa ogsaa haenderne slipper.

Efterat indtagelsen af udgangsstillingen er avet
nogle gange for hvert ben, kan fra denne benenes
stilling yeksle paa taelling: Et! to!

Paa «et!» kastes da det frie ben over redskabet og
omfatter det paa samme maade som for det andet
beskreyet, dette slipper tag og straekkes udad-nedad.
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Fig. 15.

Paa <to!» skifter igjen benene paa samme maade
stilling 0. s. v.
Anm. Feil:
a. At korsryggen skydes ud.
b. At benets omfatning af redskabet er ufuld-
staendig.
c. At det frie ben er for stivti hoften og ikke
fseldes nok udad-nedad.
d. Hoyedet faeldes for meget bagover.
175. Faldhozng. udg. Fig. 16.
Manden Stiller sig mod en bom og anltegger hien-
derne med oyertag paa denne i skulderbreddes afstand.
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Kom.-o : 1. Udgangsstilling — stil!

Kroppen kastes trem under redskabet, saa langt at
den — hyilende paa hselene og med de strakte arme
heengende ret nedad — bliyer fuldt udstrakt; blikket
faestet ret opad; hagen inddraget.

2. Stilling!

Fig. 16.

Ved tilbageflytning af fodderne, idet heenderne be-
holder sit tag, reises igjen kroppen raskt op.
Anm. Feil: At korsryggen falder ned, hoyedet trem,
og at haelene skilles.
176. BuehiKng. udg. Fig. 17.
Opstilling paa samme maade som foregaaende mod
et horisontalt redskab.
Kom.-o.: 1. Udgangstilling — stil!



60

ANDET KAPITEL.

Fodderne flyttes et ad gangen saa langt tilbage, at
kroppen ved hofternes langsomme feeldning ved den
anden fodflytning kommer til at indtage en bueformet
stilling, hyilende paa de rette arme og underboiede
taaspidser; kneerne strakte.

2. Stilling!
Fodderne flyttes et ad gangen igjen frem — og
kroppen reises op.

Anm. 1. Feil:
a. At kneerne boies og seenkes ned paa

marken, og at heelene skilles.
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b. At hoyedet ikke holdes vel opreist.

Anm. 2. Begge de sidste beyeegelser, is:er den sidste,
tiltager i styrke ved redskabets ssenkning.

Underhceng. udg.

Opstilling midt under et horisontalt redskab, an-
bragt lidt over reekkehoide.

Kom.-o.: 1. Udgangsstilling — stil!

Ved et lidet hop omfattes redskabet af en haand
paa hver side og lige mod hinanden; hoyedet frit mellem
de rette arme, som fuldt oyertager kroppens tyngde.

2. Stilling!

Ihendernc slipper tag, og knaerne boies, idet taa-
spidserne berorer marken.

Anm. Hvis redskabet ikke er forsynet med en rende,
bliyer hsendernes fatning med den ene lige foran
den anden, uden at skuldrene derfor maa yrides.

Modlireng. udg. Fig. 18 b.

Opstilling paa samme maade som ved forrige, kun
yendt mod redskabet.

Udfores ligeledes efter de samme kommando-ord
og paa tilsyarende maade, kun at begge haender fatter
med oyertag og i skulderbreddes afstand.

Frdhoeng. udg. Fig. 18 a.

Udfores som foregaaende, kun at haenderne fatter
med undertag, saaledes at neglene bliyer yendte mod
ansigtet.

Skjcenthceng. udg. Fig. 18 c.

Udfores som foregaaende, kun at haenderne fatter
en paa hver side med over- og undertag i skulder-
breddes afstand, at skuldrene bliyer i den skraa stil-
ling, som fremkommer ved fatningen, og med iagtta-
gelse af, at fatningen med haenderne maa yeksle.

Anm. Feil ved disse udgangsstillinger:
a. At hoyedets stilling ikke er fri.
b. At kroppen kommer i en syingende be-
yaegelse.
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Fig. 18.

c. At benene skilles, og kroppen yakler ved
nedspranget.
181. Sidd. horisontatslingr. fremad.

Manden saetter sig op i nederste (eller mellemste)
rude yed den ene ende af en horisontal slingrestige.
Den haand, som er nrermest indad mod stigen, fatter
med undertag straks indenfor den neermeste rude i
samme haide, den anden med oyertag saa langt bort
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i denne som muligt, hyorpaa denne drager kroppen
med hovedet foran og med ledig yridning og boining
ind i denne rude, saaledes at man bliyer siddende, —
0og paa samme maade fortsaettes.

Anm. 1. Denne — ligesom slingringer overhovedet —
kan, for at erholde rigtig og sikker fatning
af hfenderne, indledes ved, at fatningen og
forflytningen sker hver for sig efter tselling.

Anm. 2. Almindelige feil ved slingringer.

a. At hsenderne griber feilagtig og for mer
ved hinanden.

b. At man, selv efter mere oyelse, sprender i
med benene.

Sidd. horisontalslingr. baglcengs.

Med udgangsstilling som foregaaende fatter hsen-
derne korsyis saa langt fra hinanden som muligt paa
den oyerste holme i den rude, hvori man sidder; derpaa
fores forst fodderne og derneest ved armenes hjselp
kroppen med ledig yridning og boining ind i den
neermeste rude i samme hoide, saaledes at man bliyer
siddende, heenderne loses og fatter igjen korsyis i
denne rude o. s. Vv.

Horisontalthceng. slagentr.

Efterat udgangsstillingen er indtaget paa samme
maade som ved mom. 174, kun at haenderne fatter i
skulderbreddes afstand saaledes, at naar yenstre (h.)
ben er kastet over redskabet, skal den tilsyarende
haand ysere mermest dette, — udfores forflytningen
fremad ogsaa paa tilsyarende maade, idet armene
hjaelper til at fore kroppen fremad, at benene kastes
forbi hinanden. at hoire (y.) haand folger yenstre (h.)
ben og hver gang flyttes saa langt forbi den anden
som muligt.

Anm. 1. Udfores paa tilsyarende maade med benene
foran; kan ogsaa efter mere oyelse udfores
som stuphsengende slagentring, hyoryed hoye-
det altid er layere end benene.
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Anm. 2. Feil: Foruden de under mom, 174 anforte,
at overkroppen og hoyedet ikke holdes mer
nok til redskabet, og at armene og benene
ikke samyirker nok ved beysegelsen.

Entr. i taug eller stang.

Efterat udgangsstillingen er indtaget som foran be-
skreyet, kun at kneerne ved benenes fatning traekkes
saa hoit op som muligt, flyttes heenderne vekselvis
forbi hinanden, indtil hele kroppen bliyer fuldt udstrakt,
heenderne med tag lige ved hinanden, idet kneerne
streekkes, uden at fodderne slipper tag, hyorpaa kneerne
igjen oplaftes samtidig med, at armene boies og fod-
derne griber nyt tag etc.

Paa kom.-0.: «Ned!» beholder fodderne sit tag og
glider langs redskabet, idet heenderne flyttes vekselvis
forbi hinanden med saa lange tag som muligt; seedet
skydes noget udad, saaledes at ikke kroppen ligger an
mod redskabet; men kneerne forbliyer rette.

Anm. 1. Skal entringen — ligesom oyerhoyedet alle
heevbeveegelser med forflytning — stanse, for
man har naaet den anden ende af redskabet’
sker dette paa kom.-o: Stop!

Anm. 2. Nedgangen kan ved entring i taug efter storre
pyelse foregaa alene paa armene, hvorved
fodderne loses og benene samles bag tauget.

Anm. 3. Feil:

a. Atyed opgangen fodderne glider, og kneerne
ikke streekkes fuldt ud ved heendernes
flytning.

b. At hoyedet kastes tilbage, og oyerkroppen
feeldes for langt ud fra redskabet.

At man entrer rundt redskabet.

Faldhceng,

Buehceng,

TJnderhteng,

Modhceng,

Frahceng,

Skj(Bvth<eng,

a. boin.
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Efterat udg. er indtaget som foran beskrevet,
komd.: 1. Haev!

Uden atkroppens stilling forresten forandres, haeyer
man sig paa armene saa hait som muligt med neden-
staaende forbehold; albuerne vel udad.

2. Ssenk!

Kroppen saenkes igjen langsomt ned i udgangstil-
lingen.

Anm. 1. | begyndelsen haeves ikke hoiere, end til
armene kommer i ret yinkel.

Efter storre oyelse kan saenkningen og
haeyningen udgaa fra stillingen med armene
i ret yinkel og med ganske liden bane for
beysegelsen.

For svage nybegyndere kan man de farste
gange lade dem hoppe op til stillingen med
boiede arme og derfra foretage nedssenk-
ningen.

Anm. 2. Feil:
a. At kroppen — isaer nakken — spaendes
for meget og mister sin stilling.
b. Athaeyningen foregaar ujeynt og rykkeyis.
c. At der opstaar klemstilling.
Entr. med forfln. (Reise).

Efter at have entret op — eller paa naermere til-
sigelse kun et stykke op i redskabet — komd.: Over!

Den haand, hvis side yender mod det naermest
haengende taug (stang), fatter om dette mindst i
samme hoide, begge ben flyttes over og derpaa den
anden haand, — og saaledes fortseettes flytningen
yidere, og nedgangen foretages i det sidste taug (stang).
Anm. 1. Der maa iagttages, at flytningen sker afyeks-

lende til hoire og yenstre.

Beyaegelsen kan efter nogen oyelse foregaa
i, hvad man kalder «strOm», saaledes at kun
den farste tilsiges at begynde entring og
derpaa foretager oyerflytningen, naar han er

5 — Haandbog i gymnastik.
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kommen helt op, og de andre folger efter,
saasnart der er plads.
Anin. 2. Feil:
At man ikke holder sig i samme hoide, men
glider laenger og laenger ned for hver over-
flytning.
187. Sidd. korsslingr. Fig. 19 og 20.

Udfores i en horisontal slingrestige i alm. saaledes,
at forflytningen — begyndende i den nederste rude
ved den ene ende af stigen — fortsartter 2 trin skraat
opad, videre skraat nedad o. s. v. til den anden ende
af stigen. Ved opgangen hoyedet foran og hsendernes
fatning som ved horisontalslingring fremad, kun at
anlsegningen bliyer paa den oyerste holme i naermeste
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rude til side opad; ved nedgangen benene foran og

fatningen som ved horisontalslingring baglaengs.

Anm. Denne slingring kan ogsaa udfores paa mange
andre maader i horisontal og yertikal slingre-
stige ved at yariere den vei, man skal gaa; i
yertikal stige fortsaettes i regelen slingringen
forst helt op og derpaa ned igjen.

Fig. 20.

Som ved slingringer i almindelighed bor her
ogsaa altid paasees, at den kan udfores i strom,
0g at begge sider anstrenges lige meget.

188. Sidd. vertikalslingr. opad.
Heenderne fatter korsyis efter samme regler som
for horisontalslingring fremad paa den oyerste sprosse
(holme) i den neermest oyenforliggende rude paa en
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yertikal (horisontal) slingrestige, og kroppen drages af
armene med hoyedet foran og med ledig yridning og
boining op til siddende stilling i denne rude, og paa
samme maade fortssettes, — iagttagende, at yridningen
sker afyekslende til yenstre og haire, hyilket lettest
opnaaes ved at tilsige, at ansigtet under denne altid
skal yendes til den samme holme (sprosse).

Sidd. vertikalslingr. nedad.

Haenderne fatter korsyis i den rude, hyori man
sidder, og idet fodderne fores foran ind i den neden-
for liggende rude, seenkes kroppen af armene med ledig
yridning og boining til siddende stilling i denne, hten-
derne loses og tager ny fatning o.s. v. Med hensyn
til yridningen som foregaaende.

Fig. 21.

Anm. Denne beyeegelse er naturligyis biot en fort-
ssettelse af foregaaende.
Sidd. Stupslingr.

Bruges om alle slingringer, som foregaar oyenfra
skraat nedad og med hoyedet foran. Hiendernes fat-
ning i lighed med korsslingring, og de oyertager alle-
rede ved fatningen en ysesentlig del af kropstyngden,
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saaledes at de for kroppens foring holder mere igjen
og dirigerer beysegelsen.

Anm. 1

Anm. 2.

Anm. 3.

Stupslingring indledes i regelen med sidd.
omslagsslingr. (fig. 21), som kun adskiller sig
deryed, at man, istedenfor med en gang at
flytte begge haender ind i naermeste rude ned
til den holme, hyorpaa man sidder, — med
den haand, som skulde flyttes laengst bort,
griber om den ovenforliggende holme og be-
holder dette tag, indtil armen ved kroppens
saenkning bliyer fuldt strakt, hyorpaa denne
haand ogsaa flyttes ned paa den anden holme.

Forenes oftest med korsslingring, saaledes at
hoyedet gaar foran baade for op- og nedgangen,
— og da i begyndelsen som omslagsslingring.

Den gamie stupslingring i todelt yertikal stige
udfortes i regelen paryis; den ene arm hold-
tes skarpt strakt foran hoyedet og yiste yeien,
fodderne holdt ligesom igjen, og for vyel
Ovede foregik den uden nogen egentlig fat-
ning med hsenderne som en ren skruebeyse-
gelse rundt den midtre holme.

Sidd. Spiralslingr.

Udfores i lighed med yertikalslingring, kun at den
altid foregaar udenom den ydre yertikalholme paa en
yertikal slingrestige, og at man for opgangen i regelen
maa reise sig noget fra den siddende stilling, forend
man kan faa rigtig fatning.

Anm. 1.

Da denne slingring for op-(ned-)gang paa den
ene side af stigen altid hoyedsagelig yirker
paa den ene side af kroppen, maa iagttages,
at man yeksler om, eller efter at haye sling-
ret udenom nogle trin paa den ene side, ved
horisontalslingring gaar over til den anden,
fortssetter spiralslingringen her o. s. v.
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Anm. 2. Kan ogsaa udfores som stupslingring.
Underhamg,
slcjanthosng,
modhceng,
fralwsng,

Forflytningen udfares fra de tilsyarende udgangsstil-
linger med armene baiede omtrent til ret yinkel paa
den maade, at heenderne vekselvis flyttes saa langt
forbi hinanden som muligt (ind til hinanden for de to
sidste); kroppens stilling forresten uforandret.

Anm. 1. Ved de to farste gaar beyeegelsens retning i
almindelighed til rygsiden, men kan ogsaa
udfares omyendt. For de tre sidste maa iagt-
tages, at de udfores lige for begge sider.

Anm. 2. Feil:

a. At armene rettes ud.

b. At benene skilles ad o'g beyeeges; liere-
ren bar give en liden statning til syage
nybegyndere, som slsenger for meget.

e. At hele kroppen — isser nakken — spaen-
des for meget, og at der opstaar klem-
stilling.

Hang. vertilcal a. gang.

Udfores paa 2 tauge, skraa steenger, stige etc. paa
tilsyarende maade som den horisontale armgang.
Anm. Disse armgange kan ogsaa udfares fra krog-

hseng. udg. med rette ben, hyoryed anstrengel-
sen betydelig forages.

Modhoeng. Omslagsgang. Fig. 22.

Udfares paa rette arme, saaledes at ved yridning
paa den ene arm, medens den anden haand slipper og
flyttes forbi, afyekslende frahaengende og igjen mod-
hsengende udgangsstilling indtages.

Anm. Feil:

Ar den haand, som slipper, skyyer fra og be
yirker yridningen, istedenfor at denne skal ud-
fores paa den anden arm.

horisontal a. gang.
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Fig. 22.

195. Skjcevthoeng. a. gang m. hvd. vekselsidige flytn.

196.

Efter indtagen udgangsstilling med boiede arme
slipper den haand, som er fra bevsegelsens retning,
idet tyngden helt oyerflyttes paa den anden arm, der
med bibeholden boining yender og forer kroppen saa-
ledes, at hoyedet kommer under og paa den anden side
af bommen; den frie haand fores saa langt forbi den
anden som muligt, griber tag og oyertager kropstyng-
den, hyoryed den anden haand kan loses o. s. V.
Anm. Feil

a. At den frie haand fatter igjen, forend hoye-
det er kommet paa den anden side.
b. Atkroppen kommer i en syingende beyeegelse.

Stuphoeng. krcengn.

Udfores paa tilsyarende maade som almindelig en-
tring, kun at hoyedet altid yender ned, og at armenes
yirksomhed bliyer meget storre. Ved nedgangen om-
flyttes hsenderne, saaledes at armene kommer til at
staa som striebere og i denne stilling yekselyis flyttes
forbi hinanden.

Anm. 1. Indledes med biot udgangsstillingens ind-
tagelse, hyoryed maa iagttages, at tauget hol-
des paa den ene side af kroppen; siden oves
nedgangen fra ganske smaa hoider efter al-
mindelig entring opad.
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Anm. 2. Feil:
At benene klemmer for lidet til, medens tnen-
derne flyttes.

Frahceng. overkastn.

Benene fores rette saa hoit op til redskabet som
muligt, armene boies og kroppen haeyes op paa samme,
hyorpaa kroppen rettes fuldt ud og med korsryggen ind
og ret opreist hoyed kommer til at hvile paa rette arme.

Udgangsstillingen indtages igjen deryed, at kroppen
boies sammen og med bibehold af rette ben langsomt
saenkes ned til haengende stilling. Heenderne maa yendes,
naar man er kommen op, og atter yendes for nedgangen.

Anm. 1. Kan senere ogsaa udfores fra modhaeng. udg.

Anm. 2. Feil:

a. At man vil spsende fra i marken og sleenge
kroppen op til redskabet.

b. At kroppen ikke rettes fuldt ud og bliyer
hyilende paa brystgruben, hyoryed der op-
staar klemstilling.

Horisontal hang, omslagsentr-.

Udgangsstillingen som til slagentring, men begge
haender med fatning paa samme side af buetauget.
Den haand, som er naermest det foestede ben, flyttes
forbi dette og fatter med undertag; den anden haand
flyttes igjen forbi denne og fatter ligeledes med under-
tag; derpaa rores kroppen, idet benet slipper, i en

. halycirkel under buetauget, og det ben, som var frit,

feestes om dette, medens det andet straekkes udad-
nedad o. s. V.

Anm. 1. Indledes med horisontalt hang. omslag paa
stedet, hyoryed heendernes og benenes flyt-
ning, naar f. eks. yenstre ben er faestet, er:
a) h. haand yendes; h. ben fores op og faestes

udenfor h. haand; v. ben slipper og straek-
kes udad-nedad; v. haand yendes — eller
b) v. haand flyttes langt forbi v. ben; h.
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haand flyttes og fatter indenfor denne;
benene skifter plads.
Anm. 2. Feil:
At kroppen saenkes for meget under yendingen
i forhold til evnen til atter at komme op.
Hceng. a. liopn. (paa horisontalt eller yertikalt redskab).
Udfores fra de samme udgangsstillinger som arm-
gang, og forflytningen skerved, at begge arme med et
kraftigt ryk kaster kroppen i beyaegelsens retning, saa-
ledes at begge heender sam-
tidig kan slippe og med saa
langt tag som muligt igjen
griber med samme fatning
som for. Kroppens stilling
uforandret.

Anm. 1. A, hopn. nedad,
hyoryed man lader
kroppen falde et
lidet stykke ad gan-
gen og med efter
giyelse i albuerne
for hver fatning,
oves forst — isaer i
forbindelse med al-
mindelig armgang.

Anm. 2. Feil:

a. At hele kroppen
deltager for me-
geti beyaegelsen.

b. At heenderne
skilles for langt
fra redskabet og
slaaes mod dette.

Stuphamg. a. hopn. Fig. 23.

Udgangsstilling indtages
deryed, at man fatter 2 tauge

i rsekkehoide; kroppen hseyes
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op og boies sammen, saaledes at den kommer til at
hyile paa boiede arme med fuld ligevegt og hoyedet
nedad. Forflytningen sker derpaa ved, at kroppen
rettes ud ved benenes kraftige straekning opad, sam-
tidig med at armene med et kraftigt ryk kaster krop-
pen opad, og heenderne flyttes saa langt som muligt;
ved heendernes fatning boies igjen kroppen ledig
sammen.

Anm. 1. Indledes med udgangsstillingens indtagelse.
Taugene maa ved denne beysegelse altid hol-
des strakte af en anden af mandskaberne.

Anm. 2. Feil:

a. At kroppen i udgangsstillingen ikke er
boiet nok sammen og ikke er i ligeyegt.

b. At kroppens og armenes yirksomhed yed
forflytningen ikke er samtidig.

Oyenfor er kun medtaget de reneste former for heev-

beysegelser; men god tid, rig tilgang, eller ogsaa man-

gel paa redskaber, eller andre omstaendigheder kan
godt (maa) medfore optagelsen af endnu flere ind-
ledninger og former.

§ 40.
IV. Balancebevsegelser.

Disse inddeles i:

a) Balancebeyaegelser uden redskab og

b) do. paa redskab, hyoraf de forste ind-
leder de sidste.

De forste udfores paa bestemte kommando-ord og
skal yaere fuldt formbestemte, hyorefter fordringerne
til balancen maa rettes ved valg af udgangsstilling
(understottelsesflade); de har desuden den fordel at
kunne udfores oyeralt og af mange ad gangen, hyorfor
de som regel repriesenterer det 4de hvarv.

Balancebeyaegelser paa redskab — rene balance-
beyiegelser — maa derimod haye en friere form, da



BEVA5GELSERNE. 75

opgayen kun er ligeyegtens bibeholdelse, men kan med
nadyendig forsigtighed optages ganske tidlig, enten
som et tillaeg til eller udbytning mod balancebeyaegel-
ser uden redskab, eller som et tillaeg efter anstrengende
beyaegelser f. eks. sprang.

For balancebeyaegelser gjaelder som regel, at man
for den forste indovel.se kan forbedre formen ved at
lade manden benytte en tilfeeldig stotning.

Anm. Marsch (springmarsch) paa stedet med knaeop-
boining og marsch med straekning (mom. 58,
65 og 59) kunde ogsaa opfares her blandt
balancebeyaegelser uden redskab, nemlig som
etslags, der er afhaengigt af beyaegelsens rhytme;
men de er opfarte under marschoyelserne, da
de hoyedsagelig skal tjene til at forberede
benenes og kroppens smidige Og sikre foring
under gang (lob).

Men de kan ogsaa, hvor marsch paa grund
af lokaliteterne maa indskreenkes meget, benyt-
tes til udbytning mod de sidste balancebeyae-
gelser uden redskab, med iagttagelse af at
marsch (og springmarsch) paa stedet med knae-
opboining altid efterfalges af en taamarsch eller
benbeyaegelse, forend man gaar oyer til andre
beyeegelser, da de begge opdriyer aandedraettet
og hjerteslaget ganske betydelig.

a. Balancebeyaegelser uden redskab.

203. Str. slut. gang. st. taahcevn.

Kom.-o. for udg.: Fodder slut, yenstre (h.)
fod fremad, arme opad — straek! 2 tpo.

Iste tpo.: Fodderne sluttes, og samtidig g.jores
<arme opad boi».

2det tpo.: Venstre (li.) fod fremflyttes, og armene
straekkes opad.

Kom.-o. for udf.: 1. Paa taa — haev!

Legemet haeyes langsomt med biheholden ligeyegt
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saa hoit, som det ved straekning af yristerne kan
komme; tyngden fremdeles lige paa begge ben.

2. Nedad — saenk!

Haelene saenkes igjen langsomt ned mod marken.

Anm. 1. Udgangsstillingen kan i begyndelsen ind-

tages ved forst at foretage fodslutningen,
derpaa forflytningen og saa armstraek-
ningen.

Anm. 2. Feil

a. At tyngden ikke falder lige paa
begge ben.
b. Atkroppenyakler, og holdningen tabes.
c. At taahaeyningen er ufuldstaendig og
knaerne boies.
204. Ving. slut. udfaldst. kn. baln.

Udfores efter tilsyarende kommando-ord og paa
samme maade som ving udfaldst. (a) kn. boin., med
iagttagelse af, at bagre fods hael ikke maa forlade
marken eller yrides udad.

205. Langsom taamarsch (efter taelling).

Kom.-o.: Efter taelling! Paa taa — marsch!

Udfores som almindelig taamarsch, kun at der taelles
for hyert skridt, og at tyngden altid hyiler mest paa
det bagre ben; kroppen vel opreist og i ligeyegt.

206. Lcmnarsch (efter taelling).

Kom.-o. for udg.: Paa taa — haev! Knaerne
— boil

Kom.-o. for udf.: Efter taelling! Fremad —
marsch!

Med bibehold af skuldrene i samme hoide som i
udgangsstillingen udfores den som taamarsch med tael-
ling for hvert skridt oyerkroppen lodret og sto,
hyilende paa det bagre, mest boiede ben.

207. Ving. st. velcsel kn. opbtfin.

Kom.-o.: 1. Venstre (h.) knae opad — boi!

Idet tyngden oyerflyttes paa det andet ben, opboies
det neeynte knae hastig, lige fremad og saa hoit, at
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laaret danner ret yinkel med kroppen; knaeet boies
saa meget, at underbenet bliyer lodret; yristen strakt
med udad-nedadvendt taaspids.
2. Venstre (h.) fod nedad — still
Den naeynte fod nedsaettes hastig ind til den anden.
Anm. 1. De forste gange benyttes altid stotning
mod en veeg, bom, sidekamerat etc.
Anm. 2. Feil ved denne (kr. halv. st.) udgangs-
stilling:
a. Kroppen lieldes bagover eller til siden.
b. Det stillestaaende knae boies.
c. Det opboiede knae loftes ikke hoit
nok, og yristen streekkes ikke.

Ving. kr. halv. st. vr. opbain. og strn.

Kom.-o. for udg : Hofter faest og yenstre (h.)
knae opad — boil

Kom.-o. for udf.: Wristopboining og straek-
ning — et! to!

Med bibehold af kroppens stilling forresten ufor-
andret, opboies yristen paa «et!» saa hoit som muligt,
og paa «tob streekkes den atter ned igjen.

Anm. Feil: Som forrige.

Ving. st. b. udadfoOr.
Kom.-o.: 1. Venstre (h.) ben udad — for!
Idet tyngden oyerflyttes paa det andet ben, og med
bibehold af kroppens stilling forresten uforandret, fores
det neeynte ben langsomt lige ud til siden saa hoit
som muligt; benet fuldt udstrakt.
2. Indad — for!
Benet fores ind til det andet og nedsaettes mod
marken.
Anm. Feil:
a. Kroppen heldes over til siden.
b. Det stillestaaende knae boies.
c. Benet fores ikke ret ud til siden, ikke hoit
nok og boies.
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210. Ving. kr. halvst. kn. bag-

udstrn. Fig. 24.

Kom.-0.: 1. Knee bag-
ud — straek!

