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Forste Afdeling.
Den almindelige Gymnastik.

Eleverne bgr til denne Pvelse vere ifgrte en
let Paakledning med eller uden Hovedbedzkning,
samt vere forsynede med Sko, da de derved sattes
i Stand til lettere at udfere Dvelserne og mindre
ere udsatte for at komme til Skade.

Farste Kapitel.
Forberedelsesavelser.

§ L
At trzde an, rette og tage Afstand.

Paa Kommandoen:
Trad an!
stiller den hgire Flgimand sig 2 Skridt fra og med
Front mod Lareren, hvovefter de ©vrige stille sig
1
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paa deres Pladser, efter neermere Bestemmelse paa
ot eller to Geleder, og Alle indtage Rgrstillingen.

Kommando:

Til Hgire (Venstre) . .. ret!

Med Undtagelse af Geledernes Flgimend i
Stgttepunktet, dreier enhver Elev Hovedet saa
meget til den nwevnte Side, at det venstre (hgire)
Oie kommer i Linie med Munderingskravens Sam-
menhaegtning, uden at Hovedet leegges til Siden,
og beveeger sig derefter hurtigt saa meget fremad
eller tilbage, at han netop kan skimte tredie Side-
mands Bryst, og indtager Retstillingen. Er Trop-
pen formeret paa to Geleder, stiller hver Elev 1
andet Geled sig tillice ngiagtigt bag sin Formand og
i befalet Afstand fra ham.

Ere Eleverne opstillede paa et Geled, kom-
manderes:

Til Venstre (Hgire) tag . . . Afstand!

eller:
Fra Midten tag ... Afstand!

Paa Kommandoordet ,tag” dreier hver Elev
Hovedet lige ud; paa Kommandoordet ,Afstand“
bliver den Elev, hvorfra Afstanden tages, stasende,
de gvrige Elever gjgre Vendingen til den Side,
hvorhen Afstanden skal tages, og begive sig rask ud
til Siden, idet der ses over den Skulder, der ven-
der til Frontsiden. Efterhaanden som hver Elev
har faaet et Skridts Afstand fra Sidemanden, gjgr
han uden videre Kommando Holdt og Front.

Kommando:
Haand ... op!

3

Den hgire (venstre) flade Haand lmgges, idet
hgire (venstre) Arm udstreekkes, paa Skuldren af
den Sidemand, der er nermest den staaende Flgi
(Midten),‘ og der rettes samt ses til samme Side,

Kommando:

Ned!

Hovedet dreies lige ud, og den paa Sidemandens
Skulder lagte Haand falder let og rask ned til Si-
den uden noget Slag.

Skulle Eleverne igjen samles i den sluttede
Opstilling, kommanderes:

Til Hegire (Venstre) (Midten). . . Samling!

Med Undtagelse af den Elev, hvortil der skal
samles, gjgre Alle Vendingen til den navnte Side,
begive sig rask henimod denne og gjgre uden videre
Kommando Holdt og Front,

Skal Udviklingen cller Samlingen udfgres i Lgb,
maa der efter Kommandoordet ,,Afstand® eller ,Sam-
ling“ tilfgies Kommandoen ,Giv Agt, Ligb“

‘Skal en Trop, der forinden ©velsernes Begyn-
delse er opstillet paa to Geleder, formeres paa et
Geled, kommanderes:

Til Venstre (Haire) tag . . . Afstand!

hvilket af begge Geleder udfgres som foran omtalt,
og derefter:
Paa ct Geled . .. ret!

Hver Elev i andet Geled traeder paa denne
Kommando ferst et Skridt til Hagire og derpaa et
Skridt Lige frem, hvorved han treeder ind i furste

]*
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Geled og kommer til at staa til Hgire af sin Rode.
kammerat.

Naar Troppen atter skal formeres paa to Ge-
leder, kommanderes:

Paa to Geleder . .. ret!

hvorpaa enhver Elev, der er traadt frem, trader
et Skridt lige tilbage og gjsr derpaa et Skridt
lige til Venstre, saa at han kommer til at staa bag-
ved sin oprindelige Formand.

Dern@est kommanderes:

Til Hgire (Venstre) . . . Samling!
hvornzst enhver Elev forholder sig som foran
anfgrt.

Staar Troppen opstillet paa to Geleder, og den
af Hensyn til Pladsen eller af anden Grund maa
forblive paa to Geleder under Forbercdelsesgvel-
serne, kommanderes:

Fgrste (Andet) Geled!

8 Skridt fremad (baglends) ... Marche!
hvorpaa det nsvnte Geled marcherer tre Skridt
fremad (bagleends).

Den foreskrevne Afstand {ages derefter til
Venstre {(Hygire) eller fra Midten som foran omtalt.

Ere Eleverne opstillede paa et Geled, og Plad-
sen ikke tillader at tage den foreskrevne Afstand,

kommanderes :
Del ind!

hvorpaa den hgire Fluimand dreier Hovedet om til
Venstre og taller, henvendt 6l Sidemanden, Et¢;

D

Sidemanden forholder sig paa samme Maade, tallende
til sin Sidemand til Venstre ,To, o. s i1
Paa Kommandoen:
Nr. leme! (Nr, 2ernel)

3 Skridt fremad (baglends) . .. Marche!
marcheres tre Skridt fremad (baglends) af Nr. Terne
(Np. Qorne),

Kommando:
Haand ... op!
Ned!
som foran anfyrt.
Etter endt Yvelse formeres atter et Geled paa
Kommandoen :
Nr. lerne! (N, 2ornel)
3 Skridt baglends (fremad) . . . Marche!

§ 2
Legemets Stilling og Holdning,

Kommando :
Ret!

Retstillingen er Grundlaget for Retningen
og overhovedet for Elevens gode Holdning. Den
skal veere naturlig og utvaungen. Hovedet holdes
lige, og Blikket rettes fremad, ikke mod Jorden;
Skuldrene noget tilbagetrukne, naturligt senkede
og 1 ens Hpide; Armene utvungent heengende langs
Legemet med Haandens indvendige Flade vendt

1**
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mod Laaret, saa at der forfra ikke ses noget at
Haandens udvendige Side; Overkroppen lige paa
Hofterne og saa meget forover, at Legemots Vagt
hviler mere paa Fodbalderne end paa Hewlene; Be-
nene samlede og naturligt strakte; Hamlene lige langt
tilbage; Fodspidserne lige meget udad og saaledes,
at de danne en noget mindre end ret Vinkel

Kommando :

Ror!

Rgrstillingen indtages derved, at hpire Fod
swttes frem. Naar Eleven har indtaget denne Stil-
ling, er det ham tilladt at rgre sig, naar kun den
venstre Fod bliver staaende. Kommandercs der-
paa atter ,Ret“, traekkes den hoire Fod rask til-
bage til den venstre, og Retstillingen indtages.

For at overtyde sig om, at Liegemet  hviler
noget mere paa Fodbalderne end paa Hwlene,
kommanderes :

Paa Fodbalderne . .. Et!

Eleven hever sig op paa Fodbalderne, Haelene
forblive samlede, og Knaene strakte.

I denne Stilling, som i Begyndelsen kun maa
indtages i kort Tid, paases, at Legemet holdes lige
og roligt uden at vakle.

Kommando:

To!

Helene swttes igjen langsomt ned til Jorden.

7
Dreininger og Bsininger med Hovedet,

Hensigten hermed er at gve og styrke Hals-
musklerne, samt at bevewegeliggjgre Halsledene.
a. Kommando:
Dreining med Hovedet til Hgire
og Venstre . .. Et!

Hovedet dreies langsomt og saa meget som
muligt il den fyrstnaevnte Side, medens Legemet
holdes aldeles roligt.

Kommando :

To!

Hovedet dreies paa lignende Maade til den

modsatte Side, o. s. fr., indtil der kommanderes:

Se lige ... ud!
b. Kommando:
Bgining med Hovedet tilbage og
fremad (til Haire og Venstre) . .. Et!
Hovedet bgies langsomt og saa meget som mu-
ligt tilbage (til Hyire), medens Legemet holdes al-
deles roligt.

Kommando:
To!

Hovedet bgies paa lignende Maade fremad (til
Venstre) o. s. fr., indtil der kommanderes:
Se lige . . . ud!
Under Bginingerne til Siden maa Ansigtet ved-
varende vende lige frem.,



¢. Komwmando:
Cirkelbevagelse med Hovedet
til Hgire (Venstre) . . . begynd!
Hovedet bpies saa meget som muligt tilbage,
fgres dernwst i vedvarende Beveegelse til Hgire

(Venstre), derefter fremad, saa til Venstro (Hgpire)y

og atter tilbage, o. s, fr., indtil der kommanderes:
Holdt!

Disse  Cirkelbevegelser med Hovedet maa i
Begyndelsen udfgres langsomt, og fyrst. efterhaan-
den mnoget hurtigere, ligesomn de ogsua bgr gves
lige meget til begge Sider.

(Det under c. anfgrte gves ikke med Mand-
skabet.)

§ 4.
Bevagelser med Armene,

Hensigten hermed er at gve og styrke Arm-
og Brystmusklerne, samt at byieliggjgre Haand-,
Arm- og Skulderledene. .

a. Armsted.
1. Kommando:
Armbeveegelser op, til Siden og ned,
paa Teelling ... Et!
Begge Hiender knyttes og fares ved en rask
og steerk Byining 1 Albuledene op foran Skuldrene;

9

Overarmene slutte til Kroppen, og Underarmene
staa neesten lodrette. Fingrene vise indad. (Fig. 1.)
To!

Med et kraftigh Stgd streekkes Armene lige i
Veiret, under hvilken Beveegelse Henderne aabnes,
saa at Fingerspidscrne vise lige opad. Heenderne
holdes i Skulderbredes Afstand fra hinanden med
de indvendige Flader indad. (Fig. 2.)

Fig. 1. Fig. 2.
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Tre!

Armene fgres i jevn Bevegelse ud til Siden og
nedad, indtil de staa i Hoeide og Linie med Skul-

drene. De indvendige Flader af Hwmnderne vise
epad. (Fig. 3.)

Fig. 3,

Fire

Armene fgres paa lignende Maade tilbage i den
under ,To“ heskrevne Stilling.

11

Fem!

Hxnderne knyttes og fgres ved en Bgining i
Albu- og Haandledene saaledes hen foran Skul-
drene, at de vise nedad; Albuerne staa lidt hgiere
end Heenderne. (Fig. 4.)

Fig. 4.

Sex!

Armene udstriekkes, idet Heenderne stgdes
kraftigt lige ned langs Siderne af Legemet og
aabnes under Stgdet.
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2, Kommando:

Armbevaegelser frem, tilbage og ned,
paa Telling ... Et!

Begge Hwnder knyttes og féres ved en rask
og steerk Bgining i Albuledene op foran Skuldrenc;
Overarmene slutte til Kroppen. Haandledene buics
saaledes, at Knoerne vise lige fremad; de udven-
dige Sider af Hmnderne vende opad. (Fig. 5.)

To!

Ved en rask Udstrekning af Armene stgdes
Heenderne kraftigt lige frem i Hgide og TLinie med
Skuldrene, under hvilken Bevegelse Henderne
aabnes, saa at Fingerspidserne vise lige frem.
(Fig. 6.)

Tre!

Henderne vendes, saa at de indvendige Flader
vise mod hinanden.

Fire!

Begge de udstrakte Arme fgres i jevn Bevie-
gelse til Siden og saa langt tilbage som muligt,
hvorved Heenderne komme nogct lavere end Sknl-
drene, der maa holdes vel ned. (Fig. 7.)

Fem!

Heenderne knyttes og fores, idet Arme og Haand-
Ted bgies, rask saaledes frem foran Skuldrene, at

13

de vise nedad; Albuerne staa lidt higlere end Heen-
derne.
Sex!
Armene udstrekkes, idet Henderne stgdes kraf-
tigt ned langs Siderne af Legemet og aabnes under
Stedet.

3. Kommando:
Armbevagelser op og ned,
paa Telling . . . Et!
Heender og Arme udfgre samme Bevewegelse,
som angivet under ,Et* af , Armnheviegelser op, til
Siden og ned.”



14

To!
Som angivet sammesteds under ,To*.

Tre

Som angivet sammesteds under ,Fem®.
Fire

Som angivet sammesteds under ,Sex“

4. Kommando:
Armbevegelser frem og ned,
paa Telling ... Et!

Hender og Arme udfgre samme Bevegelser
som angivet under ,Ft* af  Armhevmgelser frem
tilbage og ned.“

To!
Som angivet sammesteds under [, To%,
Tre!
Hender og Arme fgres tilbage i den samme-
steds under ,Fem™ beskrevne Stilling.
Fire!

Som angivet sammegteds under ,Sex®,

5. Kommando:

Armbevegelser op, til Siden og ned
(frem, tilbage og ned),
uden Teelling . .. begynd!

15

De befalede Armbevegelser udfgres efter de
foran givne Regler uden Telling samtidigt og saa-
ledes, at enhver tydeligt betegnes, indtil der kom-
manderes:

Holdt!
6. Kommando:
Armbevaegelser op og ned (frem og ned),
uden Telling . .. begynd!

De nevnte Armbevagelser udfyres i Marche-
takt uden Talling overensstemmende med de foran
givne Regler og saaledes, at enhver tydeligt
betegnes, Der fortswettes med Bevaegelserne, indtil

der kommanderes:
Holdt!

b. Armslag.

Kommando:

Begge Arme ud til ... Siden!

Ved en Bgining i Albuledene lgftes Armene
noget op og féres ved et rask Sted ud til Siderne
i Hgide og Linie med Skuldrene. De indvendige
Flader af Henderne vise nedad.