Det opboiede knae fores
langsomt saa langt bagud
som muligt, og samtidig ud-
straekkes knaeet og vristen;
taaspidsen  udadyendt;
kroppen sto og bibehol-
dende sin lodrette stilling.

2. Knee opad — boi!

Knaeet boies og fores
atter op i udgangsstillingen.
Anm. Feil:

a. Oyerkroppen og
hagen  skydes

frem.
b. Knaeet strackkes
ikke fuldt og

ikke ret bagud.

211, Ving. kr. lialrst. kn. strn.

Kom.-o.: 1 Knae —
straek!
Det opboiede knae straek-

kes langsomt, saa at underbenet med udstrakt yrist
kommer i linje med laaret; knaeet saayidt muligt i
samme hoide; kroppens stilling forresten uforandret.

2. Knae — boi!

Knaeet boies og fores tilbage til udgangsstillingen.

Anm. 1

Anm. 2.

Kan efter mere oyelse ogsaa udfores fra
«str. kr. halyst. udg».

a. Knaeet straekkes ikke fuldt, falder
ned, og indersiden af laaret yendes
ikke nok opad.
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b. Det stillestaaende bens boining og
kroppens bagudheldning endnu mer
fremtreedende end ved mom. 207.

Ving. kr. halnst. kn. udadfir.

Kom.-0.: 1. Knae udad — for!

Det opboiede knee fores langsomt saa langt udad
som muligt; underbenet fremdeles lodret, liofterne
ubeyaegelige og kroppens stilling forresten uforandret.

2. Knee fremad — for!

Knseet fores atter langsomt frem i udgangsstillingen.

Anm. Feil:
a. Det opboiede knee saenkes under beveegelsen.
b. Hofterne yrides.

Balancebevaegelser paa redskab. (Balancerbret
eller bom etc.)

Den almindeligste og hoyedsageligste af disse bliyer
altid balancegang, som rigtignok kan udfores paa flere
maader, men altid begyndende i ganske smaa hoider,
som kun lidt efter lidt kan oges indtil hoist mands-
hoide. Stor forsigighed bor altid iagttages, og, hvor
det er nodyendigt, folger enten laereren selv, eller 2
kamerater — en paa hver side — med for at give
haandsreekning ved indtreedende yakling.

Trerst. til nenstre (h.) gang m. efterskridt.

Man Stiller sig tyers paa en bom (balancerbret)
med tyngden hyilende paa selye fodens bue, og for-
flytningen sker deryed, at den yenstre (h.) flyttes ud
til siden og den anden efter — med ganske smaa
skridt og uden at paaskynde gangen. Knaerne noget
boiede; hoyedet vel opreist, blikket rettet ligeud —
ikke mod fodderne — og kun skimtende til den anden
ende af redskabet. Armene, som haenger ledig ned
ved siderne, benyttes, ligesom det frie ben, yed yakling
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som haeysteenger for at gjenyinde ligeyegten, hyortil
ogsaa krop og hoyed medyirker med ganske smaa
boininger; disse beyeegelser maa udfores saa rolig som
muligt og ikke rykkende.

Tabes ligeyegten fuldstsendig, gjores nedsprang
fremad eller bagud, eller ved storre boider kan man
forsoge at huge sig raskt ned for at faa tag i redskabet
med hsenderne.

Anm. 1. Forinden gangen paabegyndes, oyes forst biot
opstigning paa redskabet med tilsigelse at
bliye staaende en stund, og derpaa nedsprang
fremad eller bagud. Ligeledes kan man, efter
nogen oyelse i gang, under denne Ove stans-
ning og i den staaende stilling lade udfore
kn. boin., yeksel kn. opboin., b. udadfor., a.
strn. m. fl. beyeegelser, hyoryed tyngdefor-
holdene forandres; men dette kan kun ske
paa tilsigelse uden bestemte kommando-ord
og uden nogen fordring paa samtidighed af
flere.

Anm. 2. Almindelige feil ved balancegang:

a. Man ser ned, hyoryed baade kroppens
boldning og ligeyegten tabes.

b. Gangen paaskyndes for meget og sker med
stiye kn;er.

¢. Modyegtsbeyaegelserne med arme og ben,
og isser med krop og hoyed, er for store
og sker rykkende.

Gangst. balancegang fremad (bagud) m. efterskridt.

Adskiller sig kun fra den forrige deryed, at man
Stiller sig op paa bommen i gangstilling, fodderne om-
trent 1 fodlaengde fra hinanden og udadyendte, og at
forflytningen sker ret fremad (bagud), deryed at den
forreste (bagerste) fod flyttes et ganske kort skridt og
den anden efter, saaledes at altsaa den samme fod
stadig bliyer foran.
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Anm. 1. Opstigning og nedsprang (ogsaa til siderne),
samt stansning under gangen etc. Oves i
lighed med foreg. mom.

Da den samme fod bliver foran under hele gangen,
maa udgangsstillingen yeksle.

Al balancegang bagud maa forst optages efter mero
Ovelse, og man maa ligesom fole sig frem med foden,
at den faar sikkert f;este.

Anm. 2. Feil:
a. Som ved forrige.
b. Taaspidserne yendes indad.

Gangst. balancegang (fremad) bagud.

Lig foregaaende, men fodderne flyttes forbi hin-
anden med ganske korte skridt som ved almindelig
gang.

Gangst. balancegang m. yending.

Under gangen kan paa tilsigelse gjores yending til
yenstre (h.) eller helyending, der dog ikke maa ud-
fores ved en rask dreining, men lidt efter lidt, og
hyoryed man altsaa kan gaa over fra den ene slags
balancegang til den anden.

Gangst. balancegang med oeerskriden.

En stav eller lign., som holdes tyers over bommen,
eller en kamerat, som ssetter sig tyers over bommen
paa det ene ben og huger sig vel ned, oyerskrides
under gangen; ihoiden maa ikke overstige knaehoide.
Gangst. balancegang m. mode.

To, som skal forbi hinanden, Stiller sig, naar de
modes, saaledes, at begges tilsyarende fodder staar
lige ind til hinanden, og idet de yekselsidig fatter
hinanden ved hoften og skulderen og holder sig nser
ind til hinanden, foretager de begge samtidig hel-
yending og flytter den bagre fod forbi, hyorpaa de
slipper hinanden og fortssetter gangen bagud, eller
gjor yending hver for sig og fortseetter med gang
fremad etc.

6 — llaandbog i gyninastik.
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Anm. Oves forst paa gulyet for at Isere vendingen,
og siden tilsiges altid, at de maa holde lost i,
— o0g yed tab af ligeyegten straks slippe hin-
anden.

Ridsidd. overgang til balancegang.

Fra den ridsiddende stilling anlaegges htenderne
paa bommen lige foran benene, som begge samtidig
syinges tilbage saa lioit, at faddeme kommer op paa
bommen, hyorpaa man reiser sig op, idet haenderne,
som understotter opreisningen, slipper sit tag.

Anm. Den ridsidd. stilling kan enten indtages yed
opsidden, eller ogsaa deryed, at man fra staa-
ende stilling paa bommen boier sig ned, fatter
med heenderne og ganske langsomt saetter sig
ned, eller endelig ved fra hamgende stilling
under bommen at klare sig op paa denne.

Spr. m. delt sats til balancegang.

Man Springer op og indtager tyerstaaende stilling,
med kroppen i ligeyegt, hyorpaa de forskjellige slags
balancegang, yendinger og nedsprang etc. kan udfores;
heryed maa iagttages, at selye stodet mod bommen
bliyer saa let og sker saa meget ovenfra nedad som
muligt, da ellers bommen kommer for meget i syingning.

§ 41
Bevsegelser for musklerne paa bagsiden.

Disse beyaegelser har alle en mer eller mindre tydelig
yirkning paa ryggens, skuldrenes og nakken$ bagre
muskler m. fl., og da man herved vil modarbeide saa
fremtraedende feil ved holdningen som krum ryg, frem-
dragne skuldre etc., forudseettes, at man altid er op-
merksom paa den bedst mulige stilling, uagtet der ofte
med fuld hensigt beredes yanskeligheder netop i denne
retning. Hvor armene deltager i beyeegelsen, gjeelder
som almindelig regel, at skulderbladene saayidt muligt
skal forbliye ubeyeegelige og ialfald ikke drages frem.
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Str. st. a. svingn.

Kom.-o. for udf.: Armsyingning — et! to!

Paa «et!> syinges de strakte arme raskt fremad til
horisontal stilling med bibeholden afstand mellem
haenderne, paa «to!» atter op igjen og saa langt til-
bage som muligt; men kroppen og hoyedets stilling
uforandret under hele beysegelsen.

Anm. Feil:
a. Hagen skydes frem, og ryggen syigter ind,
naar armene syinges op.
b. Armene bibeholdes ikke strakte, og skulder-
bladene drages frem ved nedsyingningen.
Str. br. st. r. b&in. fr.

Efterat udgangsstillingen er indtaget, udfores den
efter de samme kommando-ord og paa samme maade,
som for rygboininger fremad er beskreyet i mom. 139.
Ving. fr. bueligg. liolden (udg.).

Paa tilsigelse laegger man sig frem enten tyers over
en lav baenk, hvilende mayen, eller en matte, eller
langs efter en almindelig baenk, kasse etc., eller ogsaa
paa marken; fodderne fsestes under et redskab eller
holdes fast af en kamerat, heenderne stottes foran paa
marken eller redskabet, saa man ligger bekyemt.

Kom.-o-: 1. Udgangsstilling — stil!

Oyerkroppen reises langsomt saa hoit op som muligt,
og samtidig indtages hoftefeeste; kneerne forbliyer fuldt
strakte; hoyedet vel opreist, skuldrene saenkede og
tilbagetrukne.

2. Stilling!

Kroppen faeldes ned, og heenderne stottes igjen
foran.

Anm. Feil ved fr. bueliggende udg.:
a. Krop og hoyed beeres ikke hoit nok.
b. Knserne boies, hvor de er frie.

Boi. fr. bueligg. a. strn. udad.

Udgangsstillingen indtages paa de samme kommando-
ord som forrige, kun at der gjores <arme opad — boi>
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istedenfor hoftefaeste, hvilket forinden tilsiges (fore-
Vises).

Kom.-0.: Armstraekning udad — et! to!

Paa «etl» straekkes armene med bibehold af den
fremliggende stilling uforandret langsomt udad.

Paa «tol» fores armene igjen langsomt tilbage til
udgangsstillingen.

227. Str. fr. bueligg. holden.

Indtages paa de samme kommando-ord og paa til-
svarende maade som mom. 225, kun at man ikke har
nogen stotning for fadderne, men at benene med strakte
knaer og overkroppen med opstrakte arme samtidig op-
loftes ganske sagte og saa hoit som muligt, saaledes
at hele kroppen — hvilende paa underliyet — kommer
til at danne en jevn bue.

228. B&i. fr. bueligg. a. strn. opad. Fig. 25.

Kom.-0.. Armstraekning — et! to!
Paa <eth straekkes armene hastig og bestemt opad
og fores samtidig saa langt bagover som muligt, uden
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at kroppens stilling forandres ; paa <to!> boies armene

ned i udgangsstillingen.

Anm. 1. Den «fr. bueligg. udg.» kan efter nogen oyelse,
hyis redskabet tillader det, indtages saaledes,
at hele oyerkroppen bliyer fri og skal op-
baeres deryed, at man kun hyiler paa laarene
(benene).

Anm. 2. Feil foruden de for neeynte:

a. Hoyedet falder frem ved armenes opstraek-
ning.

b. Armenes straekning er ufuldsteendig, de
fores for lidet bagoyer, og afstanden mel-
lem heenderne er for stor.

Favn. bue. fr. ligg. a. slagn.

Udgangsstillingen indtages efter mom. 225, kun at
armene fores rette udad til horisontal stilling.

Kom-o.: Armslagning — etl tol

Udfores som almindelig armslagning, mom. 130,
med bibehold af kroppens udgangsstilling uforandret.

BOi. stup. br. st. a. strn. udad.

Kom.-o. for udg.: 1 Fodder til side, arme
opad — boil!

2. Fremad — boil

Med bibehold af armopboiningen gjores almindelig
rygboining fremad.

Kom.-o. for udf.. Armstraekning udad — et! to!

Paa «et!» straekkes armene raskt udad; skuldrene
bibeholdes saenkede, —og paa «to!» fores armene til-
bage til udgangsstillingen.

Anm. 1. Indledes med indtagelsen af udgangsstillingen
og en langsommere udforelse.

Anm. 2. Feil ved de stup.st. udg. og beyaegelser:

a. Fremadboiningen til udgangsstillingen er
for liden, og hagen skydes for langt frem
ved hoyedets opreisning.

b. Ryggen skydes ud, eller oyerkroppen reises
op under beyeegelsen.
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Stup. reele. br. st. a. sving.

Kom.-0.:  Armsyingning — et! to!

Paa «etl» syinges de strakte arme saa hoit opad
som muligt, paa «tol» ned igjen til horisontal stilling;
kroppens og hoyedets stilling uforandret.

Boi. stup. br. st. a. strn. opad.

Kom-o.: Armstreekning — et! to!

Udfores i lighed med mom. 230, kun at armene
streekkes opad i kroppens forlsengning.

Str. stup. br. st. a. del.

Kom.-0.: Armdeling — et! to!

Paa «etl» fores armene med bibehold af fuld straek-
ning langsomt udad til horisontal stilling, idet de hele
tiden fores saa langt bagud som muligt, haandfladerne
yendes nedad mod slutningen af beyeegelsen. Paa <to!»
fores armene paa samme maade op til udgangsstillingen.
Fam. stup. br. st. a. slagn.

Kom.-0.:  Armslagning — et! to!

Udfores som almindelig armslagning, mom. 130,
med bibehold af kroppens udgangsstilling uforandret.
Boi. vegt. taastott. a. strn. opad.

Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!

Idet tyngden oyerfores paa det hoire (v.) ben, som
boies saa meget som muligt, fores det yenstre (h.) ben
lige bagud og stottes med taaspidsen mod marken;
kuwet ret. Armene opboies, og kroppen fseldes sam-
tidig ned til omtrent horisontal stilling med korsryggen
indsyunget og hoyedet vel opreist.

Kom.-o. for udf.: Armstraekning — et! to!

Paa «et!» streekkes armene hastig og kraftig op i
kroppens forlsengning; paa «to!» boies de igjen ned i
udgangsstillingen; kroppens stilling forresten ufor-
andret.

Anm. 1. Indledes med biot udgangsstillingens indta-
gelse, hyoryed ogsaa hoftefaeste kan anyendes.

Ved yeksling af stotning for benene gaar

man ved alle «vegt. halyst. still.» tilbage til
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grundstillingen paa det faelles kommando-ord:
<stilling >
Anm. 2. Feil ved udg. og bv.

a. Bagre knae boies, og der stattes med inder-
siden af foden istedenfor taaen.

b. Forreste knae boies for lidet, og kroppen
faeldes ikke nok samt straekkes ikke ud.

c. Armene straekkes ikke hoit nok, og hoyedet
falder frem.

236. Str. vegt. taastott. a. smngn.

Kom.-0.:  Armsyingning — etl to!

Paa «etl» syinges armene med bibeholden strsekning
ned til horisontal stilling; paa «to!» igjen saa hait op
som muligt; kroppens stilling forresten uforandret.

337. B&i. udfaldst. (a.) a. strn. opad. Fig. 26.

Fig. 26.
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Kom.-o. for udg.: Venstre (h.) fod helt til side
fremad (bagud) og arme opad — boi!

Idet fodflytningen, kroppens faeldning og armopboi-
ningen udfores, yrides kroppen samtidig, saaledes at
skuldrenes plan bliyer parallelt med den bagre fod.

Kom.-o. for udf.: Armstraekning — et! to!

Paa «et!> straekkes armene raskt opad, saaledes at
de kommer i kroppens forlaengning; paa «to!» boies
de ned i udgangsstillingen. Kroppens stilling forresten
uforandret.

Anm. 1. Udfores bedst fra halwending. Kroppens
yridning kan i begyndelsen udfores paa saer-
skilt kommando-ord, for udgangsstillingen
indtages.

Anm. 2. Feil ved de udfaldst. stillinger og beyaegelser:
a. Kfr. mom. 107.

b. Ved yridningen og armenes beyaegelser
foroges de oyennseynte feil, og kroppen
reises op.

Str. udfaldst. (a.) a. svingn.
Kom.-0.:  Armsyingning — et! to!
Udfores i lighed med mom. 236.

Str. udfaldst. (a.) a. del.
Kom.-o.. Armdeling — et! to!
Udfores i lighed med mom. 233.

Anm. De tre sidstnaeynte beyaegelser kan ogsaa udfores
fra cudfaldst. (b.) udg.», hyoryed foden flyttes
ret fremad (bagud), og yridningen bortfalder.

Boi. vegt. vriststOtt. a. strn. opad. Fig. 27.
Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!
Efterat det yenstre (h.) bens yrist er stottet paa en
ribbe, bom e. 1 omtrent i kneehoide, fremflyttes den
hoire (v.) fod saa langt, at det festede ben bliyer
strakt. Det forreste knae boies, kroppen faeldes, og
armene opboies i lighed med mom. 235.
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Kom.-o. for udf.: Armstraekning — et! to!
Udfores som mom. 235.

Anm. 1. Indledes med biot udgagngsstillingens indta-
gelse, hvorved ogsaa hoftefaeste i begyndelsen
bor anvendes. Armstreekningen ved denne
beyaegelse og tillige ved mom. 235 og 228 kan
efter mere oyelse giyes en langsom udforelse,
naar man nemlig ved denne langsommere
ogsaa kan opnaa fuld kraft i straekningen.

Anm. 2. Feil
a. Se mom. 235.

b. Taaen paa det faestede ben yrides ind.

Str. vegt. rriststott. fremaclboin.

Udgangsstillingen indtages i lighed med foregaaende,
kun at armene fores strakte op i kroppens forlaengning.

Kom.-o. for udf.: 1. Fremad — boi!

Oyerkroppen boies langsomt fremad, indtil flngrene
berorer marken.
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2. Opad — straek!

Idet armene og hoyedet gaar foran, reises over-
kroppen langsomt op i udgangsstillingen.

Anm. Feil:

a. Ved fremadboiningen loses stotningen for
yristen, og kroppen yakler.

b. Ved opadstreekningen boies det bagre knae,
det forreste knae rettes ud, og oyerkroppen
med armene og hoyedet reises ikke hoit nok.

Str. vegt. wiststatt. a. smngn.
Kom.-0.:  Armsyingning — et! to!
Udfores i lighed med mom. 236.

Str. vegt. vriststOtt. kn. bOin.

Kom.-o.: 1. Knae — boil

Det forreste knae boies langsomt og ganske ubety-
delig; udgangsstillingen forresten uforandret.

2. Knae — straekl

Knaeet streekkes ganske langsomt op i udgangsstil-
lingen.

Anm. 1. Feil
a. Knaeets boining gjores for stor, for hastig
og. rykkende.
b. Straekningen gjores ogsaa rykkende og
fortseettes over udgangsstillingen.
Anm. 2. Ved de to sidste beyaegelser kan yristens stot-
ning vaere layere end ved de to foregaaende.
Ving. (str.) vegt halvst holden. Fig. 28.

Kom.-o0.: Udgangsstilling — stil!

Idet tyngden oyerfores paa det hoire (v.) ben, som
boies saa meget som muligt, streekkes det andet ben
frit bagud, samtidig med at kroppen faeldes ned til
omtrent horisontal stilling, og hoftefaeste gjores (armene
loftes op), saaledes at hele kroppen kommer til at
danne en jevn bue med korsryggen indsyunget og
hoyedet vel opreist.

Anm. Feil.
a. Kroppen yakler.
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b. Det bagre. ben loftes ikke boit nok og strsek-
kes ikke fuldsteendig,

c. Oyerkroppen med hoyedet (og armene) reises
ikke hoit nok.

Fig. 28.

245. Favnst. plan. a. h&in. ()

Udfores fra deekkede roder med Iste i helyending
uden kommando-ord for selve udforelsen.

Kom.-o. for udg.: 1. Iste (2dre) arme udad—
streekl

2. 2dre (Iste) til stotning — stil!

Paa det andet kommando-ord anlsegger 2dre (lIste)
sine heender oyenfra og laengst muligt udad paa den
andens hsender, som yendes med haandfladerne fremad,
hyorpaa armene fores — af beyeegelsesgiyeren under
modstand af beyaegelsestageren — udenfra horisontalt
fremad indtil paa skulderbreddes afstand, og derpaa
af denne igjen frit udad. Skuldrene seenkede og til-
bagetrukne, armene og flngrene strakte, og kroppens
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holdning uforandret. Bevaegelsesgiveren flytter sig

bagud og fremad under beyeegelsen.

Anm. 1. Beyeegelsen meddeles i begyndelsen af laereren
saerskilt til hver mand, ialfald indtil nogle er
uddannede til beveegelsesgivere.

Efter mere oyelse kan banen for beyeegel-
sen gjores mindre, saaledes at fremforingen
bliyer ganske liden, ligesom da ogsaa beyie-
gelsesgiyeren kan gjore modstand mod ar-
menes tilbageforing.

Anm. 2. Feil:

a. Skuldrene haeyes og drages fremad.
b. Albuerne, haandleddene og flngrene boies.

§ 42.
Bevsegelser for musklerne paa forsiden.

Den fornemste yirkning af disse beyaegelser er i almin-
delighed en sterk forkortning af bugmusklerne m. fl.,
og de fordrer derfor som regel en jevn og langsom
udforelse. De er her opsatte i en raekkefolge, som
omtrent maa kunne passe for skoleungdom; men da
de forskjellige beyaegelser i grunden danner serier af
lidt forskjellig karakter, udelukker dette ikke, atmange
laerere kan optage stupfaldende udgangsstillinger og
beyaegelser etc. f. eks. til yekselbrug med de foran-
staaende fra og med mom. 250, enten fordi de har let
for at faa dem til at gaa, eller fordi manglende red-
skaber kan tvinge dertil, hyilket isaer kan gjeelde for
mere yoksent mandskab.

Str. br. st. r. boin. bagad.

Efterat udgangsstillingen er indtaget, udfores den
efter de samme kommando-ord og paa samme maade,
som for rygboininger bagud er beskreyet i mom. 137.
Str. ligg. b. opltfftn.

Udgangsstillingen — liggende paa ryggen med op-
strakte arme — indtages paa tilsigelse.



249.

250.

251.

BEV?EGEI.SEBNE.

Kom.-o. for udf.: Benoploftning — et! to!

Paa <etl» loftes de strakte og sluttede ben lang-
somt op til omtrent halv ret vinkel, og paa «to!» seen-
kes de paa samme maade ned igjen.

Ving. mod kr. halvst. r. b&in.

Venstre (h.) ben faestes med kneeet over en bom eller
lign., anbragt omtrent i kneehoide, hyorpaa lioftefeeste
kommanderes; skuldrene i bommens retning.

Derpaa udfores bagudboiningen efter de samme kom-
mando-ord og paa tilsyarende maade som en fri bagud-
boining; det feestede ben holder igjen, og boiningen
fortseettes saa langt som muligt, uden at det stillestaa-
ende bens knae maa boies.

Anm. Feil:

a. Kfr. mom. 137.

b. Kroppen yrides under boiningen,
Str. stOt. st. r. b&in.

Byggen stottes mod en bom eller lign., saaledes at
anleegningen bliyer straks nedenfor korsryggen, hyorpaa
armstreekning opad kommanderes; fodderne vel under
bommen.

Derpaa udfores rygboiningen efter de samme kom-
mando-ord og paa tilsyarende maade som en fri bagud-
boining.

Anm. Feil:

a. At man ved udgangsstillingen Itener sig for
meget mod stotningen, hyoryed rygboiningen
bliyer for liden.

b. Kfr. mom. 137.

Ving. mod. sidd. r. f<eldn. Fig. 29.

Man ssetter sig paa en lav baenk, bom e. 1.; fodderne
paa gulyet, taaspidserne stottede; fodderne noget ad-
skilte efter ulige benleengde, saaledes at kneerne bliyer
neesten rette. Oyerkroppen vel opret med korsryggen
lidt indsyunget. Hoftefeeste kommanderes.

Kom.-o. for udf.: 1. Bagud — boi!
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Med bibehold af overkroppens holdning uforandret
faeldes den langsomt bagud til omtrent halv ret yinkel.

2. Opad — streekl

Overkropden reises igjen langsomt op i udgangs-
stillingen.

Fig. 29.

Anm. 1. For barn bar denne beyeegelse ikke udfares
fuldt saa langsomt som for seldre, ligesom
banen kan gjares noget starre og for smaa
nybegyndere nogle gange med fatning paa
baenkens forreste kant.

For yoksne kan den efter mere ayelse ud-
fares saaledes, at man bliyer siddende i freld-
ningen og derfra kun reiser og feelder kroppen
ganske fidet.

Anm- 2. Feil:

a. Ryggen skydes ud, skuldrene drages frem,
og hoyedet falder ned mod brystet.
b. Beyajgelsen sker rykkeyis.
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Ving. mod hel sidd. r. fceldn.

Man saetter sig paa en bsenk, en matte, paa marken
e. 1,; fadderne i samme haide som ssedet og faestede;
knaerne rette uden at yaere stive; oyerkroppen og
hoyedet vel opreist.

Efter indtagen udgangsstilling sker feeldningen efter
de samme kommando-ord og paa tilsyarende maade som
foregaaende, kun at den kan gjares noget starre og efter
nogen oyelse gaa ned til omtrent horisontal stilling.
Modst. veksel b. opbgin.

Man Stiller sig mod en bom, som er anbragt omtrent
i brysthaide, og laegger haenderne an paa samme.

Kom.-0. for udf.: Benopbaining — et! to!

Paa <etb syinges det yenstre ben med bibeholden
naturlig straekning ret fremad og saa hoit op som
muligt og derpaa ned igjen ind til haire; paa «tol»
forholdes paa samme maade med haire etc. Kroppens
stilling forresten uforandret; det stillestaaende ben
bibeholdes ret og dets fod fast i marken.

Anm. 1. Kan ogsaa udfares i sidemodst. stilling ved
at statte den ene haand mod en ribbeyeeg
ell. lign., samt i spaendst. stilling med ryggen
ind til en ribbeyeeg.

Af og til kan man — for at faa den starst
mulige forkortning af forsidens muskler —
tillige baie kroppen sammen, saaledes at op-
gayen biot bliyer at speende saa hait som
muligt, — ligesom den ogsaa til slutning kan
udfares frit med forflytning fremad.

Anm. 2. Feil:

a. Indersiden af laaret paa det syingende ben
yendes nedad og taaspidsen indad.

b. Benets oplaftning for liden.

c. Den stillestaaende fod forlader marken.

Spcend. st. kn. opboin. og strn.

Man Stiller sig med ryggen ind til en ribbeyeeg og
fatter med haenderne om en ribbe saa hait som muligt;
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men haelene maa staa paa marken og lige ind til v»g-

gen; hoyedet frit og vel opreist.

Kom.-o. for udf.: 1. Venstre (h.) knae opad — boi!

Det naeynte knae ophoies som yed den tilsyarende
frie beyeegelse; kfr. mom. 207.

2. Knae — straek!

Udfores i lighed med mom. 211, og benet maa ved
haendernes fatning kunne streekkes hoiere.

3. Knae — boil

Udfores efter mom 211.

4. Fod nedad — stil!

Udfores efter mom. 207.

Anm. 1. For udgangsstillingen kan der — efterat
mandskabet har stillet sig med ryggen mod
yaeggen — ogsaa seerskilt kommanderes:
<Arme opad — straek!> og <fatl»

For beyaegelsens gjentagelse kommanderes
biot: «Det samme med hoire (v.) — et! to!
trel flre!>

Anm. 2. Feil:

a. Kfr. mom. 211

b. Kroppen heldes ud fra ribbeyaeggen, kors-
ryggen skydes ud, og hagen falder ned
mod brystet.

Kr. hang, (a.) holden. Fig 30.

Mandskabet tilsiges at haenge paa rette arme helst
med ryggen mod en ribbeyaeg, bom e. L. (kun til nod
frit); hoyedet frit op.

Kom-o.: 1. Udgangsstilling — stil!

Begge knaer boies ret fremad som ved almindelig
fri knaeopboining, men langsomt, og uden at den nedre
del af ryggen forlader stotningen.

2. Stilling!
Kneerne saenkes igjen langsomt ned.
Anm. Feil:.

a. Oyerkroppen boies sammen, og hoyedet fal-
der ned.
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b. Knaeopboiningen for liden, og taaspidserne

straekkes ikke ned mod marken.

Kr. henng. (a.) kn. strn.

Efterat udgangsstillingen er indtaget efter foregaa

ende, komd.: Knsestraekning — et! to!

Paa <etl» straekkes
kneerne ganske langsomt,
saaledes at underbenene
med udstrakte yrister kom-
mer i linje med laaret,
knserne saayidt muligt i
samme hoido som i ud-
gangsstillingen; indersiden
af laaret lidt opadvendt;
bielone sammen; — paa
eto!" boies knaeme, og ud-
gangsstillingen  gjenind-
tages.

Kr. hceng. (b.) b. del.

Kom.-o. for udg.: Ud-
gangsstilling — stil!

Indtages i lighed med
mom. 255, kun at benene
bibeholdes rette og i denne
stilling samlede loftes op
til ret yinkel med over-
kroppen.

Kom.-o. for udf.: Ben-
deling — et! to!

Paa «et!» fores benene
langsomt med bibeholden
straekning og i samme
hoide saa langt som muligt
ud fra hinanden, — og paa
«to!» atter tilsammen.
Anm. Feil:

Benene loftes ikke
7 — Haandbog i gymnastik.
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hoit nok i udgangsstillingen samt seenkes og
yrides under udadforingen.

258. Stupfald. hvd. iridn. Fig. 3L

Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!

Heenderne anltegges i en skulderbreddes afstand paa
en seenket bom, en lav beenk e. 1, eller ogsaa paa
marken, hyorpaa fodderne efterhaanden flyttes saa langt
tilbage som muligt. Hele kroppen danner en ret, bag-
oyerhaeldende linje, hyilende paa de rette arme og taa-
spidserne; heelene sammen; hoyedet opreist.

Fig. 31.

Kom.-o. for udf.: Hoyedyridning — et! to!
tre! fire!

Hoyedet yrides raskt til yenstre, fremad, til hoire
og fremad; kroppens stilling forresten uforandret.

Anm. 1. Indledes med biot udgangsstillingens indta-
gelse.

Anm. 2. Feil ved de stupfald. udg. og beysegelser:
a. Kroppen danner ikke en ret linje, men
ryggen seenkes ned og kneerne boies, eller
b. afstanden mellem hsender og fodder for
liden, saa at stedet skydes op.
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Stupfald. f. flytn.

Kom.-0. for udf.: Fodflytning — et! to!

Idet kroppen boies sammen, flyttes paa «etl» begge
fodder med ¢n gang raskt fremad, saa de bliver staa-
ende mellem hrenderne, som forbliver stille, — og paa
«tol» flyttes de atter med dn gang raskt tilbage til
udgangsstillingen.

Stupfald. veksel a. og b. oploftn.

Kom.-o. for udf.. Arm- og benoplaftning —
et! to!

Paa «etl» oplaftes yenstre (h.) arm og haire (v.)
ben ganske langsomt saa hait som muligt, idet begge
udstrsekkes; paa <to!» saenkes de igjen langsomt ned
i udgangsstillingen.

Anm. 1. Indledes med biot armoplaftningen. For at
kunne forage spaendyidden kan man lade en
kamerat statte bag foden, saaledes at denne
ikke kan glide tilbage.

Anm. 2. Feil:

a. At kroppen — yed tyngdens overflytning
paa biot den ene arm og fod — yakler
og holdes skjaey.

b. Armen og benet straekkes for meget ud til
siden, istedenfor i kroppens forlaengning.

Vegtfald. hvd. vridn.

Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!

Efterat yristerne er stattede op paa en ssenket bom,
lav beenk e. 1, flyttes haenderne efterhaanden frem saa
langt som muligt, saaledes at hele kroppen bliyer fuldt
udstrakt og omtrent horisontal, hyilende paa fadderne
og de rette arme med heenderne i skulderbreddes af-
stand fremad-udadyendte; hoyedet opreist.

Kom.-o. for udf.: Hoyedyridning — et! to!
tre! fire!

Udfares i lighed med mom. 258.

Anm. 1. Armenes og heendemes stilling yed den stup-
fald. og yegtfald. udg. kan yariere ganske
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meget, man begynder i regelen med rette
arme, men gaar shart over til at lade dem
yaere lidt baiede, hyoryed afstanden mellem
haenderne kan forages noget. Fatter man med
haenderne over en gjenstand, maa de i almin-
delighed yendes lidt udad; men hyiler de paa
et fladt underlag, kan de med fordel yendes
noget indad, da albuernes udadfaring deryed
bliyer lettere.

For begge disse udgangsstillinger kan man
ogsaa til omyeksling med eller indgaaende i
de andre beyaegelser udfare «a. bain. og strn.»,
hyoryed armene boies saa meget, at oyerkrop-
pen niesten berarer gulyet; albuerne vel udad.

Anm. 2. Feil: Kfr. mom. 258.

262. Spidsstupfald. hd. gang.

Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!
Idet man statter haenderne paa gulyet, flyttes fad-
derne efterhaanden opoyer en ribbeyaeg saa hait som
muligt, samtidig med at haenderne flyttes naermere
sammen, saaledes at den udstrakte krop kommet til
at staa naesten ret op og ned; fadderne paa samme
ribbe, armene rette og ansigtet fremadyendt.
Kom.-o. for udf.: Haandgang til yenstre (h.)
— et!
Medens fadderne glider langs bortover den samme
ribbe, og kroppen forresten bibeholder sin stilling,
gaar man paa haenderne til yenstre (h.); ansigtet yel
fremadyendt. Haandgangen fortseettes enten et vist an-
tal felter, eller til kommando-ordet «Stop !> afbryder den.
Anm. 1. Indledes biot med udgangsstillingens indta-
gelse, hyoryed fadderne til en begyndelse ikke
flyttes haiere, end at kroppen kommer i om-
trent haly ret yinkel.

Anm. 2. | forbindelse med denne beyaegelse kan man
ogsaa optage indtagelsen af den «hyaelvstupst.
udg.> 0. staaende yendt mod en yaeg saette
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heenderne ned paa gulyet et par fodl«ngder
fra denne og kaste benene op mod v®ggen,
idet hovedet bibeholdes yendt fremad, ryggen
og kneerne boiede.

Begge disse kan endelig efter mere ovelse
y®re indledning og danne oyergang til fri
gang paa heenderne.

Ving. kn. br. st. bagudfceldn.

Man Stiller sig paa kn® paa en madras, matte eller
paa marken med kneerne adskilte og taaspidserne stot-
tede mod marken; hofterne*yel fremadforte; kroppen
og hoyedet opret, hyorpaa hoftefeeste kommanderes.

Kom.-o. for udf.: 1. Bagud — boi!

Kroppen feeldes langsomt bagud, hyoryed boiningen
hoyedsagelig sker i kneerne; feeldningen gaar saa langt
som muligt; men kneerne maa ikke forlade underlaget;
hoyedet folger kroppens bev®gelse.

2. Opad — streek!

Kroppen reises langsomt op i udgangsstillingen.
Anm. 1. Kan ogsaa udfores med opstrakte arme, lige-

som man da kan stanse i feeldningen og her
foretage armboining og Straekning; disse be-
keegelser kan senere ogsaa udfores i «halv
kn. st. udg.», hyoryed man staar paa det ene
kn® med den anden fod omtrent en fodl®ngde
foran dette.
Anm. 2. Feil.
a. Hofterne skydes ikke nok frem, men
tr®kkes derimod tilbage.
b. Hoyedet falder enten ned mod brystet,
eller kastes altfor langt tilbage.
Btfi. mod fatd. halvst. a. strn. Fig. 32

Efterat man paa tilsigelse har stillet sig mod en
ribbey®g eller lign., foestet den yenstre (h.) fod mellem
to ribber i noget over kn®hoide, saaledes at indersiden
af det faestede ben yender opad — og det andet ben,
som bibeholdes ret, i saadan afstand, at det festede
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ben bliyer noget boiet, — kommanderes for udgangs-

stillingens indtagelse:

1. Arme opad — boil.

2. Bagud — boi!

Oyerkroppen foeldes langsomt bagud til omtrent
halv ret yinkel, hyoryed det feestede ben holder igjen,
men uden at benenes stilling forandres; hoyedet folger
kroppens beyeegelse.

Kom.-0. for udf.: Armstriekning — et! to!

Paa <etl» striekkes armene mere kraftig end hastig
opad i kroppens forleengning, og paa <to!» boies de
ned i udgangsstillingen.

Anm. 1. Indledes biot med feeldningen, hyoryed hofte-
faeste kan anyendes. Efter mere oyelse kan
feeldningen gjores storre og foretages med
opstrakte arme, ligesom man ogsaa kan stanse
i denne og foretage armsyingning.
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Anm. 2. Feil:
a. Kroppen yakler og yrides under faeldnin
gen, og hoyedet falder ned mod brystet.
b. Det stillestaaende bens knae boies.
c. Armene straekkes ikke nok bagud.

Tanie, stot. br. st. baguddragn. (:)

Man stiller sig med korsryggen stottet mod en bom,
fadderne til siden og vel indunder bommen, — og
pandefaeste indtages.

Beyaegelsesgiyeren anlaegger sine haender paa al-
buerne og tilsiger beyaegelsestageren at gjore svag
modstand mod baguddragningen, som gaar til hoist
halv ret yinkel, hyorpaa bvt. tilsiges at reise sig op,
medens bvg. gjor svag modstand.

Beyeegelsen afsluttes i regelen med en strygning
langs udad forsiden af bvt.'s arme, idet bvg. stotter sit
bryst mod den andens ryg ved skulderbladene og forer
hans arme yel bagoyer, medens denne giyer fuldt efter.
Anm. 1. Slutter sig i almindelighed til «stot. gangst.

(b.) s. boin. (:)» (mom. 287), som da gaar
foran.
Anm. 2. Feil:
a. Hagen skydes frem.
b. Beysegelsen foregaar rykkeyis.

§ 43.
VIl. Bevaegelser for siderne.

Ved disse er yirkningen paa begge kroppens side-
halydele i samme moment af beyeegelsen ulige, hvor-
for de ogsaa kaldes «vekselsidige» beyeegelser for krop-
pen, og det bliyer derfor af stor yigtighed, at de altid
udfores lige meget og paa samme maade for begge sider.

Progressionen kan omtrent gjeelde for skoleungdom,
hyorfor enkelte beyeegelser, f. eks. «slaa hjub, som
falder forholdsyis let, er sat foran beyajgelser i ud-
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faldstaaende udgangsstillinger, som derimod falder
yanskelige for denne alder.

De reneste og vigtigste typer for denne slegt er
yridning og sideboining, som i de enkleste udgangs-
stillinger allerede er beskrevne under de forberedende
beyaegelser mom. 141—44, hyortil der henyises, da de
endnu kan anyendes her.

Foruden de nedenfor anforte beyaegelser maa her
ogsaa naeynes armskiftninger i forslrjellige udgangs-
stillinger og flere yekselsidige sprang, f. eks. staysprang
og sprang paa dobbeltbom o. a., da disse af og til kan
tjene til udbytning henholdsyis for den tidligere og
mer fremskredne alder.

Str. br. st. vridn.

Udfores efter mom. 142.
Str. br. st. s. boin.

Udfores efter mom. 144.
Sir. br. vridst. a. btiln. og strn.

Kom.-o0. for udg.:

1. Fodder til side — arme opad — straek!

2. Til yenstre (h.) — yridl

Udfores som mom. 267.

Kom.-o. for udf.: Armboining og strrekning
— etl to!

Paa <et!» boies armene rask til <armeopad — boi!»,
og paa «tol» streekkes de igjen raskt op.

Anm. Feil
a. Under armstreekningen skydes hagen frem
eller falder ned mod brystet, og ryggen
boies bagoyer.
b. Den yridst. udg. bibeholdes ikke.
Str. br. st. rekselrridn.

Kom.o. for udf.: Vekselvridning — et! to!
tre! fire!

Udfores i lighed med mom. 267, men i fire raske
tempo efter taellingen, og saaledes at yridningen gaar:
til yenstre (li.), fremad, til hoire (v.) og fremad.
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Str. br. st. veksel. s. bain.

Kom.-o. for udf.: Veksel sideboining — et!
to! tre! fire!

Udfores i lighed med mom. 268 og foregaaende mom.
Ving kn. br. st. nridn.

Den knsestaaende udgangsstilling indtages efter
mom. 263.

Kom.-o. for udf.: 1. Til yenstre (h.) — vrid!

Idet oyerkroppen bibeholder sin oprette stilling,
yrides den langsomt saa langt som muligt til den
naeynte side; hoyedet folger kroppens beyaegelse.

2. Fremad — vrid!

Oyerkroppen yrides tilbage til udgangsstillingen.

Anm. Feil:

a. Hofterne traekkes tilbage.
b. Vridningen for liden.

Ving rridst. r. boin.

Kom.-o. for udg. efter indtaget hoftefseste: Til
yenstre (h.) — vrid!

Oyerkroppen yrides noiagtig saa meget til den
naeynte side, at skuldrene kommer i linje med den
hoire (v.) fod.

Efter indtagen udgangsstiling udfores bagud- og
fremadboining efter de samme kommando-ord og paa
tilsyarende maade, som i mom. 137 og 139 er beskreyet,
med iagttagelse af, at yridningen bibeholdes, og at
boiningen gaar i den retning, hyortil yridningen er
foretagen.

Anm. 1. Udfores bedst fra halwending, hyoryed ret-
ningerne bliyer mer bestemte og beyaegelsen
lettere at kontrollere.  Kan efter megen
oyelse ogsaa udfores paa tilsyarende maade
som «str. vrid. gangst. (a.) r. boin.» Fig. 33.

Anm. 2. Feil:

a. yridningen er ikke noiagtig og bibeholdes
ikke uforandret under boiningen.
b. Knaerne boies.
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274. Huvil vridst. s. boin.
Udgangsstillingen ind-

tages paa tilsyarende

maade som foregaaende,

hyorpaa sideboiningen

udfores efter mom. 144.

275. Sidemodst. indl. til at
slaa hjul.
Efterat man har stillet

sig med yenstre (h.) side

yendt mod og saa langt

fra en ssenket bom,

beenk, stoi e.], at man

kan naa bort med den

indre haand ved at falde

oyer til siden — kom-

manderes:

1. Udgangsstilling

— still

Idet man bliyer staa-

ende paa det indre ben,

som bibeholdes ret, fael-

des kroppen langsomt

lige over til siden, og

den indre haand stottes

paa bommen e..l., det Fig- 33.

ydre ben loftes samtidig

saa hoit som muligt, og den ydre arm fores strakt op

i forlaengning af kroppen og det ydre ben, saaledes at

hele kroppen kommer til at ligge i samme plan.

2. Stilling!
Kroppen reises op i grundstilling.

Anm. Kan ogsaa udfores fra <kors. st. udg.», hyoryed
den indre haand allerede i udg. bor yendes mod
redskabet.

276. Slaa hjul.
Troppen opstilles i flankestillingmeddobbeltafstand.
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Kom.-o. for udf.: Slaa hjul til yenstre (h.) — et!
Idet kroppen raskt fseldes over til siden, og benene
speender fra, fares den i en cirkel ret over til siden
til staaende stilling med adskilte fadder, efterhaanden
stattende paa luender og fadder, hvorved arme og
ben under beyregelsen omtrent vil sees som egerne

i et hjul.

Anm. 1. Udfares de forste gange fra <kors. st. udg.»
afyekslende en gang til yenstre og ¢n gang
til haire; siden kan den paa tilsigelse fort-
saettes til den ene side et vist antal gange,
eller indtil «stop!» kommanderes, hyorpaa
den paa tilsyarende maade foretages til den
anden side.

Efter mere avelse kan den med forsigtig-
hed og enkeltyis ogsaa udfores fra en ganske
liden hoide, f. eks. en meget lay kasse, ned
paa marken, hyoryed anslaget naturligyis
sker paa kassen.

Anm. 2. Feil:

a. Beyeegelsen gaar ikke ret over til siden.
b. Armene trykker for lidet fra, saa man
ikke kommer op til staaende stilling.

Ving. udfaldst. (a.) vridn.

Udgangsstillingen indtages efter mom. 150, - bedst
fra halwending.

Kom.-o. for udf.: 1 Til yenstre (h.) — yridl

Oyerkroppen yrides langsomt saa langt som muligt
til den neeynte side, uden at kroppens feeldfing for-
andres; hoyedet yrides ogsaa leengst muligt til den
samme side.

2. Fremad — vrid!

Kroppen og hoyedet yrides tilbage til udgangs-
stillingen.

Anm. 1. Efter udfort yridning til den fremflyttede
fods side gjores ombytning af fod og yrid-
ning til den anden side. Til forskjel fra
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andre yridninger i staaende stilling o. a
folger her hoyedet ikke alene kroppens be-
ysegelse, men dets sserskilte yridning tillaegges.
Anm. 2. Feil
a. Det forreste knae falder ind.
b. Den bagre fod staar ikke fast.
c. Vridningen foregaar ikke om kroppens
Isengdeakse.
278. Halvstr. udfaldst. (a.) a. og b. veksl. (m. effacering).
Kom.-o. for udg.: Med yridning! Venstre (h.)
fod helt til side fremad, — yenstre (h.) arm
opad, hoire (v.) arm nedad — streek! 2 tpo.
Iste tpo. Med begge arme gjores «arme opad — boi.»
2det tpo. Oyerkroppen yrides saa meget, at skul-
drene kommer i den fods retning, der skal flyttes;
ansigtet yendes i denne retning; foden flyttes sam-
tidig i udfaldsstilling, og kroppen faeldes, den yenstre
(h.) arm straekkes opad, den anden nedad, haandfla-
derne yendt respektiye opad og nedad; armene og
skuldrene i samme plan som den fremflyttede fod.
Kom.-o. for udf.: Veksling — et! to! 2 tpo.
Iste tpo. Foden flyttes tilbage, kroppen reises op
og yrides, og armene boies, saa stillingen bliyer som
Iste tpo. til udgangsstillingen.
2det tpo. yridningen, fodflytningen og armstraek-
ningen udfores paa samme maade til den anden side.
Anm. 1. Indledes med armyeksling. Udfores bedst fra
halwending; yridningen (effaceringen) kan i
begyndelsen udfores forst paa eget kommando-
ord. Efter mere oyelse kan yekslingen ogsaa
udfores med yending, saaledes at udfaldet
altid bliyer i den samme retning. — <A. og
b. yeksl.» fra denne udfaldsstilling kan ogsaa
udfores uden at tilleegge yridningen; udfores
da bedst fra frontstilling, skuldrene forbliyer
i geledets retning, medens hoyedet yendes i
udfaldets, og den bagre arm bliyer strakt
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bagud til parallel stilling med den forreste.
Denne bev;egelse kan senere til afveksling
udfores skridende fremad i zikzak, eller et
par gange efter hinanden i hver fods retning
med efterskridt etc.
Anm. 2. Feil:
a. Den opstrakte arm falder ned.
b. Det forreste knre falder ind og dets boi-
ning for liden.
c. Skuldrenes og hoyedets yridning ufuld-
steendig.
279. Str. udfaldst. (a.) s. bOining. Fig. 34.
Kom.-o. for udg.: Med yridning! Venstre (h.)
fod helt til side fremad, arme opad — strsek!
2 tpo.

Fig. 34.
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Udfares som foregaaende — kun at begge arme
streekkes opad og hoyedet ikke yendes.

Kom.-o. for udf.: 1. Til yenstre (h.) — boi!

Oyerkroppen boies langsomt saa langt som muligt
over til siden.

2. Opad — streek!

Oyerkroppen reises op i udgangsstillingen.

Anm. 1. Udfares bedst fra halwending, i begyndelsen
med statning for ydersiden af den bagre fod,
hyoryed man for udgangsstillingens indta-
gelse ogsaa biot kan bruge kommando-ordet:
AUdgangsstilling — still»

Anm. 2. Feil:

a. Det forreste knee falder ind, og boiningen
gaar ikke ret over til siden.

b. Ved opadstraekningen rettes det forreste
knse ud, saaledes at hele kroppen reises
op, istedenfor biot oyerkroppen.

Str. br. st. kast. vridn.

Kom.-o. for udf.: Kastyridning — et! to!

Paa <et!» yrides oyerliyet raskt til yenstre (h.),
og paa «to!» raskt fra yenstre (h.) helt over til hoire
(v.) o. s v.

Str. br. st. kastboin.

Kom.-o. for udf.: Kastbaining — et! to!

Sidebainingen udfores paa tilsyarende maade som
yridning i forrige mom
Side mod korshalrst. b. del.

Man stiller sig med siden vendt mod og saa langt
fra en ribbeyeeg, at man kan reekke bort til den ved
at fselde kroppen over.

Kom.-o. for udg.: 1. Arme opad — streek!

2. Til yenstre (h.) — bai! fat!

Kroppen baies over til siden, begge haender fatter
paa ribbeyseggen, og det ydre ben fares udad. Den
underste arm strakt med haanden saa lavt som mu-
ligt; men det stillestaaende ben maa ysere ret; den
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oyerste arm noget boiet; det loftede ben og hele
kroppen i samme plan.

Kom.-o. for udf.: Bendeling — et! to!

Paa <etl» fores det frie ben saa nser ind til det
stillestaaende som muligt, uden at dette boies eller
den underste arm giver efter; paa <to!> fores igjen
benet saa hoit opad som muligt.

283. Halfstr. sidefald. b. del. Fig. 35.
Kom.-o. for udg.: Udgangsstilling — stil!

Idet den yenstre (h.) haand stottes mod gulyet og
kroppen straekkes ud, bliyer man hyilende paa yenstre
(h.) arm 6g det underste ben saa langt fra hinanden
som muligt; samtidig straekkes den anden arm opad
i kroppens forlaengning.

Kom.-o. for udf.: Bendeling — et! to!

Paa «etl» loftes det oyerste ben med bibeholden
straekning saa hoit op som muligt; paa «to!» saenkes
det ned til det andet.

Anm. Udfores i sideyending; den underste haand kan
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de farste gange ogsaa stattes paa en ssenket
bom ell. lign.
Overgangen til den anden side kan for denne
og nseste beyeegelse angives ved «helt — oml>
Halvstr. vegt. sidefald. b. del.

Udgangsstillingen indtages paa de samme kom-
mando-ord og paa tilsyarende maade som foregaaende,
kun at indersiden af det oyerste bens fod stattes paa
en lav beenk ell. lign., saaledes at kroppen bliyer om-
trent horisontal; det underste ben holdes frit lige
under det andet og mesten ned mod gulyet.

Kom.-0. for udf.: Bendeling — et! to!

Paa «etl» fores det frie ben saa neer op til det
andet som muligt, og paa «to!» saenkes det igjen
naesten ned til gulyet.

Anm. Feil ved de tre sidste beyaegelser:
a. Den underste side falder ned, og det hele
danner ikke en ret linje.
b. Bendelingen gaar ikke i kroppens og armens
plan.
Str. sidemodhalrst. s. boin.

Efterat man har stillet sig med siden mod en ribe-
veeg og feestet den yenstre (h.) fod mellem 2 ribber
noget over kneehoide, — det andet ben i saadan af-
stand, at det faestede bliyer strakt, — kommanderes
armopstrsekningen.

Kom.-o. for udf.: 1. Til hoire (v.) — boi!

Oyerkroppen boies langsomt saa langt over til siden
som muligt, uden at det stillestaaende ben maa boies,
og idet det faestede ben holder igjen.

2. Opad — streek!
Oyerkroppen reises langsomt op i udgangsstillingen.
Anm. Feil:
a. Beysegelsen gaar ikke ret over til siden.
b. Indersiden af det festede ben yendes nedad.
HaandfiEKt. sideholden. (udlcegning). Fig. 36.
Denne stilling indtages uden sserskilte kommando-
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ord, deryed at man paa en ribbeyieg ell. lign. fatter
med begge haender lige over hinanden og — idet man
spaender fra — forer benene og kroppen op til hori-
sontal stilling, retyinklet mod redskabet, biot stottet
af armene, hyoraf den underste — fuldt strakt —
holder ud fra redskabet, den oyerste — mer eller
mindre boiet — baerer op; kroppen ret med siden lige
opadyendt. Naar stillingen er holdt en liden stund,
saenkes kroppen ned, idet den boies, saaledes at fod-
derne berorer gulyet eller kommer ind til redskabet,
hyorpaa den oves til den anden side.
Anm. 1. Kan oves enten lige nede ved gulyet, eller
efter oyelse i storre eller mindre hoide.
Foruden af de naermest foregaaende be-
yeegelser kan den indledes ved at udfore den
<sidemodkorshalvst. b. del.» raskere og kaste
begge ben op til omtrent horisontal stilling,
— eller ved at boie kroppen sammen, gaa
8 — Haandbog i gymnastik.
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helt op til ribbevseggen, rette kroppen ud
og derfra ssenke den langsomt ned.
Anm. 2. Feil:
a. Siden yender ikke ret opad, men krop-
pen yrides.
b. Den underste arm holdes ikke vel strakt.
c. Det hele ligger ikke i samme lodrette plan.
Halv hvil halv ving. st&t. gemgst. (b.) s. boin. (2).