1. Kommando:
Fremad. .. boi!

Idet begge Arme bgies i Albuerne, der for-
blive paa deres Plads, fgres lnderarmene rask
saa langt lige frem, at de danune en ret Vinkel
med Overarmene. Hzender, Albuled og Skuldre
ere i samme Plan. (Fig. 8.)
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Kommando:

Til Siden . . . slaa!

Underarmene fyres med et rask Slag sua meget
ud til Siderne, at Armene derved paany Dlive helt
udstrakte og dannc en ret Linic med Skuldrene.
(Fig. 9.)

2. Kommando:
Helt fremad . . . bei!

Paa samme Maade som foran omtalt fgres Un-
derarmene i rask Beviegelse og ved en staork Bgi-
ning i Albuledene saa meget frem, at Tommel-
fingrene bergre Brystet; Henderne cre udstrakte,
(Fig. 10.)

Fig. 11.
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Kommando:
Tilbage ... slaa!

Underarmene fgres med of rask Slag ud til
Siden og saa meget tilbage som muligt, hvorved
Henderne komme noget lavere end Skuldrene.
(Fig. 11.)

Naar Armslagene, som dels kunne gjentages
flere Gange, dels paa Kommandoen »Uden Tel-
ling, slaa“ kunne gves uden Telling, skulle op-
hgre, kommanderes:

Holdt!

Armene fgres livligt ned i Normalstillingen,

langs Siderne af Legemet.

¢. Armasving.
1. Kommando:
Sving hgire (vensire) Arm
frem og . . . tilbage!

Paa Ordet ,tilbage® knyttes og vendes Haan-
den paa den nwmvnte Arm saaledes, at Fingrene
vise fremad.

Kommando:

Begynd !

Armen svinges farst fremad, derncest lige opad,
tilbage og atter ned, o. s. fr. i en fortsat kredsfor-
mig Bevagelse tet ved Legemet. I Begyndelsen
sker Beveegelsen langsomt, men efterhaanden med
den stgrst mulige Hurtighed, og Armen maa un-
der samme forblive aldeles udstrakt,
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Kommando:
Holdt!

Beveegelsen ophgrer.

2. Kommando: ] '
Sving begge Arme frem og . . . tilbage!
Begynd!

Holdt!

Den samme Bevargelse udfgres med begge Arme
pas en Gang som foran angivet for den ene Arm.
(Fig. 12.)

Fie. 12,
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Saavel ved denne sidste Beveegelse som ved
alle Armbeviegelser til Siden og tilbage vil dJet
veere rigtigst for Pladsens Skyld, fyrst at lade Ele-
verne udfgre en fjerdedel Vending,

Ved samtlige Armbevegelser  maua Tegemeot
holdes saa roligt som muligt, Benene forblive sam-
lede og strakte, og Fgdderne ikke forlade deres
Plads. .

{Det under a 5. anfyrte gves ikke med Mand-
skabot.)

§ 5.
Bevegelser med Benene,

Disse Ovelser styrke Musklerne i Benene og
Fgdderne og gjgre Ledenc i samme bgielige og
bevagelige.

Under flere af de forberedende Gvelser er det
hensigtsmeessigt ikke at lade Armene hange frit
ned til Siderne, men at fatte med Haenderne om-
kring Hofterne, hvorved der opnaas at statte Over-
kroppen og at tilveiebringe en god Holdning,

Kommando:

Hofter .. . fat!

Begge Hender gribe omkring Hofterne saale-
des, at de 4 Fingre paa hver Haand ligge samlede
og udstrakte frem, og Tommelfingrene tilbage om
Livet. De smaa Fingre stotte til Hoftebhenet; Al-
buerne holdes lige ud il Siderne, (Fig. 13.)

2
Fig. 13,

=4

Naar eiter endt #velse Armene skulle tages

ned, kommanderes:
Arme ... ned!

Henderne slippe Hofterne og fgres rask ned
langs Legemet.

Denne Maade at holde Henderne paa er navn-
lig anvendelig ved {plgende Forberedelsesgvelser:

At bgie og strekke Knmene,

Frem- og TilbagestrakningafBenene,

Dreining med Overkroppen til Hgire

og Venstre.

Den bgr aldrig anvendes ved Ovelser hvorved

der skal udfpres Hop.
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a. At beie og strakke Knazene.
1. Kommando:
Bgi og strek Knmene, paa Telling... Et!

Legemet hmves op paa Fodbalderne, idet
Knxene ere strakte og Hwmlene samlede.

To!

Knzene bgies frem- og udad i Retning med
Fodspidserne, hvorved Legemet synker langsomt
og lodret ned, indtil Taarcne bergre Leeggene.
Det maa paases, at Legemet ikke vakler, og at
Skuldrene holdes vel tilbage. (Fig. 14.)

Fie. 14.

Tre

Tiegemet lieves igjen langsomt og lige op i
den wnder ,Et“ Leskrevne Stilling, idet Knwene
strackkes,
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Fire!

Hzlene swmttes langsomt til Gulvet, og Ret-
stillingen indtages atter.

Kommando:

Bgiog strek Kn®ene,
uden Teelling . .. begynd!

Bevaegelserne udfgres efter hverandre paa
samme Maade som nylig omtalt, kun med noget
storre Hurtighed. Efter nogen Qvelsc bgr Eleverne
kunne udfgre Bevagelserne enstidigt.

Kommando:
Holdt!

2. Kommando:
Kn®bgining skiftevis!
Med venstre Ben . . . begynd!

Den venstre Fod kastes lige tilbage og op imod
Swcdet, san at dette bergresaf Helen, fores derpaa
hurtigt og let til Gulvet paa Fodbalden og med
Fodspidsen udad, hvornesest den hgire Fod udfgrer
den samme Beviegelse (Fig. 15.), o. s. fr., indtil
der kommanderes:

Holdt!

Kommando:

Knebgining med samlcdo Fydder!
Begynd!

Begge Fgdder kastes paa lignende Maade med
samlede Heele og under en stwerk Boining af Knwvene
op imod Saedet og fyres dernwst hurtigt og let til
Gulvet, der kun bergres med Fodbalderne, Kneeene



bgies herved hulvt nedad og halvt udad i Retnine
med Fodspidserne. Under Bevaegelsen, som skal udo-
fares saa let som muligt, maa Overkroppens gode
Holdning ikke tabes. Der fortssttes dermed, ind-
til der kommanderes: 7

Holdt!

U?der Pvelserne i Knmebgining ber Luwreren
lade Eleverne staa med Ryggen vendt imnod slgr,
for at kunne overbevise sig om Mvelserne

s rigtige
Udfprelse. o

2%
3. Kommando:
Knwelgftning skiftevis!
Med venstre Ben . . . begynd!