Man stiller sig i gangstilling med siden yendt til
og hoften stottet mod en bom, hyorpaa beyeegelses-
giyeren, som staar paa den anden side af bommen,
kommanderer indtagelsen af yekselsidigt hofte- og
nakkefeeste, saaledes at nakkefaeste gjores til den side,
som yender mod bommen. Beyiegelsesgiyeren anlseg-
ger sin ene haand forfra paa beysegelsestagerens
neermeste skulder og den anden ganske lost mod den
fjerneste, hyorpaa han tilsiger ham at gjore modstand
mod sideboiningen, som fortsaettes saa langt som mu-
ligt, og derefter reiser sig op under modstand af
beysegelsesgiyeren. Den haand, som hyiler paa den
indre skulder, skal yaesentlig udfore beyeegelsen (gjore
modstand), medens den anden mer skal dirigere be-
yaegelsen, saaledes at den gaar ret over til siden.
Anm. Efterat beyeegelsen er udfort til begge sider,

efterfolges den i almindelighed af steenk. stot.
br. st. baguddragn. (:)» mom. 265. For en sterk
beyeegelsestager kan man tilsige en liden boi-
ning til den anden side, forat banen skal blive
lidt storre.

§ 44.
VIIl. Sprang.

Disse inddeles i:

a. Frie og

b. bundne sprang, hyilke sidste altid forudseetter, at
heenderne stottes mod et eller andet redskab under
en del af beyeegelsen.
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Denne beysegelsesslegt er meget .talrig, rig paa ind-
byrdes yekslende former og kan yanskelig opswittes i
biot en raekkefolge; derfor beskriyes ogsaa de frie og
bundne i sammenheeng hver for sig, hyoryed de
enkelte momenter — isier for de bundne — vil faa
ilere underafdelinger, som vyil indeholde mindre serier
af det samme — eller beslegtede — sprangs fortsset-
telse og forgreninger.

Som en almindelig kortfattet regel for anyendelsen
kan gjeelde:

1. bOrst gjennemgaaes af de frie sprang mom. 289_
295 paa geled.

2. Dernsest af de bundne mom. 302—313 ligeled.es paa
geled, saayidt redskaberne tillader.

3. Under indoyelsen af disse fselles indledninger iagt-
tages, at man lader mandskabet stanse i nedspran-
get, indtil et nyt kommando-ord folger, for rettelse
af denne yigtigste del af spranget.

4. Siden kan de enkelte serier Oves mer jeynsides,
indledningerne for hver dog omtrent i den anforte
orden.

5. Saasnhart sprangene gjores med tillob, bortfalder i
almindelighed stansningen i nedspranget, hyorimod
mandskabet kan tilsiges at bliye staaende stille
efter opstrsekningen og nedsaekningen, for at kon-
trollere balancen og bindre fremstyrtningen.

6. Oves baade frie og bundne sprang i den samme
time, bor som regel de frie komme forst.

Ved underyisning i sprang bor brugen af madras
yaere indskraenket til kolbotter og af springbret til
enkelte frie hoidesprang.

Lsereren bor yed de bundne sprangs indheren bistaa
under den yanskeligste del af beyjegelsen (tage imod),
men efter mer oyelse bor spranget kunne udfores
aldeles frit o: uden saadan modtagen. Ved denne
modtagen bor man altid fatte om under- eller oyerarm,
— aldrig om benene, samt folge med og ikke stanse
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spranget; fatningen som regel, med det samme tuen-
derne anlaegges.

Alle yekselsidige sprang udfores naturligyis lige til
begge sider, ligesom man ogsaa ved tillobet og satsen
maa ysere opmerksom paa, at ensidighed undgaaes.
Istedenfor at tillobets laengde efter mer oyelse som
regel forlaenges (til hoist 9.s meter), kan det ogsaa med
fordel af og til forkortes for at opnaa hurtig samling;
ligeledes kan tillobet yanskeliggjores ved at laegge smaa
hindringer (pude, rem, bom e. 1) i yeien. For at
kontrollere det saerdeles yigtige nedsprang, kan man
ogsaa i andre tilfielde end det i mom. 316 c. anm. an-
forte lade det umiddelbart paafolges af et fornyet
sprang.

Feilene ved sprang er saa mange og forskjelligartede
for hyert sprang og indiyid, at det vilde yaere umuligt
at opsaette en fuldstaendig liste over dem; her paapeges
derfor biot de ysesentligste feil ved de yigtigste for.
beredende sprang, hyor naturligyis ogsaa rettelserne
bliyer almindeligst og mest omfattende. Forresten kan
som yigtige almindelige regler gjaelde, at tillobet sker
med fuld fart, kulminerende ved satsen, at heendemes
anlsegning (fatning) er sikker, og fremfor alt at hold-
ningen maa gjenyindes for nedspranget.

Ved de fleste typer for de bundne sprang er den
gamie yoltigeskoles nayne tilfoiede i paranthes.

a. Frie sprang.
Ving. st. indl. til frie spr.
Se mom. 146.
St. frit spr. (Samlet enkelt sats).
1. Paa stedet.

Kom.-0.: | hoiden opad spring — et! to! tre!
fire! fem!
Paa «et!» udfores rask taahaeyning.
«toly»  — > knaeboining.

«trel» —  spranget ved yristernes og knaer-
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nes hastige straekning, hyoryed kroppen kastes saa

hoit som muligt ret op fra marken; ved nedfaldet,

som sker paa taasaalen, boies yrister og knaer saa
meget, at stodet ophaeyes; fodderne i ret yinkel, haelene
sammen og kroppen i fuld ligeyegt.

Paa «firel» streekkes kneerne, og

«fem!» seenkes ned paa haelene.

Anm. Kan de forste gange udfores med hoftefaeste-
Senere bor man ogsaa tillaegge forst armenes og
siden armenes og benenes udadkastning under
selye spranget, saaledes at disses foring tilsyarer
rhytmen | spranget, og at armene kommer ind
til kroppen og benene sammen yed nedspranget.

2. Fremad.

Kom.-o.: | hoiden fremad spring — et!--—----
— fem!

Udfores som forrige, kun at der yed selye spranget
tillige sker en forflytning fremad; armene medyirker
heryed ved en hastig fremkastning under spranget og
ved at fores ind til siderne i nedspranget.

3. Med 90° vending.

Kom.-o.: Med yending til yenstre (h.) i hoi-
den opad spring — etl--------—-- fem!

Udfores i liglied med no. 1, kun at der under selye
spranget gjores yending til den befalede side.

4. Til siden.

Kom.-0.: | hoiden til yenstre (h.) spring —
et! — — — fem!

Udfores i lighed med no. 1, kun at der under selye
spranget sker en forflytning ret til siden, hyorhos det
i nedspranget iagtages, at den ydre taaspids ikke
falder ind.

Anm. Feil ved disse sprang:

a. Kroppens holdning tabes under spranget,
som i regelen bliyer for lidet.

b. Kroppen yakler i nedspranget, og dette gjores
paa fuld fod, med stiye yrister eller kneer
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eller begge dele, — eller knserne er boiede
fOr nedspranget og bibeholdes i samme stil-
ling under dette.
c. Knjerne falder ind, og htelene er skilte ad
ved nedspranget.
291. St. fritspr. fremad med 1—3 skridts tiligh. (Delt sats).

1. Uden yending.

Kom.-0.: Et (to, tre) skridt, begynd med yen-
stre (h.), i hoiden fremad spring — et! — —
fire! (fem! seks!)

Paa «etl» (to, tre) fremflyttes den nseynte fod
en skridtlaengde (udtages to (tre) skridt).

Paa «to!» (tre, tire) tager den bagerste fod med et
tryk fart fra marken og kastes raskt frem, idet den
forreste samtidig trykker fra (tager satsen) og sluttes
ind til den anden, naar spranget er paa det hoieste,
hyorefter nedsprang udfores som ved foregaaende mom.

Paa «tre!» (tire, fem) straekkes knserne, og paa «firel»
(fem, seks) saenkes ned paa haelene.

Anm. De forste gange tieller laereren alle tempo, men
gaar meget snart over til at lade mandskabet
selv taelle (lydelig eller sagte) de to (tre, fire)
forste tempo, hyoryed «spring!» benyttes som
udforelsesord, medens laereren altid taeller de to
sidste, nemlig opstraekningen og nedseenkningen.

De forste gange biot 1 skridt benyttes, kan
man stanse i dette for at foryisse sig om, at
den rigtige fod er fremsat; men saasnart der
tages flere skridt, maa der ikke stanses paa
ethyert af disse, da dette yilde ophaeye deres
medyirkning til at faa storre fart, — tyertimod
bor efterhaanden teellingen angiye, at farten
skal oges for hyert skridt.

2. Med yending.

Kom-o.. Et (to, tre) skridt, begynd med yen-
stre (h.) og yending, i hoiden fremad spring
— etl - fire! (fem! seks!)
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Udfores som foregaaende, kun at der under selve
spranget gjores yending til den fods side, der tager
satsen, og at ved nedspranget den ydre fod yendes
vel udad.

Anm. 1. Feil ved disse sprang som de under fore-
gaaende mom. anforte, samt at man glider
eller falder frem i nedspranget.

2. Naar spranget gjores med yending, lader man
i almindelighed mandskabet telle selv.

3. llris anledning gives, kan spranget ret frem
ogsaa oves i dybden, men ikke oyer knsehoide.

St. frit dybdespr. (m. den ene fods forudgaaende frem-

foring).

Efterat mandskabet paa tilsigelse er steget op paa
en baenk eller andet lavt redskab (ikke over knaehoide),
komd.: Dybdesprang efter taelling — et! to!
tre! fire!

Paa <et!> straekkes den yenstre (h.) fod frem foran
kanten af redskabet.

Paa «to!» springes ned ganske naer redskabet, idet
den stillestaaende fod trykker fra og under spranget
sluttes ind til den anden, hvorefter nedspranget gjores
oyerensstemmende med mom. 290.

Paa «tre!» straekkes op, og paa «firel» saenkes ned
paa haelene.

Anm. Feil:

a. Hoyedet boies frem for at se ned for spranget,
hyoryed hele holdningen tabes under dette.
b. De under mom. 290 for nedspranget naeynte.

St. frit spr. med et kort tillob. (Dettes laengde afmerket).

1. 1 leengden (lunden).

2. 1 leengden m. rending.

3. I leengden og dybden fra slcraaplan.

Kom.-o0.: Spring!

Disse sprang udfores i lighed med mom. 291, kun
at sprangets kengde (hoide) ligesom ogsaa tillobets
laengde er afmerket; skridtenes antal yed tillobet, hvis



120

294.

ANDET KAPITEL.

fart oges, lige til satsen tages, oyerlades til mandskabet,
og taellingen bortfalder, mandskabet bliyer siddende
i nedspranget, hyorfra opstraekning og nekssenkning
gjares uden taelling, saasnart et nyt kommando ord
folger.

Anm. 1. Istedenfor at blive siddende i nedspranget,

bor efter nogen ovelse opstnekningen og ned-
saenkningen foretages straks, hyorefter mand-
skabet bliyer staaende stille, indtil et nyt
kommando-ord folger. Kfr. mom. 288.

Anm. 2. Disse sprang, som maa yeere ganske smaa,

foretages saayidt muligt paa geled o: af saa
mange ad gangen, som pladsen (redskaberne)
tillader, de forste Stiller sig paa et geled med
hel afstand ved merket for tillobets begyn-
delse, og saasnart disse Springer, rykker de
neeste frem til dette.

St. frit spr. m. sammendragning af 2 tempo.

1

Som mom. 290, 1, men tempoerne 3 og 4 O: spran-
get, nedspranget og knaestraekningen sammendrages
som til at samie en dobbelt sats; sammendragnin-
gen betegues ved at lade ordene «tre — firel» gaa
over i hinanden. Laereren taeller her alle tempo;
oves kort.

Som mom. 291, 1, men med sammendragning af
sprang og knaestraekning; 1 skridts tillob.

Som foregaaende, men med 2—3 skridts tillob, og
mandskabet taeller alle tempo, undtagen det sidste
0: nedseekningen paa haelene; efter mere oyelse kan
spranget ogsaa gjores med yending, og senere kan
heryed straekningen udfores saa hurtig, at deryed
et nyt sprang fremkommer med tilbageyending til
fronten.

Anm. Har man bom, opsaettes disse sprang, indtil

de forste indledninger til bundne sprang er
gjennemgaaede.

295. St. frit spr. m. helvending.
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Udfares i lighed med mom. 290, 3, og efter tilsya-
rende kommando-ord, kun at der tilsiges og gjores
helyending til den betegnede side.

Anm. Senere kan ogsaa paa tilsyarende maade ud-
fores dobbeltrending (360°), hyoryed iseer maa
iagttages, at ligeyegten bibeholdes og at ned-
spranget gjores paa begge fodder.

St. frit heidespr. m. tillOb.

Udfores oyerensstemmende med mom. 293, dog saa-

ledes at farten yed tillobet, hyis kengde kan yariere,
men ikke oyerstige 9,5 meter, bruges til at komme i
hoiden, og at knaerne — i forhold til sprangets haide
— traekkes mer op mod brystet, men igjen rettes ud
for nedspranget, som sker i lighed med mom. 291, og
opstreekningen og nedsaenkningen gjores straks uden
nogen taelling; oyerkroppen ret op og ned; ingen yrid-
ning af skuldrene.
Under denne egentlige indovelse af hoidesprang kan
man for at yinde god form af og til gaa Ibage til at
gjore det med samlet sats, staaende lige foran spring-
merket (tauget), eller med et bestemt antal skridts
tillob og satsen paa en bestemt fod, ligesom her yen-
ding (helyending) kan tillaegges.

Efter mere oyelse kan man ogsaa foretage spranget,
baerende et geyeer i yenstre (h.) haand, hyoryed gevae-
ret under spranget maa kastes sa meget fremad-
opad, at det ikke berorer springmerket, og yed ned-
spranget igjen fores ind til siden, uden at bajonetten
faeldes ned mod marken. Endelig kan hoidesprang
foretages op paa en forhoining, ligesom man — for
at faa storre hoide og saaledes oge fordringerne til
balancen — af og til kan benytte springbret.

St. frit langdespr. m. tillob.

Udfores oyerensstemmende med mom. 293 og 296.
dog saaledes at farten bruges til at komme frem i
leengden, og at hoiden bliyer saa stor, at man kan
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bliye staaende stille ved nedspranget og ikke glide
eller styrte frem.

For at yinde form kan man ogsaa her af og til gaa
tilbage til at gjore spranget med et bestemt antal
skridts tillob, tilla-gge yending etc. Geyaer kan be-
nyttes i lighed med mom. 297.

Yed Isengdesprang bor nedspranget efter nogen
ovelse undertiden gjores delt o: biot paa ¢n fod, og
lobet fortssettes (landmaalerhop'). Laengdesprang bor
efter nogen oyelse ofte foretages i stroni o: den ene
saa hurtig efter den anden — uden kommando-ordets
gjentagelse for hver mand — som foreneligt med
orden, og saaledes at de ikke trseder paa hinanden
ved nedspranget.

Under laengdesprangene indoyes bedst et rent til-
lob, som bor begynde med gang og efterhaanden til-
tage til storst mulig hastighed ved satsen uden at
skifte fodtridt under lobet.

St. frit spr. m. 1 skridts tillob kan ogsaa udfores
tilside — fremad og til siden, hyoryed kommando-
ordene og udforelsen bliyer analoge med mom. 291, 1,
idet den yenstre (h.) fod udtager skridtet i sprangets
retning, naar dette skal foretages til hoire (v.); fod-
derne maa samles for nedspranget, og den ydre taa-
spids maa ikke falde ind.

Dybdespr.

Udfores i lighed med mom. 292 paa kommando-
ordet: Spring! og taellingen bortfalder. Storrelsen
af spranget oges kun lidt efter lidt til hoist 2 meter
paa guly, medens det kan yanskeliggjores ved at til-
Isegge yending, lade det ske til siden, baglaengs etc.
Det udfores fra de forskjelligste stillinger, som ind-
redningen tillader, eller i forbindelse med andre be-
yeegelser, f. eks. staaende paa en baenk, bom, kasse
eller lign., staaende paa en ribbev:ieg med siden eller
ansigtet yendt mod samme, siddende paa huk paa en
btejik eller lign,, hsengende i tauge, paa en bom etc,,
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fra jevnveiende stilling, eller hsengende med forsiden
mod en yaeg, hyoryed den ene haand maa fores ned
og trykke fra yaeggen under spranget, som maa ske
med yending.

Tilsidst foretages det ogsaa, hvor et blodt underlag
findes, fra ganske betydelig hoide. og da med mere
sluttede kneer, samlet svag sats, lidt frembaiet over-
krop og armene noget udadfarte, feerdige til at tage
imod, for at vise, hyorledes man bar baere sig ad, naar
dybden er saa stor, at der er fare for liv og lemmer.
Anm. Dybdesprang, som er meget yigtige for ned-

sprangets skyld, kan efter deres forskjellige
starrelse, — og progressionen er yaesentlig af-
haengig af dybden — indfares hyorsomhelst
mellem andre sprang.

b. Bundne sprang.

Modst. indl. til bundne sprang.
Mandskabet stiller sig paa hel afstand mod en bom,
anbragt omtrent i
brysthaide, og an-
Iregger haenderne
med oyertag i skul-
derbreddes afstand.
Kom.-0.: 1. Sid
op — et! to!
Samlet sats tages,
og legemet haeyes op
paa strakte arme;
hoyedet vel opreist,
skuldrene saenkede,
hele kroppen strakt
med korsryggen ind-
syunget, rette ben,
haelene sammen og
noget  bagudforte.
fig. 37, Fig. 37.
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2. Trel — firel

Med eftergivelse i ryggens strsekning fores benene
forst frem og svinges derpaa raskt tilbage, samtidig
med at haenderne trykker fra, og nedsprang gjores
oyerensstemmende med mom. 290, 1; haenderne for-
bliver paa bommen.

3. Fem! seks!

Knsestrsekning og nedseenkning.

Anm. 1. Feil ved denne jevnveiende stilling:

a. At skuldrene ikke holdes saenkede, men
skydes op og traekkes frem, hyoryed der
fremkommer klemstilling — se mom. 111.

Kan ikke denne yaesentlige feil over-
yindes paa grund af manglende kraft,
yiser dette, at det er for tidligt at paa-
begynde denne beyaegelse.

b. At kroppen ikke er strakt saaledes, at den
danner en bue bagud, men benene derimod
falder ned.

Anm. 2. Kan efter nogen oyelse udfores repetitorisk
0: straks ved nedspranget gjentages spranget
deryed, at kroppen ved ny sats, som tages
uden forst at udfore knaestrsekning og ned-
saenkning, atter haiyes op i jevnveiende stil-
ling o s. v. Her bor haenderne slippe ved
nedspranget.

Sidemodst indl. til bundne spr.

Opstilling som ved forrige, men med siden yendt
mod bommen, den hoire (v.) haand anlagt paa denne
med ret arm og fuldt yinkelret mod bommen.

Kom.-o.: 1. Sid op — et! to!

Ved et lidethop gjores yending ind mod bommen,
og samlet sats tagns, idet samtidig den yenstre (h.)
haand anlsegges i skulderbreddes afstand fra den hoire
(v.), og kroppen haeyes op i jeynyeiende stilling.

2. Tre — fire!

Afsidning som yed forrige, kun at den yenstre (h.)
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haand trykker skarpest ifra, saaledes at nedspranget

kan gjares vinkelret mod bommen paa hel afstand

den haire (v.) haand fremdeles anliggende.

3. Fem — seksl!

Knaestreekning og nedseenkning.

Anm. 1. Som fortseettelse af denne beysegelse kan for
vendingen under afsidning leenger hen til-
faies «jeynvei. yeksel hd. laftn.» — hyoryed
den ene arm laftes opad i kroppens forheng-
ning, og denne kommer til at hvile i skraa
stilling mod bommen paa ¢n arm — med
afsidning med helyending.

Anm. 2. Feil
a. Nedspranget for nser bommen og ikke

yinkelret mod denne.
b. Man yender hoyedet for at se paa bommen.

Sidemodst. opsidn. til ridsidd. (Hest, bom).

Opstilling som forrige med haire (v.) haand fat-
tende i den bagre sadelbom.

Kom.-o.: 1. Sid op — et! to!

Udfores som forangaaende; den anden haand fatter
i den forreste sadelbom.

2. Trel

Haire (v.) ben syinges med bibeholden strsekning
over hesten, og kroppen fares i ridsiddende stilling i
sadlen, idet den bagre haand trykker fra og slipper
tag, hyorpaa begge haender fares raskt ned til siderne;
forat nedsidningen ikke skal bliye for haard, klemmes
lidt til med laarene.

3. Sid af — et! to!

Begge haender anleegges paa den forreste sadelbom,
benene fares frem og syinges derpaa raskt tilbage saa-
ledes, at de sluttes sammen over hesten; oyerkroppen
fseldes herunder ogsaa frem, og armene baies, hyor-
paa hele kroppen rettes ud, og ved armenes strsek-
ning fares den tilbage og til siden, saaledes at ned-
spranget sker paa det samme sted, hyorfra spranget
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udgik; den hoire (v.) haand flyttes tilbage og griber

fast om den bagre sadelbom.

4. Tre — fire!

Knaestreekning og nedsaenkning.

Anm. 1. Spranget er beskrevet for hest, hvor det
gjores renest; kan ogsaa udfores paa en gro-
vere bom, hvor det kan gjores af flere ad
gangen, men da med iagttagelse af nodyendig
forsigtighed saavel ved nedsidningen paa bom-
men som ved afsidningen. Skal opsidningen
ske paa leyende hest, maa ved nedsidningen
den bagre haand fores frem i sadlen for
ganske at borttage stodet ved denne.

Anm. 2. Feil:

a. At man sidder for tungt ned i sadlen.

b. At ved afsidningen benene ikke syinges
nok tilbage, at kroppen ikke rettes ud,
ikke kommer klar af hesten og boies
sammen i nedspranget.

Modst. indl. til kolbotte.

Opstilling som mom. 302.

Kom.-o.: 1. Sid op — et! to!

Udfores som mom. 302.

2. Tre — firel

Paa «tre!» yendes haenderne om, saaledes at tom-
melfingrene yiser fremoyer; paa <flre!» boies kroppen
sammen og hv;elves frem over bommen, saaledes at
fodderne, som nedsiettes paa fuld fod og adskilte,
kommer saa langt frem, at hele kroppen, som tillige-
med armene atter udstraekkes, idet fodderne berorer
marken, kommer til at indtage en spaendboiende stil-
ling. Fig. 38.

3. Fem -- seks!

Paa «fem!» reises kroppen op, hyoryed armene
skydes fra bommen og bibeholdes opstrakte, og paa
«seks!» indtages grundstilling.

Anm. Efter mere oyelse saenkes bommen mer og mer,
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Fig. 3.

hvorved satsen og opsprang til jevnveiende
stilling bliver oyerflodige, og heenderne kan med
on gang' anleegges med tommelfingrene fremad.
For voksne, som ikke for har havt nogen
gymnastik, bor denne beyeegelse opseettes til
efter mom. 312.
306. Gangst. indl. til bundne spr.

Udfores efter de samme kommando-ord og paa til-
syarende maade som mom. 302, kun at man Stiller sig
op et skridt leenger fra bommen med den ene fod
fremflyttet, at der udtages et skridt, forend satsen
tages, og at heenderne ved afspranget forlader bommen
og ved nedspranget fores ned til siderne.

Anm. Kan ogsaa til afyeksling udfores yed, at satsen
tages fra den gangst. stilling uden noget skridt.
307. Gangst. mellemspr. (Echappé). Fig. 39.

(Bom med sadler eller hest med hoie sadelbomme).

Opsilling som forrige.

Kom.-0.: Spring!



128

ANDET KAPITEL.

Fig. 39.

Et skridt og sats tages, kroppen liteyes op paa
armene, benene drages op mod kroppen, som boies
sammen, — og syinges frem mellem bommene og saa
hoit som muligt, idet de efter at have passeret red-
skabet atter udstreekkes tilligemed kroppen, — og da
skydes armene fra, saaledes at nedspranget kan gjores
foran redskabet med kroppen ret op og ned i fuld
ligeyegt efter mom. 291; saasnart et nyt kommando-
ord folger, gjores opstraekning og nedssenkning uden
taelling.

Anm. De forste gange deles spranget saaledes, at der
stanses i jeynyeiende stilling, og derfra fores
benene ganske sagte igjennem.

Tillobet for dette og de folgende sprang kan,
saa Isenge de oves fra gangst. stilling, oges ind-
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til 3 skridt, og man bliyer ligeledes siddende i
nedspranget, indtil et nyt kommando-ord folger.
Gangst. opsidn. til ridsidd. (Hest paatyers).

Kom.-o.: 1. Spring!

Et skridt og sats tages, haenderne anlaegges paa
sadelbommene, og kroppen haeyes op, hyorunder det
ydre ben syinges oyer lenden til ridsiddende stilling
i sadlen i lighed med mom. 303.

2. Sid — af!

Udfores i lighed med mom. 304, men afspranget
gjores til modsat side.

Gangst. overspr. m. moduend. (Pommée). (Bom).

Kom.-0.: Spring!

Et skridt og sats tages, haenderne anleegges paa
bommen med oyertag i skulderbreddes afstand, kroppen
syinges ledig strakt med bue bagud oyer bommen til
hoire (v.) med samlede ben og saaledes, at maven yen-
des ned mod bommen, naar den passeres; den hoire
(v.) haand trykker fra og slipper, den anden yendes og
holdes paa bommen ved nedspranget, som sker med
siden mod denne og i hoide med den fastliggende
haand; hoyedet vel opreist under hele spranget.
Anm. Indledes yed at stille bommen saa layt, at den

forreste haand ogsaa maa slippe yed nedspran-
get, naar man staaende ind til den kaster be-
nene over.

Kan ogsaa indledes paa dobbeltbom ved at
stanse med benene paa den nederste bom. For
at undgaa den yaesentlige feil, at hoyedet faeldes
ned, er det yed dette o. lign. sprang hensigts-
maessigt at udpege et oiemerke paa yaeggen i
bommens retning og noget hoiere end denne,
med tilsigelse hele tiden at fseste blikket paa
dette.

310. Gangst. ouerspr. uden vend. (Bom).

Kommando-ord, skridt, sats og heendernes anlaegning
som foregaaende, hyorpaa kroppen syinges over bom-
9 — llaandbog i gymnastik.
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men til hoire (v.) med siden yendt mod samme; idet

den passeres, trykker den hoire (v.) haand fra, og

kroppen kastes ret fremad; den anden haand forlader

ogsaa redskabet, og nedsprang gjores med ansigtet i

samme retning som udgangsstillingen.

Anm. Indledes som foregaaende enten ved at stille
bommen lavt eller paa dobbeltbom.

Gangst. onerspr. m. fravend. (Volte). (Bom).

Kommando-ord, skridt, sats og heendernes anlsegning
som foregaaende, hyorpaa kroppen hseyes og yendes
saaledes, at den fores over bommen tilhoire (v.) lige-
som i en siddende stilling med rette ben; herunder
trykker den hoire (v.) haand skarpt fra og flyttes
raskt til det sted, hvor den yenstre (h.) for laa, idet
denne forlader redskabet og fores til siden; nedspran-
get gjores med siden yendt mod redskabet, og den
hoire (v.) hand hyilende paa dette.

Anm. Indledes paa dobbeltbom eller paa bom ved
fra jeynyeiende stilling at stotte det hoire (v.)
ben op paa bommen og ved dette og armenes
hjeelp langsomt at fore kroppen over bommen og
yende, idet det andet ben fores under det fast-
liggende, dette forlader bommen, og begge
samles for nedspranget.

Gangst. ridspr. paa lenden. (Hest paalangs).

Kom.-o.: 1. Spring!

Et skridt og sats tages, heenderne anlsegges midt paa
lenden, og kroppen heeyes op til siddende stilling paa
den forreste del af denne med et ben paa hver side,
og idet benene ved beroringen af hesten klemmer til,
saa man kan sidde saa let som muligt; ha-nderne bi-
beholdes saa leenge som muligt paa hesten, saaledes at
heenderne og fingrenes udstreekning ogsaa medyirker,
og fores derpaa raskt til siderne med fuldt fri, opret
holdning.

2. Sid — af!

Udfores i lighed med mom. 304, kun at hsenderne
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anleegges paa den bagre sadelbom, og at nedspranget
gjores ret bag hesten.
313. Spr. m. modvend. m. tillOb.

Dette sprang kan deles i folgende underafdelinger,
som alle mer eller mindre tydelig refererer sig til mom.
309; for dette — som alle efterfolgende sprang med
tillob — er det feelles kommando-ord: «Springl» eller
<Spring —sid — af!» hvorfor disse ikke sserskilt anfores.
a. Orerspr. (det lilie). (Dobbeltbom; bommene ganske

nser hinanden; afstanden hoist 30 cm.).

Man Springer forst til jevnveiende stilling paa
den overste bom, hyorpaa den hoire (v.) haand
flyttes ned paa den underste bom, og kroppen
syinges til hoire (y.) over den oyerste bom i lighed
med mom. 309, idet den nedflyttede haand kraftig
medyirker til stotte for yendingen og til, at benene
kan syinges hoit over bommen.

b. Mellemspr. (Dobbeltbom).

Efter satsen anleegges en haand paa hver bom
omtrent lige over hinanden; sprangets form som
mom. 309; kroppen syinges mellem begge bomme
med benene hoit og slseng i kroppen, som yendes
idet den nederste passeres.

c. Orerspr. (Hest paatyers eller bom). Fig. 40.

Fig. 40.
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Som mom. 309, kun at redskabet kan ysere hoiere,
og at benene ved mere Ovelse kan syinges hoiere og
hoiere over dette; paa hest anlaegges haenderne paa
sadelbommene.

Anm. Dette sprang kan paa hest til slutning udfores

saaledes, at kroppen straks haeyes ret opad og

straekkes ud, idet armene ogsaa udstraekkes,

saaledes at man bliyer staaende et oieblik i

denne stilling — ret op og ned —, forend yen-

ding og nedsprang folger; kaldes da i regelen
tbalancesprangp.
Overspr. (det store). (Dobbeltbom).

Efter satsen anlaegges en haand paa hyer bom,
og kroppen haeyes over den oyerste bom til jevn-
yeiende stilling paa den anden side af denne, idet
den underste haand trykker saa laenge i som mu-
ligt; derpaa nedsprang godt ud fra bommen med
ansigtet yendt i samme retning, som om spran-
get var udfort over bom.

Anm. Indledes ved forst at fore benene op paa ne-

derste bom og derfra over den oyerste til den
jeynyeiende stilling. 1 opgayen ved dette sprang
indgaar efter mere oyelse at kunne naa saa hoit
som muligt, og da bliyer det naturligyis et af
de yanskeligste sprang.

. Onerspr. m. dobbeltvend. (Mod — frayend). (Hest

paatyers).

Spranget begynder som mom. 309; men idet
hesten passeres, trykker den hoire (v.) haand meget
skarpt fra, og yendingen fortssettes, saaledes at ned-
spranget gjores som ved oyersprang med frayending.

Anm. Indledes enten ved opsidning til ridsidden —

med yending under afsidning med benenes
kastning bagud — eller ved opsidning til skue-
ridsidden u: dobbeltyendingen gjores under op-
sidningen —, og afsidning med benenes kast-
ning fremad.
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f. Overspr. (Hest paalangs).

Efter satsen anleegges heenderne paa lenden, og
kroppen syinges strakt og med samlede ben til
haire (v.) for og over hesten, hele tiden med for-
siden yendt mod hesten, og idet heenderne kan
yendes eller forflyttes paa lenden under spranget;
naar hesten passeres, bar benene yeere hoit over
samme, og armene neesten strakte; nedspranget med
ansigtet yendt i den retning, hvorfra tillabet be-
gyndte, og med den indre haand hyilende paa lenden.

Anm. Dette sprang vil altid komme sent, da det for-
drer meget stor fart og samling for at udfares
godt, uagtet opgayen mer er at gjare det vak-
kert end at yinde store haider. Det kan ind-
ledes ved opsidning til ridsidden baglsengs i
sadlen under modyending, idet begge ben fares
paa samme side af hesten, og afsidning med
benenes kastning bagud til hestens anden side.

314. Spr. uden vend. m. tillfib.

a. Mellemspr. (Dobbeltbom).

Som mom. 310, kun at benene ved den ayerste
haands medyirkning kan syinges mer fremad-
opad, korsryggen ind —, og at nedspranget saaledes
bliyer leenger foran bommene.

b. Orerspr. (Hest paatyers, bom). Fig. 41.

Fig.x41.
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Som mom. 310, kun at redskabet kan vsere
hoiere, og spranget i lighed med foregaaende strcek-
kes lIsenger frem.

c. Sidemodst. mellemsprang. (Langs efter dobbeltbom).
Fig. 42.

Fig. 42.

Udfores i lighed med a), saaledes at nedspranget
afyekslende bliver paa begge sider af bommen; kan
gjores baade med delt, samlet og dobbelt sats. Til-
lobet forst ganske kort, gaaende over til at ske fra
stedet.

d. Sidemodst. overspr. (langsefter bom).
Sats tages paa den ydre fod; den indre haand
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ligger an paa bommen, og kroppen svinges over

denne i lighed med foregaaende; den anden haand

anleegges paa bommen ved nedspranget.

Anm. Ved dette sprang, som de farste gange kan
gjores fra gangst. still. med biot et skridts til
lob, kan man senere fare en stav eller et geyaer
i den ydre haand, saaledes at begge arme
bliver yirksomme ved selve spranget (fegte-
sprang).

e. Overspr. (Hest paalangs).

Efter satsen anlaegges begge haender paa lenden,
og kroppen syinges fremad til haire (v.) for og over
hesten med nedsprang paa dennes anden side i
haide med bagre sadelbom, idet den haand, som
da er hesten neermest, fares frem og anlsegges paa
denne; ansigtet bibeholdes hele tiden i samme ret-
ning, og benene syinges saa langt opad-fremad som
muligt; korsryggen ind, hoyedet tilbagetrukket.
Anm. Indledes yed farst at springe op til sidesidden

med begge ben paa den haire (v.) side af sad-
len, derfra at fare det indre ben over til rid-
sidden, og saa afsidning med benenes kastning
fremad, — og derneest ved med en gang at
springe op til ridsidden, hyoryed benene bar
holdes sluttede saa laenge som muligt, — og
samme afsidning.

315. Spr. med fravend. m. tillOb.

a. Mellemspr. (Dobbeltbom).

Udfares i lighed med mom. 311, idet den ayerste
haand under spranget raskt flyttes ned paa den
nederste bom.

b. Overspr. (Hest paatyers, bom). Fig. 43.

Som mom. 311, kun at redskabet kan yaere haiere,
0g spranget efter mere avelse straekkes laenger frem.
Anm. Indledes paa hest ved opsidning til ridsidden

med frayending og afsidning med benenes
kastning fremad, saaledes nemlig, at haenderne
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Fig. 43,

anlaegges bag kroppen, og benene forst fores
tilbage og derpaa svinges fremad, samtidig
med at armene hseyer kroppen op fra hesten,
0og nedsprang gjores med den indre haand
hyilende paa hesten.

Rundspr. (a: med nedsprang paa samme side af
hesten). (Hest paatyers).

Spranget begynder som forrige, men istedenfor
at fore kroppen over til nedsprang paa den anden
side af hesten syinges den i den siddende stilling
ved armenes kraftige medyirkning helt rundt, saa-
ledes at nedspranget sker paa den samme side, hvor
satsen toges, med den indre haand hyilende paa
hesten.

Anm. Indledes ved forst at fortsiette spranget b)

til sidesidden paa den anden side af hesten,
derfra at fore det indre ben over til ridsidden
og afsidning til den side, hvor satsen toges,
med benenes kastning fremad — og derneest
ved at fortssette dette sprang til ridsidden
med samme afsidning.

Satsen bor yed dette sprang — i modssetning
til de fleste andre — tages ganske naer hesten.

316. Mellemspr. m. tillob. (Hoie sadelbomme, enten paa
hest eller lose sadler paa bom).

Dette og det efterfolgende sprang fordrer som regel
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hoie sadelbomme, hyorimod der altid ved de andre
sprang forudsaettes ganske lave (eller ingen) sadelbomme.
a. Mellemspr. uden vend.

Efter satsen, som bor tages langt fra redskabet,
udfores spranget som mom. 307, og kroppen syinges
saa langt fremad som muligt.

b. Mellemspr. m. vend.

Udfores som forrige, men under kroppens syingen
fremad udfores yending til yenste (h.), hyorunder
den yenstre (h.) haand flyttes til den anden sadelbom.

c. Mellemspr. m. helrend.

Som forrige, kun at der gjores helyending under
spranget.

Anm. Efter begge disse sprang kan efter mere oyelse
umiddelbart folge fornyet mellemsprang, idet
man fra nedsprangets kmeboining straks tager
ny sats.

317. Yderspr. m. tillob (ecart6). (Hoie sadelbomme).
a. Halvt. yderspr.

Efter satsen anleegges heenderne paa bommene, og
kroppen haeyes oyer redskabet, idet benene opboies,
og det ene fores mellem, det andet udenfor bom-
mene ; heenderne trykker skarpt og raskt fra og slip-
per, idet benene skal passere, hyorpaa kroppen rettes
ud, benene samles, og nedsprang giores ret fremad.
Anm. Indledes ved efter fatningen at fore fodderne

op paa redskabet, den ene mellem, den anden
udenfor bommene, slippe med hsenderne,
rette kroppen op og derfra gjore dybde-
sprang fremad.

b. Yderspr.

Udfores (og indledes) i lighed med forrige, kun
at benene skilles mer og fores udenom bommene.
Anm. Baade mellem- og yderspranget kan ogsaa ud-

fores tyersoyer en hest med lave eller ingen
sadelbomme, hyoryed saayel hsendernes fra-
trykning som benenes opboining maa bliye
endnu skarpere og raskere; ved mellem-
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spranget maa da ogsaa hsenderne slippe, idet
benene skal passere redskabet, hyorfor bene-
nes fremkastning maa falde bort, og sprangets
form bliye mer ligt ydersprangets, kun at
benene fores mellem hsenderne, istedenfor ved
dette udenom dem.

318. Ridspr. m. tillob. (Hest paalangs).

a.

€.

Ridspr. i sadlen.

Efter satsen anleegges hsenderne, og spranget ud-
fores som mom 312, men frem i sadlen; afsidning
til hoire (v.) med benenes kastningbagud; hsenderne
fores efter anslaget raskt til siderne, ikke frem i
sadlen.

Ridspr. paa lialsen.

Udfores som forrige, kun at man ikke maa
klemme til med benene; afsidning ved at begge
hsenderne foran og biot hteye kroppen til nedsprang
foran hesten.

Spr. til st. stilling i sadlen.

Som foregaaende, men ved armenes kraftige og
yedholdende udstreekning fores kroppen op til fuldt
opretstaaende still. i sadlen, idet fodderne fores
paa siderne af hesten og samles i sadlen. Afsid-
ning ved at gaa frem paa halsen og derfra dybde-
sprang fremad.

Ridspr. baglcengs i sadlen.
Efter satsen anlsegges heenderne paa lenden, og
ved en hastig yending af kroppen til hoire (v.), idet
heendeme trykker til og slipper, og benene skilles,
fores kroppen baglsengs til ridsiddende stilling i
sadlen. Afsidning med benenes kastning fremad.
Anm. Dette sprang kan dog til en begyndelse biot
gjores op paa lenden og kan siden udstraekkes
til halsen. Hyis buk — eller en kortere
hest — findes, kan det tillige udfores som
oyersprang, hyoryed benene igjen maa samles
for nedspranget.

Overspr.
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Udfores i lighed med spranget paa halsen, kun
at man ved fartens og armenes og heendernes fra-
trykning haeyer kroppen helt over hesten; kroppen
rettes under spranget igjen fuldt op, benene samles,
naar hesten er passeret, og nedsprang gjores i fuld
ligevegt foran hesten. En hovedbetingelse for at
vinde dette ved denne yigtigste del af dette sprang
er, at man iagttager fuld symrnetri for fodder og
alle kropsdele.

Anm. Hvis buk findes, kan oversprang over denne
oves foran spranget til staaende stilling i
sadlen paa hest. Ved oyerspranget kan man
ogsaa af og til lade heendernes anlaegning
ske ltenger frem (i sadlen eller paa halsen),
ligesom dets hoide kan oges ved at stille en
stovle, en liden pude eller lignende i sadlen
eller paa halsen.

319. Stawsprang.

Staven omtrent 4 cm. i gjennemsnit, lidt tilspidset
i den nedre ende, og dens ljengde ca. 30 cm. mer end
egen reekkehoide. Staysprang maa biot oves paa fri
mark, ikke paa gulv, og altid lige til begge sider,
uagtet de for letheds skyld biot beskriyes fra hoire
side. Indledningerne oves i regelen afdelingsyis, op-
stilling med staylrengdes afstand paa ¢t el. flere geleder
og sprangene forholdsyis smaa. Sprang med Isengere
tillob oves derimod som regel enkeltyis og efter-
haanden til storst mulig udstraekning.

Saasnart udgangsstillingen er laert, udgaar spranget
fra denne og udfores med nodyendig tilsigelse for
yending etc. paa kommando-ordet «springi*

320. Indledn. til stavspr.
a. Indtagelse af udg.

Opstilling paa staylaengdes afstand, stayen ved
den hoire side som «yed foden gevaer».

Kom.-o.: 1. Udgangsstilling — still

Hoire haand glider op til raekkehoide, yenstre
fatter stayen i hoide nied underlivet, — tomjnel-
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fingrene vendt fra hinanden, staven fseldes til hori-
sontal stilling, og hoire fod flyttes 2 fodlsengder
tilbage, idet der vendes saa meget, at stavens spids
kommer i spranglinien.

2. Stilling!
Den forrige stilling gjenintages ved den bagre fods
fremflytning og stavens nedsaenkning ved siden.

. Stavens scetning.

Efterat udgangsstilling er indtaget, komman-
deres: Et! to!
Paa «et)» saettes stavens forreste ende i marken
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noiagtig i spranglinjen, og tyngden oyerfores for en
del paa stayen, idet oyerkroppen boies lidt frem-
over, og det bagre ben loftes fra marken og syinges
bagud-opad; den underste arm bibeholdes strakt,
den oyerste boies. Paa «to!» trykkes fra med
armene, og udgangsstillingen gjenindtages.

e. St. stavspr. uden vend. Fig. 44.

Stayen seettes i marken som ved foregaaende,
og samtidig tages delt sats i lighed med et frit
sprang fremad, hyorpaa kroppen haeyes fremad,
idet den holdes mer ind til stayen; den nederste
arm stemmer imod og bibeholdes strakt, den ovre
boies og loftes. Nedsprang med samlede fodder
uden nogen yending, og stayen hyilende med sin
spids paa det sted, hvor den blev nedsat; derpaa
folger opstreekning og nedseenkning uden ttelling.

d. St. stavspr. m. vend.

Udfores i lighed med forrige, kun at der under

spranget udfores en yending (90°) til stayens side.
e. St. stauspr. m. 2 (4) skridts tillob m. (uden) vend.

Under tillobet holdes stayen mer tyers for liyet,
men nedsaetningen sker noiagtig i spranglinjen og
samtidig med satsen, som altid tages paa den til
den nederste haand syarende fod, hyorpaa kroppen
med brystet mer ind til stayen syinges til hoire,
og nedsprang gjores — alt i lighed med et over-
sprang med modyending paa bom.

Kan ogsaa gjores «uden» yending, hyoryed ansigtet
i nedspranget bibeholdes i samme retning, og spran-
gets form som oyersprang uden yending paa bom.
Anm. Tillobet maa ysere et lige antal skridt, forat

satsen skal bliye paa den rigtige fod.

Under dette sprang kan man ogsaa indoye
stayens tilbagekastning under spranget, saa-
ledes nemlig at den, naar spranget har naaet
den storste hoide, ved et tryk af heenderne,
idet disse slipper, skydes tilbage.

321. Stcwspr. m. tillOb.
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Disse sker yeesentlig i leengde og haide med efter-
haanden foraget leengde for tillabet; 30—60 cm. foran
springmerket bar yeere udgrayet en liden grube for
stavens seetning, saa man aldrig er udsat for glidning.
Ved leengdesprang er enten leengden afmerket paa
marken, eller de kan gjores over en grav, hyis anden
rand skraaner meget langsomt; haidesprangene bar
farst aves over et springtaug og kan siden foretages
over faste gjenstande, som en jordyold, bom ell. lign.
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Efterhaanden som sprangene kan gives storre ud-
strsekning, fatter man ogsaa hoiere op paa stayen.
a. Lcmgdespr,

Udfores i lighed med 320 e, dog saaledes, at
kroppen syinges saa hoit ud til siden som muligt,
og at den i den sidste del af spranget fores ret
frem i spranglinjen og kastes saa langt fremad
som muligt med nedsprang uden yending.

b. Hbidespr. m. (uden) vend. Fig. 45.

Udfores i lighed med foregaaende, idet kroppen
syinges ud til siden og oyer springmerket, og saa-
ledes at nedspranget i regelen gjores med yending
og kun saa langt fremad, at der bliyer fuld ligeyegt
i dette. Stayen kan enten kastes tilbage under
spranget eller fores med over springmerket, som
dog ikke maa berores af den; skal den fores med,
sker det deryed, at den, idet den skal forlade
marken, rykkes ned med den ovre og op med den
nedre haand.

c. Spr. op paa en afsats (jordyold ell. lign.).

Udfores i lighed med foregaaende til staaende
stilling paa afsatsen, men kroppen fores ret fremad
i spranglinjen, saa mer stayen som muligt, og
knserne trsekkes vel op mod brystet.

322. Dybdespr. m. stav.

Sker fra en forhoining, som en jordyold, mur ell.
lign.; hertil kan udfordres endnu laengere staye, da
det kan udfores fra betydelige hoider.

Man Stiller sig da paa kanten af forhoiningen med
vidt adskilte ben og fatter stayen, som nedsaettes
skraat i marken, paa almindelig maade, idet man lader
haenderne glide nedoyer saa langt som muligt, hyor-
paa man ved en sagte fratrykning af fodderne slipper
sig ned, holdende kroppen naer ind til stayen og sam-
lende fodderne for nedspranget.

Ved betydelig hoide kan man ogsaa under spran-
get fremdeles glide langs nedad stayen.

323. Kolbgtter.
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Af disse har man to arter, nemlig h&ie (langsomme)
og lange (hurtige), hyoraf den sidste forst kan optages
efter mere oyelse,

Foruden ved mom. 305 kan kolbotter forberedes yed
sterke spsendboininger, spidsstupfaldende udg., hyaely-
stupstaaende udg. o: yed at saette hsenderne paa gulyet
og kaste fodderne op til en vaeg ell. lign., og endelig
yidere indledes yed fra en spidsstupfald. udg. eller
fra staaende stilling paa en springkasse, hest e. 1 at
anlaegge haenderne og hytelye ganske sagte rundt, idet
fornoden hjaelp ydes. Disse tiltraenger neppe nogen
beskriyelse; sagen er kun at komme rundt og laere sig
til i rette tid at saette fodderne under sig og komme
ned paa fuld fod — ikke paa taaspidserne. Findes
store madrasser eller blod mark for nedspranget, kan
man som regel gaa ganske raskt oyer indledningerne.

Kolbotterne udfores bedst over en springkasse, og
der kan kun bliye tale om adskillelsen af de to for-
mer, hvor saadan og madras (taugmatte) findes; de
kan dog ogsaa udfores over et redskab med hoie sadel-
bomme, over en bom ell. lign., men altid langsomt,
og haendernes anlaegning maa ske forsigtigere; endelig
kan de ogsaa udfores paa flad mark eller til nod paa
gulv, — og da fra gangst. stilling uden tillob.

324. KothOtte m. tillOb.
a. HOi kolbtftte. (Springkasse i tyerstilling — senere

i langstilling); Fig. 46.

Ved satsen kastes kroppen opad, saaledes at man
falder ned paa heenderne, som anlaegges paa den
forreste del af kassen i skulderbreddes afstand,
hyorpaa kroppen syinges sagte rundt, uden at hoye-
det berorer denne; armene boies herunder lidt og
udstraekkes igjen, idet kroppen falder fremoyer,
hyoryed den giyes en saadan fart, at nedsprang
kan gjores med kroppen i opret stilling i fuld
ligeyegt, med adskilte fodder, paa fuld saale, idet
knaerne boies.

Anm. Hoiden paa spranget, — saaledes at man
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formelig falder ned paa heenderne ved deres
anlaegning, erholdes farst efter mere avelse;
men der bar arbeides i den retning lige fra
begyndelsen. Kassen, som farst bar have
omtrent hoftehaide, kan senere gjares lavere

og lavere.
b. Lang kott>0tte. (Springkasse i tver- eller leengde-
stilling).

Udfares i lighed med forrige, kun at satsen tages
leengst muligt fra kassen, at kroppen kaster mer
fremad end fremad-opad, at kroppens yending rundt
udfores hurtig, og at armene i det sidste moment
trykker meget skarpt fra, saaledes at nedspranget
sker saa langt foran kassen som muligt.

325. Voltige.

Ved yoltiger forstaaes beyeegelser, som udfares paa
hest eller bom med sadler, og hyorunder heenderne
yeesentlig beerer legemets tyngde; yoltige er altsaa
ikke sprang, men danner egentlig et mellemled mel-
10 — Haandbog i gymnastik.
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lem sprangoyelserne og disses anyendelser paa leyende
hest, — hyilke dog maa forbigaaes her, — og er ved
siden deraf yierdifulde ayelser i saerdeleshed for hien-
dernes og armenes fatning og anyendelse under de
bundne sprangs forskjellige momenter, hyorfor de
bor gaa haand i haand med disse.

Voltigen kan indledes med spidsstupfaldende be-
yeegelser, haandgang i jeynyeiende stilling paa bom
og forskjellige sorter afsidning fra sadel.

Her anfores kun enkelte af de almindeligste beyee-
gelser uden nogen kommando-ord; beysegelsen angiyes
biot og udfores efter tielling.

Ridsidd. bensvingn.

Udfores i lighed med mom. 304 — afsidning fra
sadel —, men yed benenes samling over hesten fort-
siettes syingningen ret opad, idet haenderne bibeholder
sit tag, og armene straekkes, saaledes at benene kom-
mer saa hoit som muligt, og kroppen er udstrakt med
en liden bue bagud, blikket seende yel opad, hyilket
bestemmes ved et hoit sat oiemerke, — hyorpaa stil-
lingen, ved at boie armene, give efter i kroppens
straekning og skille benene, atter fores ned til den
ridsiddende udgangsstilting.

Ridsidd. halvsaksn. til sidesidd. og tilbage.

Begynder som forrige, men istedenfor atter at komme
ned til den ridsiddende stilling fores begge ben sam-
men til den yenstre (h.) side af hesten, hyor man
bliyer siddende paa siden af sadlen med ansigtet i
den samme retning og med bibeholdt fatning; herfra
syinges igjen benene paa tilsyarende maade op lige
over hesten, og kroppen fores atter tilbage til den
ridsiddende stilling.

Anm. Denne beysegelse kan ogsaa udfores fra side-
sidden paa den ene helt over til sidesidden
paa den anden side af sadlen.

Ridsidd. saksn.

Begynder som mom. 326, men naar Kkroppen er
kommen paa det hoieste, gjores fornemmelig med dens
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nedre del en yending til yenstre (h.) om dens egen

laengdeakse, idet den herunder igjen fores ned til den

ridsiddende stilling, som altsaa bliyer med ansigtet
vendt i den modsatte retning.

Anm. Saksningen kan ogsaa udfores ved at anlaegge
haenderne bag kroppen, syinge benene fremad
og yende.

Jeennei. veksel (dobbeltj benskiftn. (mellem sadelbom-

mene).

Med bibehold af den jeynyeiende stilling fores
benene yekselyis (eller begge paa en gang) frem mel-
lem sadelbommene over redskabet og tilbage igjen,
idet haenderne hele tiden beholder den samme fatning.
Jevnvei. veksel benskiftn. (over sadelbommene).

Med bibehold af den jeynyeiende stilling syinges
det yenstre (h.) ben med bibeholdt straekning til siden
og over sadelbommen, idet den tilsyarende haand maa
trykke fra og slippe, medens benet passerer, men saa
igjen fatte, — hyorpaa det samme ben igjen syinges den
samme vei tilbage, det andet ben udforer beyaegelsen etc.
Anm. Her kan man yariere benskiftningen paa mange

maader yeti f. eks. at syinge begge ben — det
ene efter det andet — over sadelbommene, og
saa paa samme maade igjen begge ben tilbage,
— eller lade hyert bens tilbagesyingning ske
oyer den anden sadelbom etc.

Ligeledes kan man efter mere oyelse paa til-
syarende maade syinge begge ben paa en gang
over bommene.

Begge de sidste beyaegelser hed i den gamie
yoltigeskole: <esquillette».