Det venstre Ben lgftes med steerkt bgiet Knwe
saa hoit op, at dette bergrer Brystet; Vristen
strekkes. og Foden fgres lengst muligt ind il
TLogemet. Den oploftede Fod swettes dernwest paa
Fodbalden let til Gulvet ved Siden af den hgire
Fod, som derefter udférer den samme Bevagelse
(Fig. 16.), o. s. fr., indtil der kommanderes:

Holdt!
Kommando:
Kn®lgftning med samlecde Fgdder!
Et (To) (Tre) Hop . . . begynd!

Hiwlene lgftes fra Gulvet, og der bgies halvt
ned i Knivcne, hvorpaa der med begge Fodbalder
gives et saa kraftigt Afstgd, at Bencne under dot
derpaa fplgende Opspring kunne fgres hgit op foran
Brystet, Hwlene forblive samlede, Kneacne baies
steerkt og lidt udad, og Overkroppen fgres lidt for-
over. Nedspringet sker paa Fodbalderne med lidt
frem- og udadbeicde Knwx, og fra denne Stilling
udfgres da det fylgende Hop, saafremt det er be-
falet at udfgre flere end ct.

b. Af hoppe.
1. Kommando:
Hop paa Stedet!
Begynd!
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Efter at have heevet Legemet op pas Fodbal-
derne og bgiet halvt ned i Knwene, udfgrer Eleven
Hoppet ved at give et saa kraftigt Afstgd med
Fodbalderne fra Gulvet, at hele Legemet kan hwves
i Veiret; Knwmene samles og straekkes, Fodspid-
serne vise ned- og udad, og Overkroppen holdes
lige (Fig. 17). Ved Nedspringet faldes ned paa
Fodbalderne og i halvt bsiede Kne fra denne

Fig. 17.
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Stilling ndfgres strax det falgende Hop paa samme
Maade som nylig omtalt, o. s. fr,, indtil der kom-
manderes:
Holdt!
Det bgr paascs, at Hoppene udfgres regelret
og saa hgit som muligt.

2. Kommando:
Hop et (to) Hop fremad! (tilbage!)
Begynd!

Paa lignende Maade som omtalt ved den fore-
gaaende Bevegelse haeves Legemet op paa Fod-
balderne, og der bgies halvt ned i Knwene, hvor-
n®st der ved et kraftigt Afstyd med Fodbalderne
fra Gulvet og ved et Sving med Kroppen, som
lzegges lidt forover, hoppes saa langt som muligt
fremad (tilbage). Under Hoppet straekkes Knaene,
og Nedspringet sker efter de nyliz givne Regler
paa Fodbalderne; fra den bgicde Stilling i Ned-
springet udfgres da det fglgende Hop.

3. Kommando:
Hop et (to) Hop til Hgire! (Venstre!)
Begynd!

Fremgangsmaaden herved er den samme som
ved Hop fremad (tilbage), kun at Svinget af Krop-
pen sker til den Side, hvortil der skal hoppes.

Forinden denne Maade at hoppe paa gves,
maa Leareren lade Eleverne udfgre en fjerdedel
Vending, for at de kunne have forngden Plads,

2*
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Ved at hoppe frem, tilbage og til Siderne maa
et iagttages, at Hoppene ikke gjgres laengere, cnd
at Eleven efter endt Hop kan staa fast og sikkert,
4. Kommando :

Hop med strakte Kne!
Begynd!

Denne Gvelse er forskjellig fra de foregaaende
deri, at medens disse udfgros fra og til bgiede
Knz, bestaar dennc i smaa meget rask paa hver
andre folgende Hop, hvorved kun Fodledene he-
vieges, medens Kneene holdes samlede og strakte,
Efter at Legemet er hmvet op paa Fodbalderne,
gives der med disse et lidet Tryk mod Gulvet,
hvorved Liegemei haves ubeiydeligt op og atier
falder ned paa Fodbalderne, o. s. fr., indtil der

kommanderes :
Holdt!

Hermed bgr fjerdedel, halve og hele Vendin-
dinger forenes. Under disse maa Legemet ved et
kraftigere Afstgd fra Gulvet hseves noget hgiere
iVeiret, for at indvinde den forngdne Tid til Ven-
dingens Udfgrelse.

Leereren maa ved disse Ovelser ngie paase, at
Overkroppens gode Holdning ikke tabes, og at alle
Nedspring ske saa let og ngiagtigt som muligt.

¢. Frem- og Tilbagestrakning af Benene,
1. Kommando:
Hgire (venstre) Ben . . . frem! (tilbage!)
(til Hoire!) (til Venstre ]
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Hensigten med denne Ovelse er at veenne Eleven
til staaende paa et Ben at beveege det andet i
forskjellige Retninger, uden at Ligevegten eller
Holdningen tabes. Dect nmvnte Ben fgres med
strakt Knz og Vrist frem, saa at Fodspidsen staar
nogle Tommer over Gulvet, og beveges da efter
Kommando tilhage eller til Siden wudelukkende
ved Bgining i Hofteledet. Overkroppen maa hol-
des saa lige og rolig som muligt, og Fodspidsen
i alle de forskjellige Stillinger vise ned- og udad.

Kommando:

Holdt!

Ovelsen ophgrer ved, at det fremfgrte Ben

swettes til det andet. Retstillingen indtages.

2. Kommando:
Strek hgire (venstre) Ben hgit ... frem!

Det nevnte Ben fgres ved en Bgining i Hofte-
lodet med strakt Knee og Vrist saa hgit frem, at
Foden staar omtrent 2 Fod over Gulvet. Over-
kroppen holdes lige og rolig. Det modsatte Ben
forbliver strakt. (Fig. 18.)

Kommando:

Tilbage!

Ved Bevzegelse i Hofteledet fores det frem-
strakte Ben tilbage tmt forbi det andet og heves
sag meget som muligt op bagud, uden at Knwmet
bgies. Overkroppens Stilling forbliver uforandret.

Kommando:

Holdt!
2**
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Det udstrakte Ben fares ned til det andet, ug
Retstillingen indtages

Fig 18,

3. Kommando:
Hgire (venstie Knewe opad ... beai!
Det hpire (venstre) fien lgftes rask op og byles
saaledes, at Laaret ligger vandret, medens Benet

fra Knwmet af henger lodret ned; Vristen eor
strakt. (Fig. 19))

Kommando:
Fremad . .. strek!
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Tdet Kneeet kraftigt udstraekkes, indtages samme
gtilling med Benet som foran anfert under ,,Streek
heire (venstre) Ben hyit freom“. For at Knzet lelt
kan wlstraekkes, bliver det for de Flestes Vedkom-
mende ngdvendigt at smnke Laaret noget. Det
modsatte Ben forbliver helt udsirakt.

Kommando:

Boi!

Ved en Bgining af Knact bringes Benet til-
bage i den forst beskrevne Stilling.
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Kommando
Baguad ... strak!

Paa lignende Maade som foran omtalt fores
Benet, idet Kneeet kraftigt strickkes, bagud., Effor
udfort Strekning maa Laaret saa meget som muligt
hweves i Veiret, dog maa Holdningen ikke tabes,
og det modsatte Knae ikke bgies.

Kommando :

Holdt!