§ 45.
IX. Aandingsbevaegelser.
Disse beyaegelser udfores i beyaegelsens hoyedsageligste

del i regelen med oyerekstremiteterne i en til det ro-
lige aandedraets ind- og udaanding syarende rhytme,
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og har heryed — sammen med yisse andre beyaegelser

af Iste hvarv — en bestemt yirkning til at bringe det

tilbage til den normale hastighed, naar det er opdrevet.

De anyendes — foruden andre beyaegelser som knae-
boining etc. — som afslutning paa dagens oyelser, for
ved denne sin beroligende yirkning at danne over-
gangen fra en rask gymnastik til efterfolgende stille-
siddende arbeide, — og helst fulgt af et ganske kort
friminut, inden dette begynder.

Nogle af de herlien horende beyaegelser — og de,
som netop anyendes allermest, — er allerede beskreyne
under de forberedende beysegelser, men anfores dog
for oyersigten ogsaa her.

Favnst. a. slagn.

St. a. hcevn. udad opad.

St. a. rund. Se mom. 130—132.

Anm. Ved begge de sidste kan taahaeyning og ned-
saenkning forenes med armenes haeyningog ssenk-
ning. Ligesaa kan «a. runda senere hensigts-
maessig udfores fra «buest.» eller «gang buest.
(b.) udg.»; endelig kan den ogsaa forenes med
yridning, saaledes at der foretages en yridning
til yenstre (h.) under armenes heeyning opad
og yridning tilbage under nedsaenkningen.

B(li st. langsom a. udadstrn.

Efterat den boistaaende udg. er indtaget, komd.:
Armstraekning udad — et! to! Paa «et!» streekkes
armene langsomt udad, idet bryst og hoyed hele tiden
bibeholdes vel opbaarne, og i slutningen af streekningen
haeyes heenderne lidt over skuldrenes hoide, uden at
dog disse laftes op. Paa «tol» boies igjen armene
langsomt, og overarmen trykkes yel ind mod liyet.
Fa/imbuest. a. slagn.

Efterat armene er strakte udad og den buestaaende
stilling er indtaget oyerensstemmende med mom. 169,
udfores armslagningen med bibehold af udgangsstil-
lingen efter de samme kommando-ord og paa tilsya-
rende maade som mom. 130.
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Anm. Da boiningen skal yaere liden, bar armslagnin-
gen gaa i det horisontale plan.
Faimbuest. Dybaand.

Udgangsstillingen som forrige, hyorpaa der komd.:
1. Brystet — haev! 2. Saenk! Paa det farste kom-
mando-ord heeyes brystet saa hoit som muligt, uden at
kroppens eller hoyedets stilling forresten forandres;
haenderne haeyes ganske lidet udad-opad under den fuld-
staendigste udstreekning af armene, men uden at skul-
drene traekkes op mod arene; herunder gjores der dyb
indaanding, hyorpaa det andet kommando-ord folger,
og der gjores dyb udaanding, idet der saenkes tilbage
til udgangsstillingen.

Anm. Begge de sidste beyaegelser kan ogsaa udfores
fra «favngangbuest. (b.) udg.»
Faim udfaldst. (b.) a. slagn.
Kom.-o. for udg.: Venstre (h.) fod helt fremad
(bagud) arme udad — straek!
Udfores saaledes, at fodflytningen falder sammen
med det sidste tempo af armstraekningen.
Armslagningen udfores derpaa efter de samme kom-
mando-ord og paa tilsyarende maade som mom. 130.
Anm. Ved ombytning af fadderne kan. man senere
ogsaa indlaegge armslagning, saaledes nemlig,
at armforanbainingen gjores ved den ene fods
tilbageflytning til grundstillingen, idet kroppen
reises op, og slagningen udfores, idet den anden
fod flyttes, og kroppen freldes.

Favn. udfaldst. (a) a. slagn.

Udgangsstillingen indtages paa tilsyarende maade
som forrige, hyoryed ogsaa samtidig gjores en yridning.
Kfr. mom. 237.

Armslagningen i lighed med forrige, og denne kan
paa samme maade leegges ind under fodombytningen
Favngang buest. (b.) a. rull.

Kom.-o.: 1 Armrulling — et! 2. Stop!

Haanden fores — med bibeholdt streekning af ar-
mene — fremad, opad, bagud, nedad o. s. v. i en fortsat
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cirkelbeysegelse, indtil det naeste kommando-ord af-
bryder den; cirkelen ganske liden, saaledes at heendene
paa det hoieste af banen kommer omtrent i lioide med
issen, og hastigheden saa stor, at hver cirkelbeysegelse
omtrentsyarer til tiden for et roligt aandedraet; kroppens
stilling forresten uforandret som i udgangsstillingen.

Anm. Instruktoren maa her vsere meget opmerksom

paa takten.

C. Tillempninger.

§ 46.
I. Gevaerets haandtering og brug.
Deles i:
a. Stillinger med geyeeret.
b. Haandgreb.

Da geyeerets foring lige for begge sider fra gymna-
stisk standpunkt er en absolut fordring, yedfoies i be-
skriyelsen for letheds skyld den anden sides beyiegel-
ser i parenthes.

I mangel af geyserer kan de i mom. 319 omtalte
stave benyttes til disse oyelser, og de har den fordel
fremfor trsegeyeerer, at de tillige kan benyttes til stay-
sprang, staykastning etc.

Disse oyelser og specielt ladningsgrebene beskriyes
for remingtongeyaeret, baade fordi dette er reglemen-
teret i arméen, fordi de fleste underyisningsanstalter
formentlig vil have saadanne til skiveskydnings-Ovel-
serne, og fordi beskrirelsen maa udgaa fra en bestemt
geytermodel, idet dog tillempningen for andre altid
maa falde ganske let.

a. Stillinger med gevaeret.

Stiliing med Hvil geecer.

I denne stilling holdes geyaeret, heldende mod
yenstre (h.) skulder med piben opad og lige i roden
af yenstre (h.) haand, der omfatter kappen, med tom-
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melfingeren paa denne og det flade af haanden mod

kolbens ydre side. Oyerarmen lodret og last til livet;

armen baiet, saa at haanden kommer noget lavere end
albuen; legemets stilling forayrigt som i grundstilling.

Denne stilling indtages paa kommando »Hvil gevser»
eller «Opstilling».

Stilling med Ved foden geroer.

I denne stilling holdes gevferet af yenstre (h.) haand
lodret og med remmen fremad, stattet mod marken ved
den ydre side af hoire (v.) fod, piben hyilende i tommel-
grebet, de to forreste fingre paa remmen, hoire (v.) arm
neesten ret; legemets stilling forayrigt som i grundstilling.

Denne stilling indtages saayel paa kommando «Ved
foden gev8er», som naar der efter hvil paa stedet
kommanderes «Giv agt».

Anm. Saafremt ved kommando «Paa stedet — hvib
ikke stilling med «Ved foden gevaer» indehayes,
nedseettes geyeeret ved foden uden kommando.

Stilling med Foerdigt gevcer.

I denne stilling holdes geyeeret af begge hieniler til
haire (v.) for og teet ind til livet, lige i roden, mun-
dingen i haide med hagen og slutstykket med bryst-
gruben; yenstre (h.) haand med fuldt tag om nedre-
baandet (tyngdepunktet), neglene opad, yenstre (h.) albue
stattet mod livet; haire (v.) haand med fuldt tag om
kolbehalsen, underarmen mod ydre side af kolben; haire
(v.) fod i retning med frontlinjen og yenstre (h.) fod
2 fodleengder foran den haire (v.) i samme retning
som geyseret; legemets tyngde lige fordelt paa begge
fadder; ansigtet fremadyendt og blikket rettet lige frem.

Denne stilling indtages paa kommando «Lad gevaer»
og «Fserdigt geyeeri.

Gardstilling.

Adskiller sig kun yaesentlig fra forrige ved, at
kneerne er baiede og geyeeret mere seenket, saaledes
nemlig at bagerste knee kommer omtrent lige over taa-
spidsen og det forreste over heelen; hofterne noget til
bagetrukne, kroppen lige oyer hofterne, og skuldrene i
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retning med forreste fod; geyieret er ssenket saa, at
kolben let berorer laaret, bajonetspidsen i hoide med
hagen, og geyseret saa meget fremfart, som det kan
konime, uden at forreste oyerarm skilles fra liyet.
Stillingen utyungen, og legemet i fuldkommen ligeyegt.

Denne stilling indtages paa kommando «Gardgevser>.

Anm. Om man — med bibehold af stillingen ufor-

andret — med den forreste haand seenker
geyserets spids naesten ned til marken, kaldes
denne stilling «lav gard»; fra denne indtages
«paa stedet hvil» i regelen ved at saenke spidsen
helt ned paa marken, slippe med den forreste
haand og rette knserne, og fra denne hyile-
stilling kan man atter indtage baade >lav» og
«almindelig» gard.

b. Haandgreb.

344. Ved foden genoer fra Hvil gevoer.

1

Kom.-0.: Ved foden geyaer! (2 tpo.)

Venstre (h.) haand farer under yridning indad kolben
tilbage, saa at geyeeret bliyer lodret, og saenker det
i det samme, saa at armen bliyer naesten ret, og
saaledes at kassens skruemoder let berorer brystet;
haire (v.) haand fatter om geyaeret omtrent i haide
med munden.

Haire (v.) haand farer geyaeret, med statte af lille-
fingeren, lodret og taet ind til liyet hen til haire
(v.) side, hvor det, med remmen fremadyendt, ned-
saettes til marken uden stad, og stilling med Ved
foden geyier indtages.

345. Huvil gencer fra Ved foden geueer.

1.

Kom.-o: Hvil — geyaer! (2 tpo.)

Haire (v.) haand lafter geyaret op, og yenstre (h.)
haand fatter det saaledes, at stillingen bliyer som
Iste tempo af forrige.

Stilling med Hyil geyaer indtages, idet geyseret
heeyes og yendes, samt hoire (v.) haand tilbage-
fores til siden.



346.

347.

348.

349.

BEV<EGELSERNE. 153

Fcerdigt geyasr fra Hvil gev<er
Kom.-o: Feerdigt — geyeer! (2 tpo.)

1. Venstre (h.) haand yender geyeeret som i Iste tempo
af Ved foden geyeer; hoire (v.) haand fatter med
fuldt tag om kolbehalsen. Bagerste geled fremflytter
hoire (v.) fod et kort skridt i fodens retning, og
yenstre (h.) fod flyttes ind til denne i yanlig stilling.

2. Hoire (v.) haand forer geyeeret lodret teet yed og
indtil midt for liyet, hyorefter det ved en hurtig
oprykning af kolben feeldes i yenstre (h.) haand.
Samtidig hermed gjor begge geleder halwending
til hoire (v.), fremflyttende yenstre (h.) fod 2 fod-
leengder, saa et stilling med Feerdigt geyeer indtages.

Hvil gevter fra Feerdigt gevcer.

Kom.-: Hvil — geyeer! 2 (tpo.)

1. Venstre (h.) haand oplofter geyeeret, og hoire (y.)
haand nedforer kolben, saa at geyeeret kommer lod-
ret og midt for liyet, hyorefter hoire (v.) haand
forer det til yenstre (h.) side, hvor det igjen fattes
af yenstre (h.) haand, saa at stillingen bliyer som i
Iste tempo af forrige. Samtidig hermed gjores halv-
yending til yenstre (h.) paa hoire (v.) hael, idet yenstre
(h.) fod fores ind til den anden i yanlig stilling.

2. Stilling med Hvil geyeer indtages, hyoryed bagerste
geleds karle igjen indtager sine pladse i roderne,
idet de flytter sig tilbage et kort skridt i hoire (v.)
fods retning.

I haanden gevcer fra Hvil gev<er.

Kom.-o0.: | haanden — geyeer! (2 tpo.)

1. Lige med Iste tempo af Ved foden geyeer, kun at
hoire (v.) haand fatter geyeeret lidt oyenfor tyngde-
punktet.

2. Hoire (v.) haand forer geyeeret til hoire (v.) side,
hvor det holdes med piben opad og mundingen
fremad i den helding, som fremkommer ved
geyaerets egen tyngde; armen naturlig udstrakt.

Hvil gevcer fra I haanden gercer udfores paa samme
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kommando-ord og paa samme maade som fra Ved
foden geyeer.
Anm. Fra | haanden gevser kan ogsaa gjores Ved

foden gevser og Feerdigt geyeer og derfra igjen
I haanden geyaer, hyilket alt udfores paa simple-
ste maade.

350. Presenter gencer fra Hvil gev<sr.

1

2.

Kom.-0.: Presenter — geyeer! (2 tpo.)
Venstre (h.) haand yender geyseret og hoire (v.)
haand fatter det som i Iste tempo af Fierdigt geyaer.
Hoire (v.) haand forer geyaeret lodret, med remmen
fremadyendt, indtil midt for yenstre (h.) laar, hvor
yenstre (h.) haand igjen fatter det t:et oyenfor
nedrebaandet (i hoide med akselgruhen); tommel-
fingeren langs piben, albuen til siden, hoire (v.)
arm neesten ret.

351. Hvil gercer fra Presenter geucer.

1.

2.

Kom.-o.: Hvil — geyser! (2 tpo.)

Hoire (y.) haand forer geyaeret og yenstre (h.)
haand fatter det saaledes, at stillingen bliyer som
i Iste tempo af forrige.

Stilling med Hvil geyeer indtages.

352. Ladning fra Foerdigt geveer.

1

3.

Kom.-o0.: Lad — geyaer! (3 tpo.)

Hoyedet nedboies, og blikket rettes mod slutstyk-
ket; hoire (v.) tommelfinger fatter om hanegrenen
og helspeender hanen samt fatter derpaa om slut-
stykgrenen og aabner slutstykket; de ovrige flngre
om kolbehalsen. Ved slutstykkets aabning ssenkes
kolben, og piben yendes udad med et lidet ryk,
saa at den benyttede patronhylse falder ud, hyor-
efter geyseret tilbagefores til sin forrige stilling.
Patrontasken aabnes med hoire (v.) haand, og
patronen tages ud samt indseettes i lobet med tryk-
ning af tommelfingeren ret bagfra, saa at krayen
lost berorer uddrageren; pegefingeren og de oyrige
flngre, noget boiede bag slutstykket, tillukker dette.
Tommelfingeren fatter om hanegrenen, pegefingeren
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om aftriekkeren, de oyrige flngre om kolbehalsen,

og hanen nedfores yarsomt i halyspaend, hyorefter

stilling med Faerdigt gevser indtages.

Anm. 1. Skal ladning ske fra nogen anden stilling,
indtages paa kommando-ord: <Lad —
geveer!» forst stilling med Faerdigt geyaer,
hvorefter ladningen uden ophor udfores.

Anm. 2. Er geyaeret ladt, og patronen skal tages
ud, kommanderes:

Patron af geyaerl
Udfores efter forskrifterne for ladning med
den forskjel, at geyaeret ved slutstykkets
aabning holdes stille, og at patronen ud-
tages samt nedlaegges i patrontasken.
353. Linjeild.

Kom.-o.: 1 Linjeildl

Skal sigtet forandres, tilsiges afstanden og det

stilles for denne.

2. Laeg an! (2 tpo.)

1. Hoire (v.) tommelflnger fatter om hanegrenen, de
ovrige fingre om kolbehalsen; hanen helspaendes,
hyorefter haanden fatter med fuldt tag om kolbe-
halsen.

2. Blikket rettes mod maalet, geyaeret fremskydes noget
og loftes af begge haender, saa at det kommer i
hoide med hoire (v.) skulder; kappen trykkes mod
denne, hyorhos yenstre (h.) haands tommelflnger
flyttes langs piben, hoire (v.) pegeflnger flyttes foran
aftriekkeren, saa at flngerens andet led ligger lost
an mod samme; albuen noget opad. Hoire (v.)
kind lieldes mod kolben, idet yenstre (h.) oie luk-
kes, og geyaeret rettes, saa at hoire fy.) oie, der
stadig ser paa maalet, faar sigte og korn i linje
med det punkt, hyorpaa der skal sigtes.

3. Giv fyrl

Ved jevn trykning af pegeflngeren paa aftraekke-
ren og uden beyaegelse af oie, hoyed eller geyaer
treekkes af. Geyaeret bibeholdes i uforandret stil
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ling i en tid svarende til mindst 1 marschtakt,

hyorefter stilling med Feerdigt geyeer indtages.

Anm. Kommando-ordet «Giv fyr» maa ikke udsiges

saa tidlig, at der ikke kan tages noiagtigt
sigte, men heller ikke saa sent, at manden
bliyer treet under anleegget, hyoryed sigtnin-
gen bliyer usikker.

Skal skuddet ikke affyres efter anleegning, kommanderes:
Feerdigt — geyeer!

Geyeeret fores tilbage i feerdigstilling og halyspeen-
des som i 3dje tempo af Lad geyeer.

Gard geear fra Feerdigt gevcer og omrendt.

Paa kom.-0.: Gard — geyeer! og Feerdigt geyeer!
indtages de respektiye stillinger.

Gard gevcer fra Hvil gercer og omrendt.

Paa kom.-o.: Gard — geyeer! og Hvil — geyeer!
indtages de respektiye stillinger ved greb, som ud-
fares i lighed med Feerdigt geyeer fra Hvil geyeer og
omyendt.

Paa stedet hvil fra Gard gereer.

Kom.-o.: Paa stedet — hvill

Bagre haand slipper geyeeret, kolben nedseettes i
marken ved siden af den forreste fod, og kneerne rettes.
Gard geroer fra Paa stedet hml.

Kom.-o.: 1. Giv — agt!

2. Gard — geyeer!

Retning indtages paa <Giv agts. Den forreste
haand opbryder geyeeret, den bagre fatter om kolbe-
halsen, kneerne boies, og gardstilling indtages.
Ombytning af gard.

Kom.-o.: Fremad (tilbage) byt om gard —
geyeer! (2 tpo.)

1. Paa forreste (bagerste) fods heel yendes */« cirkel,
og den anden fod fores frem (tilbage) i gardstil-
ling. Samtidig hermed fores geyeerkolben nedad
og forbi liyet til den anden side, hyor geyeeret
holdes med korsede arme omtrent med samme
heldning som i gard.
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2. Begge haender slipper geyaeret og gjenfatter det,
idet haenderne bytter tag, i gardstilling.

Anm. Ombytning af gard kan ogsaa ske paa stedet
paa tilsyarende maade, enten fra halymarsch-
stilling yed yending paa begge heele, eller
fra gardstilling. Kfr. mom. 156.

360. Vanligt st&d.

Kom.-o0.:

1. Stod — geyaer!

Idet bagerste haand retter geyaeret mod et punkt i
hoide med brystet, fremfores det med begge haender
saa langt, at forreste arm bliyer udstrakt. Haenderne
bibeholder fuldt tag, og bagerste underarm stotter
kolben til liyet.

2. Gard — geyaer!

Gardstilling indtages.

Anm. 1.

Anm. 2.

361. Langstad.
Kom.-o.:
Udfores

Dette sidste kommando-ord anyendes for
at komme tilbage til gardstilling fra de
forskjellige stod og parader, hyorfor det
ikke anfores nedenfor.

Istedetfor at benytte «gevaer» som ud-
forelsesord kan man ved stod, parader
etc. ogsaa biot taelle.

Kommer man i det tilfeelde ikke at kunne
benytte geyaerets fulde laengde, traekker
man det laenger tilbage med den bagre
haand og lader den forreste efter behoy
glide laenger fremad for spidsens sikre ret-
ning og foring til dette «forkortede stod.j

Langstod — geyaer!
som yanligt stod med den forskjel, at

geyaeret fremfores saa langt, at bagerste arm bliyer
naesten udstrakt, samt at forreste haand glider under
stodet og fatter igjen ved aftraekkerboilen. Naar sto-
det er udfort, skal bagre arm og yaabenet danne en
ret linje, rettet mod angrebspunktet.

362. KolbestOd.
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Kom.-o.: 1. Fremad (tilbage) kolbestod —
geyaer! (2 tpo.)

1. ldet begge hsender bibeholder sit tag, nedbryder
den bagre kolben, den forreste opbryder gerseret,
og begge forer geyeeret teet ind til liyet forbi an-
sigtet over til den anden skulder og saa langt til-
bage, at hele den arm, som nu bliyer bagerst, kom-
mer ret udad, med albuen i spids yinkel i hoide
med skulderen; piben nedadyendt; den anden albue
sluttes ind til liyet; kolben rettes i hoide med an-
sigtet; samtidig udfores — ved yending paa forreste
(bagerste) fods hiel — den til gardombytning fremad
(tilbage) syarende beyaegelse (mom. 155).

2. Begge arme fremforer geyseret med fuld kraft, med
bibeholden retning, forreste arm ret, men ikke
stiv, bagre oyerarm sluttet til liyet.

2. Tilbage (fremad) gard — geyaer!

Kolben nedbrydes, og geyaeret fores i gardstilling til
den anden side, samtidig med at den til gardombytning
tilbage (fremad) syarende beysegelse udfores.

Anm. Kan ogsaa udfores fra halymarschstilling yed

yending paa begge haele.
parade.

Kom.-0.: Hoit parer ud (ind) — geyaer!

Geyieret yendes af den bagre haand i den forreste,
saaledes at skjaeftet yiser ud fra (ind mod) liyet, og
fores af denne i den samme retning, hyori det yendes
saa meget til siden, at et stod, som var rettet mod
brystet, yilde afyerges.

Lar parade.

Kom.-o.: Lavt parer ud — geyaer!

Bagerste haand oplofter kolben, idet denne fores
noget fra og derefter igjen ind til liyet, og idet skjaeftet
yendes udad; kolben stottes til underarmen, der kom-
mer i hoide med skulderen. Geyaerets forreste del
fores heryed i en bue nedad, indad samt derefter saa
meget udad, at et stod, som var rettet mod brystet,
yilde opfanges og afyerges.
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Anin. Sted og parader kan ogsaa udfores i forbindelse
med marscher, hyoryed de skal yeere fuldforte,
idet marschen ender.

§ 41.
II.  SvOmning.
Deles i:
a. Forberedende beyaegelser paa land.
b. SvOmning.

Vanskeligheden ved at laere at syomme bestaar
dels i det for mennesket uvante i at benene skal «fores
sammen> samtidig med at armene fores <ud fra hin-
anden», dels i at beyaegelserne maa udfores rigtig og
rolig, og at kroppens stilling samtidig maa yaere saa-
dan, at man flyder saa let som muligt og isaer at
munden kan holdes over vandet.

Derfor er de forberedende beyaegelser paa land af
saa yaesentlig nytte; men med ¢n gang at gjore be-
ya-gelsernc med armene og benene samtidig og i en
anstreengende stilling vyil falde yanskeligt, hyorfor man
efter gymnastikens almindelige delingsprincip ogsaa
forst oyer arme og ben saerskilt og forbereder den
stilling, hyori den saintidige beyaegelse af begge dele
skal foretages.

Af disse forberedende beyaegelser optages her kun
en enkelt serie af de mange i denne retning opsatte
beyaegelser, — og det saadanne, hyortil ingen seerskilte
apparater udfordres. Beyaegelserne angiyes og udfores
efter taelling, forsti jevn takt for at indlaere formen, men
senere i en omtrent til den yirkelige syomning syarende
rhytme, — ved nemlig at treekke tempoerne sammen.

Disse forberedende beyeegelser kan hensigtsmeessig
laegges ind under gymnastiken, straks for badningen
skal begynde, saaledes at de til denne tid er fuld-
staendig indoyede.

Under de forberedende beyaegelser bor med vor-
dende leerere ogsaa gjennemgaaes de i almanaken for
behandling af skindode druknede opsatte regler.
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For selve syomningen i vandet angives kun almin-
delige regler, da sagen, — naar det at svOmme er leert,
hoyedsagelig kun er at opOve faerdigheden, hyortil kom-
mer forskjellige maader at gaa i yandet, dukning etc.
Uden at yille beskriye en syommeanstalt, maa dog
naeynes, at hvor mange skal bade og leere at svomme,
maa der flndes en grunde, helst med sandbund, der
mod dybet er afgraenset ved en rad paele, og hvis bund
maa undersoges og befries for alle fremstaaende, hyasse
gjenstande; men desforuden maa der ogsaa flndes en
brygge ell. lign., hyorfra de sikre syommere kan springe
lige paa dybet, og saaledes indrettet, at laereren kan
staa paa denne og hoide enkeltmand i syommesaele etc.

At der ved badning maa iagttages stor forsigtighed,
er en selyfolge; men at opsaette lange regler gayner
lidet, hyorfor her kun meynes, at badningen ikke ber
finde sted straks efter et maaltid, at man bor undgaa
at gaa anpusten i yandet, hvor opholdet bor yaere kort,
klsede sig raskt af og paa og — isaer hvis det er noget
kjoligt — lade beyaegelse folge umiddelbart efter badet.

a. Forberedende beyaegelser paa land.

Stupst. a. svOmning. (3 lige tempo).

Efterat den stupstaaende stilling er indtaget (kfr.
mom. 230), og idet denne bibeholdes under beva:gelsen,
tilsiges syommebeysegelser med armene, og der taelles:
Et! to! tre!

Paa <et» (fig. 47) haeyes armene, idet de boies op,
saaledes at over-, underarme og haender kommer i hori-
sontal og plan stilling i hoide med skuldrene, og saa-
ledes at pegefingrene berorer hinanden; haandleddene
noget beiede til lillefingersiden, fingrene strakte og sam-
lede og det flade af haanden nedadyendt, dog saa at
lilleflngrene er lidt hoiere end tommelfingrene.

Paa «to» udstraekkes armene horisontalt fremad med
bibehold af pegefingrenes beroring, lillefingrene hoiere
end tommelflngrene og uden at fremdrage skuldrene.

Paa «tre» fores armene med bibeholdt straekning og
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foroyrigt i samme stilling i bue
udad, indtil de neesten kommer
i en ret linje.
Beyeegelsen fortseettes paa samme
maade efter teelling, og for at
komme fra den sidste stilling med
udadforte arme til den forste bor
heenderne fores den korteste vei,
uden at beskrive nogen buebe-
yeegelse fremad eller nedad.
Anm. Feil:
a. At albuerne i forste stil-
ling fores ned mod si-
derne og ikke udad til
det horisontale plan, saa-
ledes at der opstaar den
klemstilling, som karak-
tiserer indkerelsen, naar
den ikke er baseret paa p™ 47
gymnastisk grundlag.
b. Fingrene skilles, saa de ikke danner en t;et
flade.
c. Ved armenes fremadstreekning dannes der
ikke en kile med fingerspidsene.
d. Armene fores for langt tilbage, endog leen-
gere end de kommer i lineaer forleengning.
Frembueligg. b. svOmn. (3 lige tempo).