Det oplgftede Ben swttes rask ned til det an-

det, og Retstillingen indtages.

d. Udstrekning af Benene,

Ved denne Gvelse maa Lereren, naar Eleverne
staa i den almindelige Afstand af en Arms Lengdo
fra hinanden, forst lade dem foretage en fjerdedel
Vending.

Kommando:

Hgire (Venstre) Arm ud til . . . Siden!

Den nmvnte Arm fores med en rask Bevargelse
lige ud til Siden i Hgide og Linie med Skuldren;
dén indvendige Flade af den udstrakte Haand vi-
ser nedad.

Kommando:

Udstrekning af hgire (venstre) Ben!
Begynd!

Det hgire (venstre) Ben fores rask og helt ud-
strakt op imod Haanden, der om muligt bergres
med Fodspidsen, hvorefter det atter fgres lot ned i
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sin oprindelige Stilling. Det Ben, hvorpaa ger
stgttes, maa forblive strakt, og Overkroppen hol e
lige og rolig. Bevaegolsen- sker 1141(‘1u1.<kenfla i
Hofteledet, og Blikket forbhver'von'dt lige frem.
(Fig. 20.) ©velsen fortsettes, indtil der kom-

es
mander Holdt!

Retstillingen indtages. .
(Det under ¢ 2. anfgrte og ,Bagudstreknin-
gen* under ¢ 3. gves ikke med Mandskabet.)

Fig. 20.
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§ 6.
Bevagelser med Overkroppen.
bidrj)lsse.l Bevz?gelser styrke Brystmusklerne oo
ge til at gjgre Legemet smidigt og baicliet, )
a. Dreininger.
Kommando: s

Dreining med Ovarkroppen til Hgire
og Venstre,
paa Talling . . . Et!

Fig. 21
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Ved Dreining i Hofterne hevieges Overkroppen
langsomt til den hdire Side og bagud, uden at dens
Holdning dog tabes. Benene forblive fuldkommen
strakte; Knwe og Fadder holdes samlede. Dreinin-
gen af Kroppen bgr fortsacttes, indtil venstre Skul-
der viser lige fremad. (Fig. 21}

To!

Paa liguende Maade og efter de samme Reg-
ler dreies saa meget til venstre Side og bagud, at
hgire Skulder viser lige fremad, o. s. fr., indtil der

kommanderes:
Holdt!

Retstillingen indtages.

b. Beininger.
1. Tilbage og fremad.

Kommando :

Bgining med Overkroppen tilbage og
fremad,
begge Arme . . . op!

Armene strakkes lodret i Veiret saaledes, at
de indvendige Flader af de udstrakte Heender vende
fremad.

Kommando:

Begynd!

Overkroppen bgies langsomt og saa langt som
muligt tilbage, hvilken Beveaegelse fglges med Ar-
mene og Hovedet. (Fig. 22) Naar Smidigheden i
Ryggen ikke tillader at boie lengere tilbage hgies,
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Fig. 22,
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Overkroppen frem- og nedad, idet Armene og Ho-
vedet stadig fglge Bevaegelsen, indtil Fingerspidserne
pergre Fodspidserne, hvorefter Overkroppen atter
heeves langsomt op og igjen bgies tilbage (Fig. 23.),
o. 8. fr. Under Bevaegelsen forblive Benene samleds,
Knmene strakte og Fgdderne med hele den un-
derste Flade til Gulvet. Ovelsen fortswmttes, indtil

der kommanderes:
Holdt!

Retstillingen indtages.

2. Til Siden.

Kommando:

Sidebpining til Hgire og Venstre,
paa Telling ... Et!

Underlivet treekkes vel ind, og Overkroppen
fores ved en Bgining i Hoften langsomt og saa
meget som muligt til hgire Side; den hgire Arm
henger utvungent nedad, den venstre fglger Bevee-
gelsen og heeves opad, indtil den udstrakte Haand,
med den indvendige Flade nedad og Fingrene sam-
lede, staar lige over Hovedet, der med fremadvendt
Ansigt fglger Overkroppens Bevaegelse. Den venstre
Arm er svagt rundet i Albuledet, hgire Hofte vel
trukken ind, Benene samlede, Knwmene strakte og
Fgdderne staa med hele den underste Flade til
Gulvet. (Fig. 24.)

To!

Venstre Arm senkes, og Overkroppen hoeves

langsomt op, hvornzest Bginingen udfgres til venstre



Side paa tilsvarende Maade og efter de samme Reo-
ler som nylig omtalt til Hgire, idet den hgire Ar:n
og Haand heeves op over Hovedet.
Kommando:
Holdt!
Retstillingen indtages,

it

§7
Almindelige Regler.

Som allerede tidligere antydet, forberede de
foran anfgrtec Pvelser Eleverne til de paafglgende
¢velser og bidrage veesentlig til at styrke Legemet
og gigre det smidigt og beieligt.

1. Undervisningen heri bgr derfor, endog efter
at Eleverne have opnaaet forngden Feerdighed,
jevnlig meddeles i det mindste nogle Minuter,
forinden Undervisningen ide gvrige praktiske
Dvelser paabegyndes.

9. Det er af Vigtighed, at Lareren saavel fra
Begyndelsen af Undervisningen som  senere
under alle paafglgende Jvclser ngic vaager
over Tagttagelsen af de for Legemets Stilling
og Holdning givne Regler.

§ 8.
Haandvagtsavelser.

Disse styrke Arm- Skulder- og Brystmusklerne
og forpge Ledenes Bgiclighed. De til Brug ved
Ovelserne forngdne Haandvagte hgr vere af 5 4
5!/, Pds. Veegt Stykket.

Ere Eleverne til disse Qvelser opstillede paa
et Geled, og Pladsen tillader at tage den for-
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ngdne Afstand, samt Hver forsynet med ot Dar
Haandvegte, kommanderes:
Til Venstre (Hgire) (Fra Midten)
tag . .. Afstand!
Paa 3 Skridt!
Tillader Pladsen ikke, at Ovelserne foretages
paa et (eled, kommanderes:
Del ind!
Nr. lerne! (Nr, erne)
8 Skridt fremad {baglends) . .. Marche'
hvorefter Afstanden tages som foran anfgrt,

Ere Haandvsegtene forinden Ovelsernes Be-
gyndelse henlagte paa Gulvet i den befalede Af-
stand og Orden, kommanderos :

Fat .., Haandvagtene!

Hver Elev fatter, idet han smnker Legemet
ned i steerkt bgiede Kne, de foran ham overkors
liggende tvende Haandvzegte om Grebet, og straekker
atter hurtigt Knzene ud. Armene henge frit ud-
strakte ned til Siderne, hvorved Vegtene komme

til at ligge vandrette; Overkroppen holdes lige og
opreist.

Kommando
Til Haandvegtsgvelser tred. .. ud!
Den venstre Fod ssettes ot Skridt ud til Siden;
Fodspidserne vende lige fremad.