Den frembueliggende stilling (mom. 225) indtages
tversover en beenk, jordyold, paa en bakkeskrent e.1,
saaledes nemlig at benenes beviegelse kan vaere fri;
heenderne stottes mod marken eller opheeyes af en
kamerat, som staar foran; benene hviler paa marken,
indtil der tilsiges svommebeveegelser med benene, og
der tselles: Et to! trel

Paa <et» boies kneerne og fores saa meget udad
som muligt; heelene saa neer ind til hinanden og saa
hoit op mod seedet som muligt; fodspidsen opboies
mod underbenets forside.

11 — Haandbog i gymnastik.
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Paa «to» straekkes benene kraftig og raskt, idet
fodsaalen gaar foran, og saa at de bliyer noget mere
adskilte end ved den bredstaaende stilling; fodderne
straekkes skarpt, men ikke fuldstaendig, taaspidserne
beholdes vel udad.

Paa <tre> fores benene med bibeholdt straekning
ind til hinanden.

Beyaegelsen fortsaettes paa samme maade efter tael-
ling, men idet knaerne igjen boies for at komme tilbage
til den forste stilling, maa ikke fodspidsen boies op mod
underbenet for i det sidste moment af knaeboiningen.
Anm. 1. Da selve udgangsstillingen i begyndelsen kan

falde lidt besyeerlig, og den forste stilling er
yanskeligst, kan man begynde med biot at
indtage denne og derpaa tilsige hyil, hyoryed
benene slippes ned mod marken.

Hyis man vil ove forberedende benbeyaegel-
ser specielt for rygsyomning, eller hyis der
ikke skulde yaere let anledning til at faa den
frembueligg. stilling, kan man foretage denne
beyaegelse aldeles paa tilsyarende maade i
liggende stilling paaryg. Fig. 48 og 49. (lIste
0g 2det tempo).

Anm. 2. Feil, foruden at den frembueliggende stilling
med vel opreist hoved ikke bibeholdes:
a. | forste tempo er knaernes og foddernes
boining ufuldstaendig, og knaerne fores op
mod liyet istedenfor udad.

Fig. 48.
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b. I andet tempo laftes heelene under strsek-
ningen, det skarpe af underbenet gaar foran,
og taaspidserne yrides indad.

c. Ved tilbagegangen til forste tempo boies
fodderne for tidlig.

Str. frembueligg. hoiden.

Se mom. 227.

Anm. Hensigten med at optage denne beysegelse her er
baade at foryisse sig om, at man kan hoide hoye-
det vel tilbageboiet — ikke alene i staaende, men
ogsaa i liggende stilling, hyilket er af saa stor
betydning for selye syomningen i yandet, — og
tillige at forberede den stilling, hyori armenes
og benenes forenede beyeegelser skal foretages.

Stupst. a. svOmn. (3 ulige tempo).

De enkelte stillinger som mom. 366, men der teelles:
Et— to! tre! og takten forandres paa den maade, at
de to forste tempo folger umiddelbart efter hinanden
0: slaaes sammen til et dobbelt tempo, med maadelig
hastighed, medens det tredje tempo fremdeles bibe-
holdes langsomt, og idet der gjores en liden stans ved
oyergangen fra andet til tredje tempo.

Anm. Denne ovelse er et yigtigt skridt, thi den angiyer
rhytmen, — ikke alene for de to folgende oyelser,
men for al syomning; denne rhytme er yisselig
ikke saa yanskelig at laere og bibeholde under
beyaegelser paa land, men for begynderen desto
yserre at bibeholde rolig i yandet, — isser at det
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sidste tempo gjores rolig —, hvorfor den ogsaa
bor indoves noiagtig paa land.

370. Frembueligg. b. svOmn. (3 ulige tempo).

371

De enkelte stillinger og beviegelser som mom. 367,
men der taelles: Et— to! tre! og takten bliver som
ved foregaaende.

Frembueligg. a. og b. svOmn. (3 ulige tempo).

Den frembueliggende stilling som ved mom. 367,
saaledes at man hviler paa underlivet og frit kan be-
vaege baade arme og ben, og helst saa at kroppen faar
en lidt heldende stilling.

Der taelles: Et — to! tre! og beysegelsen bestaar
i at forene de neest foran beskrevne beyaegelser for
arme og ben. Fig. 50 og 51. (lIste og 3dje tempo).
Anm. Den forste gang kan man begynde med at tselle

i jevn og sagte takt for rettelsers og formens
skyld; men den ulige rhytme er hovedsagen.
Da stillingen er ganske anstrengende, bliyer be-
yaegelsen kun at ove kort eller ofte at afbryde
med hvil, hyorfor den ogsaa bor ytcre vel for-

Fig. 50.
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Fig. 51.

beredt ved mom. 369 og 370. Naar denne be-
yaegelse gaar sikkert, kan man lade den fortsaette
«uden» laererens taelling, men med noiagtigt
bibehold af takten.

372. For disse forberedende beyaegelser paa land angiyes
rhytmen lige for armenes og benenes beyaegelser, —
og den forskjel i hastigheden, som en oyet syommer
ved der findes, — er saa liden, at den for de for-
beredende beyaegelser knapt kan angiyes og ikke be-
hOver at tages i betragtning, medens den dog ikke bor
yaere ubekjendt for den, som skal underyise i svom-
ning. Forskjellen kan naermest udtrykkes saaledes, at
medens der ved yirkelig syomning ved armenes be-
yaegelser gjores et lidet ophold ved oyergangen fra
andet til tredje tempo, gaar det andet tempo af benenes
beyaegelser umiddelbart oyer i tredje, saaledes at bene-
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nes sammenfaring i yirkeligheden begynder far armenes
udadfaring, — liyilket efter nogen avelse vil komme
aldeles af sig selv, saaledes at ikke Isereren specielt
behayer at arbeide derpaa, men biot veere opmerksom
paa ikke at foretage rettelser i modsat retning.

b. SvOmning.

Den almindelige fremgangsmaade for syammeunder-
yisningen vil vel bliye, at leereren har en enkelt ad
gangen i syammesaele, og at de, som for dagen skal i
syammesaele, farst klasder sig af, efterhaanden som
deres tur kommer; samtidig kan alle de andre — under
fomadent tilsyn — bade paa grunden, hyoryed altid
iagttages at lade dem begynde med at dukke krop og
hoyed under yandet.

Paa grunden kan man lade de forberedende be-
yaegelser fortseette paa den maade, at eleyerne tilsiges
at statte haenderne i bunden, saaledes at munden hol-
des over yandet, og liggende fremoyer eller bagoyer
paa egen haand udfare de foran beskreyne beyaegelser
med benene i rolig takt og forsage at gjare dem saa,
at kroppen vil forflytte sig fremoyer.

Man kan yistnok ogsaa ave selye syamningen paa
grunden, nemlig paa den maade, at man lader eleyen
gaa ud til brysthaide og derfra — yendt mod land —
forsage at gjare brystsyamning efter taelling, enten
ganske frit, eller idet han stattes under liagen; men
dette maa kun betragtes som nadhjaelp, hyorfor ogsaa
bcysegelserne, hyis form og rhytme forresten er aldeles
den samme, beskriyes i naeste mom. under forudsset-
ning af, at syammesaele benyttes.

BrystsvOmn. efter toelling.

Med paaspaendt syammesaele lader man eleyen gaa
forsigtig ud i yandet og dukke sig, hyorpaa man til-
siger ham at laegge sig fremoyer, idet man holder ham
flydende i en stilling, som ligner mom. 371 deri, at
kroppens heldning er tydelig, men mindre end 45°,
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Fig. 52.

at hoyedet boies sterkt bagud, men ryggen boies ikke
mer, end at brystet kan hyselyes, uden at saedet haeyes
op mod yandfladen.

Der tselles: Et — to! trel

Beyeegelserne udfores som mom. 371 med rigtig
form, i rolig takt og med bibehold af oyerkrop og
hoyed i samme stilling. Fig. 52. (2 tempo).

Naar beyeegelserne udfores rigtig efter teelling, lader
man den efterhaanden fakle bort, tilsigende eleyen at
fortssette, men stottende takten ved igjen at tselle et
par gange, saasnart han bliyer urolig.

Saasnart eleyen rnerker, at han ved et rigtig udfort
tag fiyder fremad, er i grunden kunsten leert men
endnu bor han i svommeseelen nogle gange, for at op-
naa sikkerhed, og forat de yanskeligste beyregelser
kan bliye rettede.

For enkelte er det desuden nodyendigt at Jsere dem
at yende, medens man endnu har dem i ssele, hyilket
sker meget let yed at tilsige at yride og boie kroppen
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lidt til den ene side og bruge denne sides arm og ben
syagere.
Anm. Feil ved de forste beysegelser i yandet:

a. For hastig takt.

b. Bestraebelse efter at flyde hoiere end nod-
yendigt; nok at munden er over yandet.

c. Stillingen i yandet er for lidet heldende,
hyoryed stedet og fodderne kommer over
yandet, og hoyedet synker.

d. At man med armene enten «graver» for dybt
eller «skummer» oyenpaa, samt at fingrene
skilles istedenfor at danne en t;et flade, som
under armenes udadforing endog gjerne kan
giyes en svag skaalform.

e. At man bliyer aldeles forfjamset, glemmer at
gjore beysegelserne og griber efter syomme-
seelens snor, straks man biot faar en draabe
vand i mnnden.

375. Er brystsvomning liert, K..n syommessele egentlig siges
at yeere oyerflodig for at Isere «at flyde», <rygsvomning»
etc., idet eleyen kan laere sig det selv ved at iagttage
folgende: Begyndende med brystsyomning forflytter
han sig saa lidet som muligt og syommer tilsidst paa
stedet i en neesten lodret stilling ved ganske smaa be-
ysegelser med benene a: han «trseder» yandet under-
stottet af naesten umerkelige beytegelser med armene,
der mest bestaar i at hoide dem i en horisontal stilling
og med haandfladen nedad udoye et tryk mod yandet;
ved nu forsigtig at feelde nakken tilbage, saaledes at
hele baghoyedet hyiler i yandet, og hytelye brystet godt,
merker han, at han efterhaanden ogsaa kan indskramke
benenes beyajgelser endnu mer, ja mange kan aldeles
<flyde> med en gang.

Kan han endelig flyde paa denne maade, tilliegges
biot de for beskreyne syommebeysegelser med benene,
der i begyndelsen gjores ganske smaa, forat kroppen
lettere kan bibeholde sin rette stilling uden at deltage
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i beyeegelsen, medens armene enten kan holdes frit
ved siderne, eller haenderne feestes paa hofterne, og
saasnart han merker, at der sker en forflytning, er
rygsyomningen laert.

Men da det baade leeres sikrere og hurtigere ved
anyendelse af syommeseele, og man, forend eleverne
slippes frit paa dybet, tillige bor have laert dem under
fortsat forflytning at vende fra brystsvOmning til ryg-
svOmning og omyendt, hyilket maa stottes med svOmme-
saele, optages disse ogsaa som egne Ovelser.
RygsvOmn.

Fremgangsmaaden er aldeles analog med brystsyom-
ningen, idet eleven med paaspaendt syommeseele gaar
ud i yandet og tilsiges at laegge sig paa ryggen med
nakken vel bagudboiet, hele baghoyedet nede i yandet,

. brystet godt hyaelyet, korsryggen lidt indsyunget; man

yiser ham da, at han ved at bibeholde denne stilling
«flyder» uden at stottes afsaelen; det vil sige, ansigtet
bibeholdes over yandet, selv om benene synker dybere
og kroppen naermer sig en mer lodret stilling.

Fra denne «flydende» stilling tilsiges han, med bi-
behold af kroppens og hoyedets stilling uforandret, at
foretage syommebeysegelser med benene, forst ganske
smaa, men efterhaanden som mere sikkerhed i at bibe-
holde hoyedets og kroppens stilling uforandret opnaaes,
storre og kraftigere, hyoryed man vil undgaa den al-
mindeligste og yserste feil, at ryggen boies, og kneerne
kommer over yandet; herunder stottes eleyen med
syommesselen, og leereren kan ved teelling rette paa
takten, naar den bliyer urolig, og rygsyomning vil som
regel yeere leert straks.

For at ove yending fra brystsyomning til rygsyomning
feestes syommeseelen som til rygsyomning, saaledes at
ringen med tauget sidder paa brystet, og eleyen tilsiges,
naar han vil yende, at skyde sterkt frem, streekke den
arm, som bliyer i yandet, skarpt fremad, rette kroppen
fuldt ud under oinyendingen og bibeholde den saaldees
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idet han ganske rolig gaar over til rygsyomning; her-

under stottes han med syommesselen under yendingen

og for de forste syommetag efter denne.

Paa tilsyarende maade gaa yendingen fra rygsyom-
ning til brystsyomning, idet her ogsaa den ene arm
under yendingen bor striekkes skarpt fremad, kroppen
bibeholdes ret, og oyergangen til brystsyomning sker
ganske rolig.

Anm. En ovet syommer kan naturligyis umiddelbart
0: uden nogen egentlig yending — kaste om
fra bryst- til rygsyomning og omyendt.

Sprang ned i vandet.

Horer med naturlighed til syomning, baade fordi de
gjor eleven mere sikker og fortrolig med yandet, og
fordi de kan have sin nytte yed mange ulykkestilfselde.

For alle sprang ned i yandet gjeelder som ftelles regel
at gjore fuld indaanding, forend man naar yandet, at
byde den mindst mulige flade mod yandet, og ikke falde
«fladt» ned, hyilken feil kan medbringe smertefulde
eller endog farlige stod, samt at sprangene begynder
ganske layt og efterhaanden oges til hoist l.aa 2.s meter.

For underyisningen bor to former laeres, nemlig:
1. At hoppe ned med benene foran og
2. at stupe ned med udstrakte arme foran, hyoraf den

sidste bor oyeryeie i anyendelsen, baade fordi den
fordrer mindre dybt vand, og fordi den kan gaa over
til syomning under yandet eller dukning for at op-
fange en gjenstand under oyerfladen. Hvis tid og
omsteendigheder forresten tillader det, kan man,
eftersom syommefaerdigheden tiltager, lade begge de
neeynte sprang gjores med tillob, lade det forste ske
som et hoidesprang over en snor ell. lign., lade
eleyerne lobe ned i yandet uden hop, tillsegge en
en kolbotte i luften etc., naar biot disse tillseg ikke
bliyer farlige eller unodig stygge.

Begge de oyennaeynte sprang bor, saasnart nogen
fserdighed i syomning er opnaaet, optages, medens man
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endnu har eleven i syoimnessele, for at borttage hans
frygt, og for med seelen at understotte hans bestreebel-
ser efter, saashart lian er kommen under yandet, ved
svOmmebev8egelser atter at komme op til oyerfladen
og gaa over til rolig svOmning.

1. Hoppe ned i nandet med fddderne foran.

Udfores som et almindeligt dybdesprang med iagt-
tagelse af at lade kroppen falde omtrent lodret og
hoide den ret, ben og fodder strakte med hselene tset
sammen, arme og haender strakte og sluttede ind til
kroppen; nedkommen i yandet gjores straks svomme-
beyeegelser for atter at naa oyerfladen.

2. Stupe ned i vandet med armene foran.

Eleyep Stiller sig paa kanten af bryggen ell. lign.,
boier sig fremoyer med armene vel strakte over hoye-
det, haenderne strakte og samlede, og naar kroppen
vil til at falde fremoyer af sig selv, tages en samlet
sats med begge fodder, benene kastes opad og ryggen
syinges ind, saaledes at han skyder skraat nedad i
yandet med aldeles strakt krop lige fra fingerspidserne
til foden. Saashart hoyedet kommer under yandet,
boies nakken og ryggen hastig og stot, men ikke
meget bagud, for at forandre beysegelsens retning i
yandet og sammen med armenes udad- og bagudforing
beyirke, at hoyedet igjen kommer over yandet.

Dette sprang bor begynde ganske lavt, staaende om-
trent ved yandfladen eller endog nede i yandet, saa-
ledes at det biot bliyer at skyde frem, og forst efter-
haanden oges til storre hoider; det kan ske enten mere
lodret nedad, uden at dog benene maa «slaa over»,
eller mere horisontalt (under 45 °), hyilken sidste form
er den yakreste, isser anyendelig paa grundere vand
og lettere end den forrige ved ganske liden hoide;
men yed storre hoider fordrer den meget mere kraft
for ikke at falde fladt ned og slaa sig mod yandet.
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379. Dukning.

Dukning, hvis maal er svOmmende at knnne optage
en gjenstand under yandets overflade, kan neppe Iseres
ved nogen beskriyelse; den bestaar egentlig biot i at
syomme et stykke under yandet med aabne Oine og
selyfolgelig med tilbageholdt aandedreet, efterat ind-
aandirig er gjort, forend man stikker under; men
fserdighed erhverves dog forst efter lang oyelse og
ved fuldkommen fortrolighed med yandet.

Naar man syommende vil dukke, lueyer man sig
forst lidt op i yandet, boier derpaa hoyed og over-
krop noget nedad, forer haenderne som en kile foran
panden skraat nedad, straekker derpaa hele kroppen
ret, uden dog at syinge ind ryggen eller boie nakken,
hyoryed den ligesom af sig selv skyder nedad i yan-
det, — og naar kroppen er kommen under, kan man
syomme paa almindelig maade i den retning, man vil,
ved altsaa at gjore de tilsyarende beyaegelser, og hele
tiden med aabne oine, saa man baade ser og er sig
selv fuldt beyidst, i hyilken retning det gaar.

Efter mere oyelse kan dukning ogsaa forenes med
stupsprang, hyoryed man, nedkommen i yandet, syom-
mende fortseetter beyaegelsen og kan naa til betydelige
dybder.

Fremgangsmaaden for at laere dukning kan yisselig
yariere ganske betydelig, og her angiyes kun de vig-
tigste forberedende skridt, saasom:

1. staaende paa grundt vand at stikke hoyedet ned og
ove sig i at holde oinene aabne, hyilket bor kontrol-
leres ved at lade en gjenstand hente op fra bunden;

2. at syomme et stykke under vand efter et ganske
lidet stupsprang;

3. paa grundere vand (skulderhoide) under syomning
med hoyedet foran at saenke sig ned under yandet;

4. paa dybere vand at gjore det samme og enten
syomme under vand naermere oyerfladen eller for-
soge at gaa mere lodret nedad, samt endelig
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5. under syomning at vende sig rundt (kolbotter fremad
og bagud) etc. Alt dette med iagttagelse af at
aabne oinene, saasnart hoyedet er under, og at
man altid ved, tivor det bserer hen, saaledes at
man naarsomhelst kan stige til oyerfladen.

380. Endnu kan neeynes adskillige tillseg, f. eks. at piske
yandet, rygsyomning ved en ganske ubetydelig bevse-
gelse af hsenderne, at syomme med den ene side mod
yandet som mod en strom, at syomme holdende den
ene haand over yandet, sromme i fulde klseder, af-
kleede sig i yandet etc., som for flinke syarnmere biot
behoyer at antydes eller leilighedsyis kan optages til
afyeksling.

At «redde» hinanden bar Oves af og til, iagttagende
altid at gribe den, som skal reddes, bagfra — helst
om oyerarmene og holdende hans hoved over yandet,
forat han ikke skal kunne klamre sig fast til den
syommende og hindre hans beyaegelser.

Senedrag (krampe), som opstaar ved eller under
heftige beyaegelser eller indtreedende treethed, er i al-
mindelighed ikke saa farligt, naar man biot ikke mister
besindelsen; det bedste middel til at klare sig selv er
at benytte rygsyomning eller flydning paa ryg, for at
hyile den del, som er angreben, ligesom et skarpt stod
mod det sted, hvor det kjendes, ofte kan ophaeye det.

At tilbagelaegge kengere straekninger ved syomning
bor kun oves med yoksne, samt indledes og udfores
med stor forsigtighed, saaledes at f. eks. ingen faar
deltage, som ikke ved under syommepyelserne lidt
efter lidt og ganske langsomt at forleenge den tid,
hyori de stadig syommer uden at yeere naer grunden,
uden yanskelighed kan udholde dette i en bestemt
tid, som endog bor yaere rundelig i forhold til den
straekning, som skal tilbagelsegges, — at man under
syommeturen har tilstrsekkeligt underbefal og baade
til sin raadighed etc.
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§ 48.
Leg.

381. Ligesaayist som leg er et led af den paedagogiske
gymnastik, der bor og kan indordnes under denne, lige-
saayist maa den holdes skarpt skilt fra de rent gymna-
stiske a: fuldt formbestemte beyaegelser, da begge dele
yilde tabe ved at foryeksles eller blandes sammen.

Af det uendelige antal lege, som forskjellige steders
og tiders folke- og barneliy eier, optages her kun et
meget indskraenket antal eksempelyis, da det maa staa
enhyer laerer frit for at optage dem, som han selv kjen-
der, kan lede etc., og enhyer laerer yil straks se, at
enkelte staar nwrmere paa graensen af de gymnastiske
beyaegelser, idet de Oyes paa geled med en bestemt
tidsangiyelse for begyndelsen, afslutningen etc., andre
maa leges aldeles frit o: uden nogen indgriben fra
laererens side, hvis han ikke har desto storre anlaeg
derfor, andre bestaar i at haire en byrde, og atter andre
naermer sig mere kamp, — ligesom enhyer laerer straks
yil forstaa, enten legene kan foretages inde i gymna-
stiklokalet eller nodyendig fordrer frit felt.

Legens anyendelse maa naturligyis i forhold til de
rent gymnastiske beyaegelser yaere mere indskraenket
og tilfaeldig, og begges forhold kan neppe udtrykkes
bedre, end at det bedste beyis paa en yelordnet gymna-
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stikunderyisning er, at begge hver for sig gaar med
fuldt liy og fart og oieblikkelig kan yeksle, uden at
nogen af dem taber sit sserskilte preeg.

Hoppe kraake.

Efterat troppen er opstillet i front med hel afstand
paa et geled, gjares dyb knaeboining, hyorpaa der tael-
les: cEt! to! trel» og samtlige hopper fremad saa
raskt, de kan med bibehold af den samme stilling.
Anm. Kan ogsaa foretages i flankestilling med hel

afstand, omkring redskaberne, i kredse, 8tal,
med yending etc.

Hanemarsch.

Paa «marsch» antraeder troppen fra frontstilling
med hel afstand marschen uden fordring paa takt og
retning, idet kneerne loftes saa hoit som muligt, og
benene streekkes fuldt for nedseenkningen, men krop-
pen bibeholder sin opstrakte holdning.

Manden med syvmilsstOvlerne.

Her gjeelder det at tage saa store skridt som muligt,
hyert skridt udgjorende et lidet sprang med nedsprang
paa ¢n fod; kan leges enten saaledes, at man ser, hvem
der kan tage en afmerket streekning med de feerreste
skridt, eller hvem der hurtigst kan naa et opgiyet maal.

Lob i bugter omkring redskaber etc.

Sker som springmarsch i flankestilling med bibe-
hold af takten, idet den forreste tilsiges, hyilken yei
hau skal tage, og de andre folger ham; er i grunden
kun en afyeksling med den forste ovelse i spring-
marsch inde, nemlig i en kreds rundt Isereren.
Kaplpb.

Udfores paa «et! to! trel» og kan yarieres paa
mange maader, f. eks.

a. ret frem fra staaende stilling med hel afstand;

b. fra siddende stilling, saaledes at det tillige afhsenger
af, hvem der reiser sig hurtigst;

c. fra siddende stilling i modsat retning af lobet;
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d. der kan tillaegges at vende sig eller tage op en
gjenstand under lobet etc.
Mynt og Itrone (dag og nat).

To geleder, hyoraf det ene kaldes mynt, det andet
krone, yender ryggene mod hyerandre; laereren staar
ved mellemrummet, kaster et pengestykke op, fatter
det igjen og udraaber, hvad der falder op; det geled,
hyis navn da naeynes, Springer oieblikkelig, det hur-
tigste det formaar, til et opgiyet maal; det andet
yender sig, og hver mand soger at «brsende» den,
som stod lige bag ham, inden han naar maalet.

Hop over et langt suingtaug.

Opstillede i en kreds, yendte i samme retning, hop-
per alle, enten staaende paa samme sted eller lobende
fremad, efterhaanden oyer et taug (lang kjep), som
laereren, staaende i kredsens midte, syinger rundt langs
marken.

Gaa under eller hoppe over et i bue swinynde taug.

To syinger et laengere taug i en boi bue, enten saa
at den Ovre bue gaar mod den i flanke opstillede trop,
hyoryed $n (to) gaar under tauget for hyer sying-
ning, — eller saaledes at den Ovre bue gaar fra, hyor-
yed en (to) for hver syingning hopper over tauget.
Anm. Kan yarieres paa mange maader, f. eks. ved

at man hopper over tauget og under samme
syingning hurtig lober tilbage igjen, — at man
hopper over tauget, bliyer staaende, hopper
over det ved hver syingning under forskjellige
yendinger og atter lober bort uden at berores
af tauget etc. Ved samtlige disse Ovelser kom-
mer det kun an paa at passe det rette oieblik.
Drukne.

Der afmerkes med Kkridstreger eller paa anden
maade en passende bredde, som skal betyde en b;ek, for
laengdesprang; samtlige eleyer udforer derpaa laengde-
sprang paa almindelig maade; men alle, som ikke kom-
mer oyer merket eller biot berorer dette, «drukner»
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og er udenfor legen; for de andre Oges bredden efter-
haanden lidt, og for hver gang udskydes de «druknede».
391. Sidsten.

Ved tailing eller paa anden maade bestemmes, hvem
der forst har <sidstenj, som han frigjor sig for yed at
indhente en anden af de legende og giye ham et lidet
slag med fladhaanden — «braende» ham, hyoryed denne
faar «sidsten» og forholder sig paa samme maade.
Anm. Leges i regelen uden noget maal o: sted, hvor

man er fri; men saadant kan ogsaa benyttes,
ligesom der kan opstilles specielle maal, f. eks.
at berore jem, at haenge med benene op fra
marken etc.

392. HOg og due.

En er hog, og de andre duer, som skal forsoge at
naa fra et maal til et andet, uden at bliye «brsendt» af
hogen; den eller de, som braendes, bliyer selv hoge og
bistaar den forste, indtil paa denne maade, alle er fangne.

393. Kat og rotte.

En kat og en rotte udtages; de andre danner en
eller flere kredse, holdende hinanden i haenderne, og
soger at begunstige rottens passage ud og ind gjennem
kredsen, men hindrer eller yanskeliggjor kattens for
folgelse; saasnart katten braender rotten, kan rollerne
ombyttes, eller nye udtages.

394. Slaa paa ringen.

De legende Stiller sig i en vid ring, holdende hin-
anden i haenderne; en «gaar», og idet han med flad-
haanden berorer en anden af ringen, lober de hver
sin yei rundt denne; den, som forst kommer til den
aabne plads, indtager denne, og den anden maa «gaa».

395 Sidste par ud. (Enkemand soger mage).

De legende Stiller sig parvis bag hinanden, og en
(enkemanden) Stiller sig foran det forreste par, idet
han uden at se sig tilbage raaber: «Sidste par ud!»
hyorpaa disse to lober frem, ¢n paa hyer side af
de stillestaaende, og soger at naa hinanden, forend

12 — llaandbog i gymnastik.
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enkemanden kan bruende nogen af dem; lykkes dette
ham, bliyer han med den <breendte» det forreste par,
og den anden bliyer da enkemand og fortseetter; lykkes
det ham ikke at breende nogen, maa han selv fortsiette.

Tredje mand i vind.

De legende Stiller sig to og to — paa et sted —
bag hinanden i en stor kreds, og ¢n «gaar»; denne
sager nu, holdende sig paa kredsens yderside, at brsende
den bagerste af de tre, der ved at forflytte sig foran
det samme eller et andet par undgaar forfolgelsen og
gjor en anden til tredjemand; saasnart en bliyer breendt,
maa han gaa, og den forrige Stiller sig foran et vil-
kaarligt par o. s. v.

Tvi breendt.

En staar ved et fastsat maal og holder for oinene,
indtil de andre har gjemt sig, hyilket f. eks. skal
v;ere gjort, naar han har taellet hoit til hundrede; der-
paa opsoger han de andre, og saasnart han faar se
nogen, soger han forst at naa og med et slag af haanden
paa maalet sigende: «Tvi breendt N. N.» at braende
denne; paa samme maade fortsasttes, indtil alle er gjen-
fundne. De, som har gjemt sig, kan enten bliye stillede
paa samme sted eller soge useede at neerme sig maalet,
for, naar den segende har fjernet sig fra dette, at
springe frem og brsende ham. Den, som bliyer forst
brarndt af den sogende, skal <staa> nseste gang; me*,
bliyer han sely brsendt af alle, maa han staa om igjen.

Det gjeelder naturligyis at faa breendt saa mange
som muligt.

Gjemsel.

De legende deler sig i to partier, hyoraf det ene
yekselyis staar, det andet gjemmer sig og soger ved
at hoide udkig og stadig forflytte sig — enkeltyis eller
samlet —, ved at bytte hoyedbedaekning etc., saa laenge
som muligt at undgaa hele det andet partis eftersogen;
saasnart en er seet og tydelig gjenkjendt og hans
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navn naeynt, er han ude af legen, som dog fortssettes,
indtil alle er fundne.
Slaa bold.

Af de mange variationer af denne leg .er den al-
mindelige langbold med 3—6 a 8 paa hvert parti
utyilsomt den bedste; den forudsaettes saa bekjendt,
at der ikke hidseettes nogen beskrivelse.

Bcere paa guldstol.

Kan udfores paa flere maader, enten saaledes at et
heltgeleds toere beerer enerne eller omyendt, ved at fatte
hinanden i haenderne og seenke sig ned, medens disse
saetter sig paa haenderne og holder de andre om halsen,
— eller ogsaa ved at to og to saerskilt baerer en tredje;
i dette tilfaelde fatter begge forst f. eks. med hoire
haand om eget yenstre haandled og derpaa om den
andens frie haandled.

Veie salt (bcere salt).

To og to Stiller sig med ryggen mod hinanden,
feester oyerarmene mellem hyerandre, den ene yeier
den anden op fra marken (baerer ham i denne stilling),
hyorpaa rollerne ombyttes.

Bcere en siddende eller staaende paa skuldrene.

Tiltraenger ingen yidere forklaring, kun at der isaer
i begyndelsen iagttages den nodyendige forsigtighed
ved op- og nedstigningen.

Anm. Kan gaa oyer til at kjaempe som kayalleri,
bygge pyramider etc.
Hoppe buk.

Kan udfores paa mange forskjellige maader, men
bor foretages med nogen forsigtighed, og helst. efter
at nedsprang er laert under gymnastiken.

Smie mjuke.

Stottende heenderne paa en kort kjep, som stettes
mod marken, saaledes at den nederste haands tommel
finger yiser nedad, og med vidt adskilte fodder, kryber
man med kroppen under armene, saa hoit paa den
anden side, man kan, og derpaa tilbage igjen, uden at
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hoyedet eller kroppen maa berore marken. Den er

mygest, som kan flytte den nederste haand layest ned

mod marken.

Anm. Under dette navn gaar forskjellige fremgangs-
maader, saasom: heengende i armene paa et
horisontalt redskab at fore benene ind under
dette, med samtidig sterk boining af kroppen, og
enten gaa igjennem eller den samme vei tilbage.

At «kruke» o: sidde paa hug og yekselyis fremkaste
benene uden at [reise sig, «spreette op» fra liggende
stilling paa ryggen, «slaa kolbotter» og gjore «rund-
kast» er forskjellige ganske yaerdifulde beyaegelser,
som tilhorer den nationale idrset at «danse halling»,
der neeynes, da det vilde yaere en yinding at faa den
optagen blandt gutternes lege.

Gangst. (bj troslming bagover.

Troppen paa to geleder, yendt mod hinanden, det
ene lige for det andets luger; paa «et» fremflytter alle
samtidig den yenstre (h.) fod og fatter om hyerandres
haandled, saaledes at det hele bliyer en sammenhaen-
gendekjede; paa «to» proyer man, om tagene er rigtige,
og paa <tre> trsekker hvert geled — uden at nappe —
sin vei. Det geled taber, som enten trsekkes afsted af
det andet, eller hvor en slipper taget; floiene maa
traekke indoyer.

Afsluttes yed pibning eller andet signal fra laereren,
ligesom han, for at Ove rask fatning, kan kommandere
«slip», derpaa atter fatning etc.

Udfaldst. (a.) traikning bagover (paryis).

Udfores i oyerensstemmelse med forrige, idet to og
to Stiller sig i halwending mod hinanden, og paa til-
sigelse indtager udfaldstaaende stilling, fatter om hin
andens haandled med en haand, og forsoger at traekke
hinanden bortoyer, hyoryed den sterke ludning af
kroppen vel maa bibeholdes.

Firebaand.

Fire .mand fatter med de hoire (v.) haender i lige
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store afstande i et sammenknyttet taug og vender sig
udad i diagonalernes retning; i denne udleegges en
gjenstand for hver — deres liuer ell. lign. — i pas-
sende afstand; paa tilsigelse- soger nu enhyer at fatte
sin gjenstand samtidig med at hindre de andre derfra,
og selv om en faar sin, hindrer han fremdeles de andre,
indtil signal (pibning) angiyer afbrydelse.

Udfaldst. (b) trykning fremad (paryis).

Udfores i oyerenstemmelse med mom. 407, kun at
de to er yendte lige mod hinanden, at fatningen sker
ved akselen (ikke i kleederne) med et under- og et
oyertag, samt at opgayen er at trykke den anden bort-
over; udfaldet gjores her ret bagud (fremad), og den
har ogsaa her overvegten, som bedst bibeholder den
sterkt ludende stilling.

Traikke i taug.

Lige mange og omtrent lige sterke paa hyert parti
Stiller sig ved begge ender af et langt, sterkt taug.

Paa «et« fatter alle tauget, paa <to» ssetter de sig i
stilling til at treekke, og paa <tre> forsoger hyert parti
at trsekke det andet med sig, indtil signal afbryder.
Skyre i stang.

Som forrige, kun at opgayen er at skyye det andet
parti bortover;. holdende egen ende af stangen lavt,
bor man soge at faa haeyet det andet partis.

Lille groenseleg.

Med en kridtstreg eller fure afstikkes en graense;
et parti Stiller sig paa hver side og forsoger at faa
trukket saa mange som mulig oyer til sig, enten mand
mod mand eller flere hjaelpende hinanden; den tilhorer
modpartiet, som med foden er kommen oyer eller biot
har berort grsensen.

Trcenges paa fegtehuden. (Holmgang).

Der afmerkes en plads, hyorpaa to kjeempende soger
at faa hinanden ud af denne ved at skyye (ikke puffe),
beere modstanderen eller paa anden maade; den har
tabt, som kommer over eller biot berorer afgrrens-
ningen med en fod.
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Anm. Denne kan ogsaa leges af mange paa ¢n gang;
fortsaettes da, indtil der biot er ¢n igjen, og
legen kaldes: «Herren paa pladsen>.

414. Store greenseleg.

Her har man to grsenser, et mellemfelt, og hvert
parti har afmerket et sted til faengsel.

Hvert parti rykker fra sin side med 6n eller flere
kjaempende ind paa mellemfeltet, udfordrer fienden og
forsoger at <brsende» saa mange som muligt, hvilket
her maa ske ved at give ham tre fase slag paa ryggen
eller faa ham med foden over egen greense; ser man,
at en af eget parti er i fare, iler andre til for at frelse
ham og fange modstanderne; saasnart man traekker sig
tilbage over egen graense, er man fri. De fangne fores
i faengsel, hvor de maa forbliye rolige; men kan det
lykkes en af deres eget parti — uden at bliye brsendt
— at komme over grsensen og faa braendt en eller flere
fangne, er de saaledes «breendte» igjen fri og kan
uhindret passere lijem; befrieren kan ogsaa da uhindret
passere hjem igjen.

Anm. 1. Denne leg har mange yariationer; ved f. eks.
at optage brydning og lade enhyer, som da
falder paa ryggen, siden, eller berorer gulyet
med haanden veere dod og gaa ud af legen,
faar den unegtelig mer karakter af krig og
bliyer mer afyekslende, men tiltager ogsaa
betydelig i yoldsomhed.

Anm. 2. Ved alle disse lege, som mer neermer sig
kamp, bor leereren medyirke for at hindre
ondskab, senderriyning af klaeder og for at
afgjore de mange tyistesporgsmaal, hyoryed
det endog ofte er nodyendigt at udtage en
eller flere paalidelige gutter til hjselp.
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§ 49-
Ovelsestabeller.

Tab I

1. a. Opstilling paa et geled og spredning.

w
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b. Indtagelse af opstrakt grundstilling og hvil.
Retninger, vendinger.

. Forflytning med 1—3 skridt.

. Inddeling til forste- og andremsend, deekning af
luger.

St. f. slutn.

St. hoftefseste.

Ving. st. taahrevn.

St. a. opbain.

Ving. st. r. bain.

Marsch (flankemarsch paa et geled).

Ving. st. f. flytn. til siden og taaheevn.*)

St. a. heevn. fremad og udad.

*) Anm. Taahaevningen ved beveegelse 8 medtages

ikke ved forste gangs Ovelse.

® oo

Tabel 2.
a. Opstilling, retninger, vendinger.
b. Formering til Ovelse ved dsekning af luger.
e. Vending og 1—3 skridts forflytning.
Ving. slut st. taahsevn.
St. a. haevn. opad eller nakkefseste.
St. hvd. bain.
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Ving. st. r. boin.

Ving. taast. kn. boin.

St. a. strn. opad.

a. Slut. st. s. boin.

b. Ving. slut. st. yridn.

a. Marsch med foriaengede skridt.

b. Lob (frit), afsluttet med yanlig marsch.
Ving. st. f. flytn. til side, fremad og taatueyn.
St. a. strn. udad.

Tabel 3.
a. Opstilling etc.
b. Formering til to geleder og gjenformering samt
formering til oyelse fra to geleder.
Ving. taast. kn. boin.
St. a. strn. fremad.
St. hvd. yridn. eller s. boin.
Ving. br. st. r. boin.
Ving. br. taast. kn. boin.
Halystr. st. a. skiftn.
. Ving. (hyil) br. st. yridn.
. Str. st. r. boin. (ogsaa nedad).
Hvil (str.) slut. st. s. boin.
. Hurtigmarsch og marsch paa taa.
. Springmarsch (altid afsluttet med yanlig marsch
eller taamarsch).
Ving. st. f. flytn. fremad og taahseyn.
St. a. foranboin.

oo oo

418. Serie a.

SN

a. Schema.
En benbeysegelse.
En armstraekning eller armskiftning.
En beyaegelse for hoyedet.
En beysegelse for kroppen.
En benbeysegelse.
En hseybeysegelse, (armstraekning, hyis intet red-
skab fIndee).
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2, 3 a 4 beyeegelser for kroppen.
Marsch, lob og sprang.

a. En benbeyaegelse.

b. En aandingsbeyaegelse.

b. Eksp. L
Ving. taa st. kn. boin.
St. a. strn. op-, frem-, ud- og nedad.
St. hvd. boin.
Hvil st. r. boin.
St. indl. til frie spr.
Haevbevtegelse.
a. Speendboi. taaheeyn.
b. Str. br. st. vridn. og s. boin.
Marsch, lob og sprang.
a. Taamarsch.
b. Boist. langsom a. udadstrn.

c. Eksp. 2.
og 3. Ving. neiest. hvd. vridn.
St. a. strn. bagud, opad og nedad.
Str. br. st. r. boin.
Ving. gang taa st. (a.) kn. boin.
I1;evbev{egelse.
Langsom taamarsch efter tselling.
a. Str. fr. bueligg. hoiden.
b. Stupfald. hvd. vridn.
c. Str. br. vridst. a. boin. og strn.
d. Sidemodst. indl. til at slaa hjul.
Marsch, lob og sprang.
Leg.
a. Hvil taa st. kn. boin.
b. St. a. rund.

419. Serie b.

1
2.
3.

a. Schema.
En benbeyaegelse.
En spaendboining.
En haevbevaegelse.
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En balancebeyaegelse.

En bcvicgel.se for musklerne paa bagsiden.
- - —>— - forsiden.
En yekselsidig beyaegelse.

Marsch, 10b, sprang.

a. En benbeyaegelse.

b. En aandingsbcyiegelse.

b. Eksp. 1.
Fegtemarscher.
Spaendboi. taahaeyn.
Haevbeveegelse.
Ving. st. yeksel kn. opboin.
Boi stup. br. st. s. strn. udad.
Ving. mod sidd. r. faeldn.
Str. br. st. yeksel yridn. og s. boin.
Marsch, lob og sprang.
a. Str. st. taahaeyn.
b. Faynbuest. a. slagn.

c. Eksp. 2.
Ving. taa st. dyb kn. boin.
St. a. strn. op- og nedad.
Hvil st. r. boin.
Spaendboi. kn. opboin. og strn.
Haeybeyaegelse.

4. Ving. kr. halyst. kn. bagudstrn.

® N>

Gangst. balancegang fremad.
Boi yegt taa stott. a. strn.
Vegtfald. a. boin.

Slaa hjul.

Marsch, lob og sprang.

Leg.

a. Ving. taa st. kn. boin.

b. Buest. a. rund.

420. Serie c.

1
2.

a. Schema
En serie frits. beyaegelser.
En spaendboining.
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En heevbevaegelse.

En balancebeyaegelse.

En bevaegelse for musklerne paa bagsiden.
> — > — » forsiden.
En vekselsidig beyaegelse.

En benbeysegelse.

En h®vbeveegelse (ulig no. 3).

En beveegelse.for musklerne paa forsiden (ulig no. 6).
En yekselsidig bev®gelse (ulig no. 7).
Marsch, lob og sprang.

Fri balancegang eller leg.

a. En benbeyeegelse.

b. En aandingsbeyeegelse.

b. Eksp. L
a. Ving udfaldst. (a.) kn. boin.
b. St. a. strn. op-, frem-, ud- og nedad.
c. Str. st. r. boin.
Spaendboi. yeksel b. opboin.
Hseybeyffigelse (slagentr.).
Ving kr. halyst. kn. bagudstrn.
Str. br. stup. st. a. del.
Ving mod hel sidd. r. fteldn.
Hvil yridst. s. boin.
Ving taa st. dyb. kn. boin.
Heeybeyeegelse (horisontal a. gang).
Hyselystupst. udg.
Ving udfaldst. (a.) yridn.
iftarsch, lob og sprang.
Gangst. balancegang.
a. Ving taa st. kn. boin.
b. Favn gang buest. (b.) a. slagn.

c. Eksp. 2.
a. Str. taa st. kn. boin. og a. strn.
b. St. a. skiftn.
c. Str. br. st. r. boin., s. boin. og yridn.
Spsendboi. hd. gang.
Il;evbev;egelse (entr. m. forflytn,).
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Str. kr. halvst. kn. strn.

Str. vegt. yriststott. fremadboin.

Modst. veksel b. opboin.

Halystr. sidefald. b. del.

Vanlig marsch og taamarsch.
Hseybeysegelse (modhteng. omslagsgang).
Str. halv kn. st. bagudfseldn.

Halystr. udfaldst. (a.) a. og b. veksl. (m. effacering
og yending).

Marsch, lob og sprang.

Ridsidd. oyergang til balancegang.

14. a. st. a. rund, med taahseyn.

b. Faynudfaldst. (b.) a. slagn.

[
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§ 50.
Tabellernes opsaetning og anvendelse.

421. Enhyer gymnastikunderyisning maa ordnes efter en
bestemt plan og fordrer derfor med nodyendighed
oyelsestabeller, ikke alene forat Isereren i schemaet
for sine tabeller har ledning for hukommelsen, men
forat de for de forskjellige kropdeles paayirkning op
satte beyeegelser som regel skal komme med i en rigtig
rakkefolge, og for at kunne skjelne den ene klasses
(afdelings) oyelser fra den andens.

At opseette detaillerede tabeller, som kan gjeelde for
skoler i almindelighed, yilde sandsynligyis ysere aldeles
umuligt, undtagen for de allerforste begyndels*sgrunde;
disse maa nemlig omtrent ysere lige for en hyilkensom-
helst afdelings forste oyelser i gymnastik, idet de kun
indeholder de forste ordningsbeysegelser, de alminde-
ligste stillinger og simpleste frie beyeegelsesformer;
men saasnart man er kommen over dette forste stadium,
— og det bor man straebe efter at gjore saa hurtig som
muligt, — indtrseder saa store forskjelligheder med hen
syn til alder, lokaliteter, partiers storrelse, yarighed af
hver lektion etc. etc., at umuligheden af at fastsaette
noget alment gjaeldende falder i oinene af sig selv, hyor-
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til endnu kommer, at enhver virkelig gymnastiklaerer
bor underyise bedst efter tabeller opsatte af ham selv.

Her er derfor biot 3 forberedende tabeller specifi-

cerede, og for den senere underyisning er der opsat
3 serier, hver med schema og 2 eksempler, hvis me-
ning altsaa er at give laereren en yeiledning til at
finde udyeie under forskjellige omstaendigheder og
samtidig give ham den storst mulige frihed med hen-
syn til det specielle udyalg af beyaegelserne.
De 3 forberedende tabeller bor folges noiagtig; i disse
er ogsaa de specielle ordningsbeyaeyelser medtagne, og
det er klart, at disse for da forste timers underyisning
kommer til aldeles at overveie, uden at man dog maa
lade det blive biot ved disse eller plage troppen med
en mangfoldighed af formeringer; til en begyndelse
ikke fler af disse, end det er nodyendigt for at faa
troppen stillet til oyelse, hyorpaa enkelte af de egent-
lige beyaegelser (stillinger) bor komme; men isser i
begyndelsen ofte afbrydelse med «paa stedet hvil» og
«hvil», saa troppen faar beyaege sig frit en ganske kort
stund, med overgang til en rask opstilling og fuld op-
straekning paa «giv — agt».

Vil man have flere forberedende tabeller, kan de
opsaettes paa samme maade efter schema for serie a
af beyaegelser, hentede fra de forberedende beyaegelser.
Saashart ordningsbeyeegelserne kraeyer mindre tid, og
de enkelte stillinger indtages nogenlunde korrekt, kan
man komme til at medtage flere og flere af de egent-
lige beyaegelser for kroppen, som — neest haevbevee-
gelse og sprang — altid vil blive enlryer behandlings
yigtigste del, og da kan man altsaa yaelge en af de
anforte serier, eftersom tid, redskaber, aldersforhold
0. a. omstaendigheder tilsiger. | disse serier er derfor
heller ikke ordningsbeyaegelser specielt anforte, uagtet
de yistnok maa danne enhyer underyisnings begyn-
delse; men det bor ikke yaere flere end hoist nodyen-
digt for troppens ordning til oyelse.

For hyer serie har man opsat 2 eksempler, hyoraf
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det farste kun optager det mindst mulige, medens det
andet er givet de almindeligste tillaeg af beyaegelser,
hvis anyendelse ikke kan yaere daglig, men som man
dog gjerne yil have med saa ofte som muligt, og hyis
hensigtsmsessige plads er angiyen ved at anfare den
mellem to numre.

Foruden disse tilleeg — mest af balancebeyaegelser
paa redskab (ogsaa uden redskab for serie a.) og leg
— vil desuden enhyer Iterer komme til at gjare andre
tillaeg, yaesentlig benbeyaegelser og takteyelser, for
hyilke det neppe er muligt at angiye nogen bestemt
plads i en behandling. Forsigtighed tilsiger nemlig,
at naar aandedrsettet og hjerteslaget ved andre anstren-
gende beyeegelser er hait opdreyne, bar en benbeyse-
gelse (eller taamarsch) indskydes, isser om man vil
lade beysegelserne gaa slag i slag, uden mellemskudt
<paa stedet hvil», — en regel, som er meget simpel,
og som jeynlig bar benyttes, uden at troppen behayer
at yaere saa anstrengt, at den er, hvad man kalder
<anpusten», hyilket nemlig i almindelighed neppe bar
indtrsede under gynmastik.

Taktayelser — enten hentede fra ordningsbeysegel-
serne, fra udgangsstillingers indtagelse eller fra de
forberedende beyaegelser, f. eks. ved at forene ulige
deles samtidige beysegelse, som at udfare en armstrwk-
ning samtidig med en fodflytning eller med et skridt
fremad, til siden etc., eller ved at slaa to til retningen
forskjellige beyeegelser sammen til et eneste (dobbelt)
tempo, f. eks. fodslutning og udyridning — kan ind-
skydes oyeralt, maaske iseer i underyisningens begyn-
delse, eller naar man merker, at takten lader noget
tilbage at anske, enten ved de hastige beyaegelsers be-
stemthed og fart eller de langsommes jeyne udfarelse.

Selv yed eksempleme er heeybeysegelserne ikke
speciflcerede, undtagen antydningsyis for serie c, for at
vise, at de bar yaere forskjellige, da disse naturligyis
aldeles afhsenger af redskaberne, tildels af alderen etc.;
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det samme er ogsaa tilfaeldet med marsch, lob og isser
sprang, og varigheden af dette hvarv er endnu yanske-
ligere at fastsaette; for en nogenlunde ovet og ikke
altfor ung trop bor det — og isaer sprangene — gives
en ganske betydelig udstraekning, — indtil en tredje-
del af hele underyisningstiden, men paa en saerdeles
yigtig betingelse, at disse ikke faar udelukke de andre
beyaegelser eller beyirke, at man biot jager over dem
med den storste skyndsomhed.

424. Serie a kan hensigtsmeessig benyttes af afdelinger med
kort daglig underyisningstid og ringe — eller endog
ingen — tilgang paa redskaber, idet beyeegelserne for
kroppen baade kan ysere faatalligere og yalget meget
friere, hyorhos haevbevaegelsen i nodsfald kan sloifes,
hyilket dog helst bor undgaaes, da denne er en af de
alleryigtigste beyeegelsesslegter.

De forste beyspgelser (1—4) af denne serie bor yeere
syagere beyaegelser, hoyedsagelig hentede fra de for-
beredende beyeegelser, hvis anyendelse saaledes gaar
langt udoyer de forberedende tabeller og viser, at graen-
serne mellem de forberedende og hovedbeveegelserne
ikke er skarpe, — medens de senere bor ytere saa kraf
tige og talrige, som tid 0. a. omstaendigheder tilsteder,
og her yil man nodig sayne repreesentanter for de
yigtigste typer, som spaendboininger, yekselsidige be-
yaegelser og beva:gelser for musklerne paa forsiden
etc., idet der bemerkes, at spsendboininger og beysegelser
for musklerne paa bagsiden staar hinanden saa meget
naermere, at disse lettere gjensidig kan erstatte hin-
anden end nogen af de andre.

Balancebeyaegelser er ikke optagne paa schemaet
for denne serie, saaledes at deres anyendelse bliyer
mere tilfeeldig; men de bor tillsegges saa hyppig, som
forholdene tillader det.

Borttages ved denne serie marsch, lob og sprang,
hyad der yed yore almueskole maa bliye tilfseldet for
oyelser inde om yinteren, idet disse da maa erstattes
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med rask beyaigelse i fri luft efter nogle minuters
rask gymnastik inde, og de andre beyaegelser desuden
indskraenkes til minimum, kan schemaet anyendes sely
for den korteste underyisningstid, hyorfor man antager,
at denne serie paa seminarierne hensigtsmaessig kan
laegges til grund for seminaristernes instruktionsoyelser,
hyorimod gymnastiklaererne for deres egen personlige
uddannelse helst bor yeelge en af de folgendc serier.

425 Serie b er mere fuldstaendig, idet den har repreesen-
tanter for de yigtigste beyaegelsesslegter, og den bar
efter nogen ayelse kunne optages af skoler med nogen-
lunde yel indredet gymnastiklokale.

Denne kan og bar ogsaa — som yist i eks. 2 —
giyes tillaeg, farst deryed at der i farste hyary foruden
en benbevsegel.se tillige optages nogle andre, syagere
frie beyaegelser, hyilket isaer gjeelder for barn, og der-
neest tillige yed fri balancegang og leg.

Endnu et ysesentligt tillaeg kan efter omstaendig-
hederne indfares her, nemlig yed at optage endnu en
af de seerdeles yigtige heeybeyaegelser, og da bar dens
plads bliye mellem no. 7 og 8; den bar v;ere ulig den
farste h;evbevsegel.se, og forsigtighed tilsiger, at man
altid bar lade en benbeyaegelse gaa foran, saaledes
som yist under serie c.

426 Serie c er endnu fuldstaendigere, idet flere af beyaegelses-
slegterne har faaet to repraesentanter, hyilke naturligyis
helst bor yaere af noget forskjellig karakter, og
spranghvarvet tillige bar giyes stor udstraekning.
Denne serie kan yanskelig benyttes undtagen af af-
delinger med god ayelsestid, hyppig gymnastik og med
ganske stor foregaaende gymnastisk udyikling, da det
nemlig er en Kkjendsgjerning, at med hyppig gym-
nastik er baade behoyet af mange og sterke beyaegelser
storre, og man taaler samtidig saa meget mere. Som
regel vil den saaledes kun passe for de hoiere skolers
oyerste klasser eller for friyillige foreninger af yngre
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