Naar hver enkelt af de efterfglgende Bevie-
gelser skulle ophgre, kommanderes:
Holdt!
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Naar Ovelsen skal ophgre, kommanderes:

Ret! '
Den venstre Fod treekkes til den hgire.
Kommando:
Lezg . .. Haandvagtene!

Hver Elev lagger sine Haandvaegte overkors
fOPa‘;{?fdPgui‘;;;‘;gen og Vedholdenheden an-
raar, med hvilken Beveegelscrne skulle?, udfgres,
33, k’an herom ingen fast Bestemmclse gives; mlein
det er en Selviglge, at de 'i Begyr%delsen mas ;(;3
langsomt, ja endog paa Telling, og ien kortege 11£
og efterhaanden hurtigere og mere vedholdende, a
efter som Elevens Kraft tiltager ved Jvelsen.

a. Kommando: ‘ '
Medhgire (venstre)Haand sving... Vagten!
Den hgire (venstre) Haand dreler. Vegten saa-
ledes, at Fingerspidserne komme til at vende
fremad. Begynd!
ingni dfgres saaledes,
Svingningen med Veagten w
som deti § 4 c. er foreskrevet for Sving med Armene.

b. Kommando:
Med begge Hender sving . . . Vaegtene!
Begynd!

udfgres i Overensstemmelse med det foran anfgrte.

¢. Kommando: )
Med hgire (venstre) Haand . . . Krydssving!
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Veegten fares opi lodret Stilling foran Skuldren
og stgdes derfra, ved at streekke Armen ud, kraftiot
lige frem saaledes, at den. efter udfurt Stad, er i
Hgide med Ansigtet.

Begynd'

Viegten svinges i en Kreds nedad og til Venstro
(Hgire), og naar Armen, som undor Svinget maa
forblive saa leenge som muligt udstrakt, igjien komuier
1 sin Stilling forau Ansigtet, beskrives en Krods
nedad til Heire (Venstre), derpaa atter til Venstio
(Hgire), o. s. fr., idet Kredsene til hver Side bo-
skrives skiftevis, dog saaledes at Stillingen foran
Ansigtet effer hvert Sving tydeligt markeres.

d. Kommando:
Haandsving !

Idet Armenc bgies, samles Vagtene 1 lodret
Stilling  foran  Brystet; Haandledene hysies  saa
meget indad, at Kunoerne holdes tat til hver-
andre; Albuernc holdes en Haandshred fra Kroppen.

Begynd!

Vegtene fores i uforandret Stilling med kraft-
fulde Sving skraat fremad og noget opad ud til
begge Sider, idet de i udstrakte Arme beskrive cn
lille Bue tilbage og skraat nedad, fgres saa i
bgiede Arme op i Udgangsstillingen foran Brystet,
o. s, {r.

e. Kommando:

Armsving!
Idet begge Arme bgies, fores Vagtene op i vaud-
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ret Stilling foran Brystet; Overarmene slutte til

Kroppen; de forreste Dopper (nmrm.est Tommel-

tingrene) holdes i ringe Afstand fra hinanden.
Begynd'!

Begge Albuer heeves op i Hgi(le med Skul-
drene, hvorved Henderne dreu?s saaledes, at
de udvendige Sider vende imn.d hinanden. Veweg-
tene fgres i uforandret Stilling med kx.“aftfu]dc
Sving skraat fremad og noget opad ud t11’ begae
Sider. idet de 1 udstrakte Arme 1‘)cskr1\'c en
iille Bue tilbage og skraat mnedad, fgres saa 1
ppiede Arme op i Udgangsstillingen foran Brystet,
0, 8. fr.

f. Kommando:

Stad fremad!

Vegtene bringes op foran Brystet i omtrent
i, Fods Afstand fra hinanden, hvor de huld.es
vandret og saaledes, at de bageste Dopper vise
fremad; Albuerne holdes teet til Kroppen, og Under-
armene nasten lodrette,

Begynd!

Vegtene vendes saaledes, at de bageste Doppcr
vende imod hinanden, hvornmst de stgdes kraftigt
lige frem, idet begge Arme udstrekkes; Veegtene
svinges dernsest i samme Stilling og med udstrakte
Arme i en Halvkreds til Siden og bagud, fra
hvilken Stilling de igjen, idet Armene bmes,.fga.res
tet forbi Tegemet frem i den forste Stilling,
o, s. fr,
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g. Kommando:
Haanddreining!
Begynd!

Ved Beviegelse i Haandledene dreies Vwgtene
saaledes, at de beskrive en Kreds frem og tilbage.

Paa Kommandoen:

Begge Arme . .. op!
fores Veegtene langsomt under en vedvarende Drei-
ning, og idet Armene bgies, op teet forbi Kroppen,
indtil de, medens Armene atter helt udstrakkes,
staa lige over Skuldrene.
Venstre Arm .. . ned!

Idet Armen forst bgies og derefter strckkes, fgres
Vegten pas lignende Maade ned forbi Kroppen
til Udgangsstillingen.

Skift!

Venstre Arm fores atter op, og den hgire ned,

under en vedvarende Dreining af Veegtene.
Hgire Arm ... op!
Den hgire Arm fgres op, saa at begge Arme

staa i samme Stilling som omtalt under »Begge
Arme op.“

Begge Arme ... ned!
Begge Arme fgres samtidigt paa den foran
beskrevne Maade ned til Udgangsstillingen,

h. XKommando:
Stgd til Siden!
Begynd!
Idet Armen bgies, fgrer den hgire Haand
Vagten op foran Brystet, Overarmen slutter til
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Kroppen, Haanden er vendt saaledes, ?t Fingrjane
vise ind imod DBrystet; devefter stgfdes\ mg;t,en, idet
Armen streekkes, ud til Siden i Hgide mtad Skuldren,
hvorved Fingrene vende opad; Vagten iden \ienst'rc
Haand fgres samtidigt, idet venstre Arm bm@ tll(i
bage, ved et kort Stgd bag R_\jgg«?n skraat op un? ‘
det hgire Skulderblad. Herfra t.ores de:n ned bag
Ryggen, frem forbi Siden hcnn?od Brystet, og
stgdes nu ud il den venstre Side I?zm samine
Maade som forhen Veagten i d(.m hgire H.aand.;
samtidig hermed trackkes den hy)n:e Haand n}d til
Kroppen og bringes, ligesom nylig Vagten i den
venstre Haand, ved et kort Stgd bag Ryggcn skraat
op imod dct vensire Skulderblad, o. s. fr.

i. Kommando:
Udstgd!
Begynd!
Ved en Bgining og Strekning af Armene wud-
stgdes Vingtene samtidigt:
1) skraat nedad til Siderne,
2) vandret til Siderne,
3) skraat opad og
lige opad. )
\;La)egte%le Iﬁaa efter hvert Udstpd trackkes rqhgt og
uden Stgpd ind til Kroppen til Udgangsstillingen
og derfra igjen udstgdes. Den sidste Bevigelse
ender saaledes, at Fingrene vende imod hverandre,
ved 1) vende Fingrene nedad, ved 2) og 3) opad.
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k. Kommando:

Sving tiibage!

Den hgire Fod swettes omtrent 1 Alen frem, og
venstre Fod dreies lige ud til venstre Side, Krop-
ben bringes noget forover; begge Arme sirwckkes
frem foran Brystet, og Veegtene holdes i ringe
Afstand fra hinanden i lodret Stilling.

Begynd !

Armene fgres i en Halvkreds vandret til Siden
og bagud; Brystet maa herved komme vel frem og
Skuldrene vel tilbage; Vagtene fgres fra denne
Stilling, idet Armene bgies noget, forbi Kroppen op
foran Brystet, hvorfra de stgdes frem i Udgangs-
stillingen, o. s. fr.

1. Kommando:

Sving til Siden og. .. bagud!

Idet Overkroppen dreies vel i Hofterne til
den venstre Side, bringes Veegtene, idet Armene
forblive udstrakte, op i Hgide med Skuldren og
ud til Venstre; Kroppen hviler mest paa den
venstre Fod.

Begynd!

Fra denne Stilling svinges Vagtene i samme
Hgide i de udstrakte Arme til den hgire Side og
vel bagud, hvorved Kroppen, der dreies sterkt i
Hofterne, kommer til at hvile mest paa den hgire
Fod; dernesst svinges Veegtene paa lignende Maade
til den venstre Side og vel bagud, o. s fr. Det
bgr paases, at Fgdderne under Bevegelsen staa lige
og ikke lgftes fra Jorden.
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Andet Kapitel.
Gangarter.
§ 9.

Gangevelser,

Oiemedet med Ganggvelserne er at leere Eleven

en let, fri og utvungen {Ga(ri)g. under lagttagelse af
nstand og smuk Holdning. .

wod éangﬁvelse%ne foretages i en Kreds med 2 a
3 Skridts Afstand mellem Eleverne. Leereren bgr
helst opholde sig udenfor Kredsen for be:dre at
kunne overse alle Eleverne og rette de Feil, som

de begaa. o
Staa Eleverne opstillede paa Linie, komman-

deres: Hgire (Venstre) . .. om!

Venstre (Hgire) om sving, i Kreds . . . gaa!
hvorefter Leereren averterer:
Tag Afstand under Gangen!
Den befalede Afstand tages efterhaanden fra
Formanden.

a. Almindelig Gang.

Ved Gangen paases, at Legemet utvungent 'fﬂl-
ger det fremsatte Ben, saa at dets Vgt hviler
paa dotte, naar Foden seettes til Jorden; at Armene
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ikke slingre, men bevieges naturligt frem og til-
bage saaledes, at modsat Arm og Ben omtrent
fylges ad; at Knwet og Vristen ved hvert Skridt
straekkes, og Fodspidsen swmttes noget udad; at
Fgdderne ikke krydse celler stgde an mod hinanden,
og at Fodens hcle underste Flade paa en Gang
siettes let til Jorden og ikke mere paa den ind-
vendige end paa den udvendige Side; at Skrid-
tenes Leemgde eor censartet og staar 1 Forhold til
Benenes Leengde, samt at Overkroppens Holdning
er overensstemmende mwed de foran 1 § 3 givne
Regler.

Samtidig med den almindelige Gang hgr der
ogsaa gves (Gang paa Fodbalderne.

Kommando:

Paa Fodbaldcerne ... Et!

Eleven hwever sig op paa Fodbalderne og fort-
stter Gangen paa disse efter de samme Regler
som foran anfgrt.

To!

Hewelene settes til Jorden, og (Gangen fortswetics
paa hele Foden,

Naar saavel den almindelige Gang som de fgl-
gende Ganggvelser skulle standse, skor det altid
paa Kommandoen ,Holdt®,

b. Hurtiggang.

Hurtiggangen ¢gves fra den almindelige Gaug
paa Kommandoen:
Hurtig ... Gang!
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Den udfgres efter de for den almindelige Gang
givne Regler, kun at Skridtene gjgres hurtigere,
uden at de dog blive kortere.

Vil man fra Hurtiggangen atter gaa over til
den almindelige Gang, kommanderes:

Almindelig . . . Gang!

c. Sidegang.

Sidegangen bgr gves saavel fra Stedet som
fra Fremadgangen.

Skal Sidegangen forctages fra Stedet, maa
Lareren fgrst ved en flerdedel Vending lade
Eleverne fai en saadan Opstilling, at de vende
Ansigtet ind i Kredsen.

Kommando:

Sidegang til Hgire (Venstre) . .. gaa!

Helene lgftes fra Jorden, og Sidegangen ud-
fgres dernmst pas Fodbalderne ved, at den hgire
(venstre) Fod, idet hgire (venstre) Kns neesten
helt udstraekkes, settes et lille Skridt ud til Siden,
hvorefter den venstre (hgire) Fod rask fglger efter
og seeftes til denanden saaledes, at Helene bergre
hinanden. Fodspidserne swttes vel udad, Skridtene
falge hurtigt paa hinanden, og Fgdderne maa fgres
saa let hen over Jorden, at de ikke slabe.

Er Sidegangen gvet paa denne Maade til begge
Sider, bgr den foretages fra Fremadgangen, hvor-
ved der for Leererens Vedkommende er at be-
marke, at den altid bgr ske i samme Retning som
Fremadgangen,

8
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Kommando:
Sidegang til Hgire! (Venstre!)
Venstre (Hgire) . . . om!

Bfter at den befalede Vending er udfgrt, fore-
tages Sidegangen efter de ovenfor givne Regler,
indtil der kommanderes:

Fremadgang!
Hgire (Venstre) . .. om!
hvorpaa Gangen, efter udfgrt Vending, fortsettes
fremad.
d. Baglendsgang.

Baglendsgangen gves fra den almindelige
Gang fremad og i samme Retning som den, hvor-
for der maa kommanderes cn Vending, forinden
den kan udfgres. Vendingen skal altid ske til den
Side, der vender ind i Kredsen.

Oves Fremadgangen i Kreds til Venstre (Hgire),
kommanderes:

Baglendsgang!
Til Venstre (Hgire) ... omkring!

Vendingen udfgres kort og rask ved at fgre
det udvendige Ben frem foran og over def ind-

vendige, samtidig med at Legemet hurtigt dreics.

paa dette Bens Fodbalde. Baglendsgangen fore-
tages nu paa Fodbalderne; Skridtenc bgr vere
korte og hurtige; Knaene nasten strakte; Fod-
spidserne smttes steerkt udad; Legemet holdes lige
opreist, men dog hellere lidt forover end tilbage,
og der ses tilbage over den Skulder, der vender
ind i Kredsen.
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Paa Kommandoen:
Fremadgang!

Til Hygire (Venstre) . .. omkring!
fortseettes, citer udfprt Vending, den almindelige
Gang fremad.

e. Buegang.

Hensigten hermed er under Gangen at gve
snevre Dreininger omkring flere forud angivne
Punkter. Disse betegnes 1 Reglen ved smaa Gjen-
stande, der hensattes clier henlegges paa Jorden
eller Gulvet med en indbyrdes Afstand af omtrent
1 Skridt, og i 2 parallele Rakker, der cre 8 a 4
Skridt fjerncde fra hinanden. Antallet af Punkter
kan Leereren sclv fasismtte; det maadog til en vis
Grad rette sig cfter Yilevernes Antal, idet der maa
veere saa mange, at Eleverne med den foreskrevne
Afstand kunne beviege sig omkring og imellem
Punkterne uden at bergre hinanden. Paa Tre-
eller Lergulv kunne Punkterne betegnes med Kridt,
helst 1 Form af Kors, da disse ere lette at se.

Ere Punkterne angivne som paa hosstaacnde
Figur, og tenkes Eleverne opstillede langs Linien
A. B. mced Front mod Punkterne,

A; B
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kommanderes:
Hgire (Venstre) ... om!
Venstre (Hgire) om sving, iBuegang...gaa!

I almindelig Gang fglges nu den paa Figuren
angivne punkterede Linie, og det paases, at alle
Eleverne dreie sig rask omkring de angivne
Punkter. Naar det sidste af disse er passeret,
fortsettes Gangen lige ud og langs den tidligere
Frontlinie indtil det Sted, hvor @velsen begyndte,
o. 8. fr.

Foruden den almindelige Gang kunne alle de
i det Foregaaende omtalte Gangmaader gves under
Buegangen. Foretages Sidegang eller Baglends-
gang, maa Eleverne aitid se hen til det Punkt,
der skal passeres, for at det kan ske saa snevert
som muligt.

Under Ganggvelserne bgr Lereren tillige
undervise Eleven i, at han, naar der kaldes paa
ham, bgr svare hgit og tydeligt ,Her“, trade
frem i rask Gang, eller, hvis han er i en
lengere Afstand fra den Kaldende, lgbe frem,
indtil han kommer ham paa 5 & 6 Skridt neer,
og dernwst, naar han i rask Gang har nermet sig
ham i en Afstand af 2 Skridt, gjgre Holdt og ind-
tage Retstillingen. Efter at have modtaget hans
Befaling, treeder han af, og begiver sig bort irask
Gang.

Han bgr ved denne ILeilighed tillige gves i,
hvorledes han overensstemmende med Exercer-
reglementet bgr hilse.
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Skal Eleven aftage Hovedbedwekningen, da sker
dette ved med Haanden at bringe den, med den
agbne Del indad, ned til Laaret.

Under denne Ovelse, som jevnlig maa fore-
tages, bgr Lereren lade Eleven i forskjellige Ret-
ninger komme sig imgde og derved stedse paase
en utvungen og god Anstand.

§ 10.
Lobeovelser,

Ved Lgbegvelserne tilsigtes der at lere Eleven
at bevaege sig i Lob let, frit og utvungent, uden
at den gode Anstand eller smukke Holdning der-
ved tabes.

Lgbegvelserne foretages i en Kreds paa lig-
nende Maade og efter de samme almindelige
Regler, som foran ere givne for Ganggvelserne.

Staa Elcverne opstillede 1 Linie, komman-
deres:

Hgire (Venstre) ... om!

Venstre (Hgire) om sving, i Kreds,

Giv Agt ... Lob!
hvorefter Liwreren averterer:
Tag Afstand under Ligbet!

Den befalede Afstand af 2 4 3 Skridt tages
efterhaanden fra Formanden.
gr*
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a. Almindeligt Leb.

Venstre Fod fores let hen over Jorden i den
for et Lgbeskridt befalede Skridtlengde af c¢. 40
Tommer fra hgire Fod, venstre Kne bgies, det
hgire strkkes, og Overkroppen lgges vel for-
over, idet Legemets fulde Veegt stedse kommer til
at hvile paa forreste Fod, der smttes saaledes til
Jorden, at Helen kommer til at bergre denne lidt
senere end Fodbalden. Naar venstre Fod hviler
paa Jorden, gjentages Bevagelsen paa en tilsva-
rende Maade af hgire, og saaledes skrider Lgbet
fast og cnsartet fremad, idet Legemets Bevagelse
fglges af en jevn, skiftevis Svingning med Armene,
der forblive naturligt strakte. Under Lgbet bgr
der holdes Fodslag; Fgdderne sewettes noget udad.
I Begyndelsen maa der kun lgbes i ganske kort
Tid, men efterhaanden bgr Eleven gves i at lobe
fra 2 til 5 Minuter ad Gangen for at opnaa stgrre
Udholdenhed. Ved lengere Lgb maa Eleven, saa
lenge dette vedvarer, holde Munden naesten til-
lukket og traekke Veiret gjennem Neesen eller mellem
Tanderne.

Det er af den stgrste Vigtighed, at Lgbegvel-
gerne ledes med Forsigtighed, og at der fgrst efter
nogen Tids Ovelse Igbes i flere Minuter ad Gangen;
thi om end Benkrefterne i Reglen ere tilstrackkelige
til snart at kunne udholde et lengere Lgb, kunne
Lungerne fgrst efterhaanden vennes til at taale
den Anstrengelse, de herved ere udsattc for. Blive

1)

Tgbepvelserne behandlede forstandigt, erc de af
en ikke ringe Betydning for den hele gymnastiske
Uddannelse, men overdrives de, virke de skadeligt
jseer paa de Individer, der have et mindre sterkt
Bryst.

Naar Lgbet skal ophgre, kommanderes enten:

Holdt!
hvilken Kommando da trekkes temmelig langs,
for at betegne, at den fremadskridende Bevegelse
ikke maa standse for pludseligt, eller:
Almindelig ... Gang!

naar Eleven fra Ligbet skal gaa over til Gang.

b. Hurtigt Leb.

Dette gves fra det almindelige Lgb paa Kom-

mandoen:
Hurtigt . .. Leb!

og udfgres efter de samme Regler som det sidst-
nevnte, dog uden at holde Fodslag. Skridtene,
der ikke bgr forkortes, maa veere langt hurtigere.

Det Lgr kun gves i kortere Tid, i Reglen
kun indtil Y, Minut, og det bgr altid standses
ved Kommandoen ,Almindelig Gang® eller ,Al-
mindeligt Lgb*“.

c. Sidelsb.

Sidelgbet foretages til begge Sider saavel fra
Stedet som fra Fremadgangen eller Fremadlgbet
overensstemmende med de for Sidegangen givne
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Regler og gves fra '/, til '/, Minut ad Gangen.
Kommandoen 1il Sidelghet er den samme som til
Sidegangen, kun at Sidegang® forandres til
#Sidelgb*. Naar Sidelgbet skal foretages fra
Fremadgangen, tilfgies, efter at Vendingen er kom-
manderet. ,Tigh®. Skridtene maa vod Sidelgh veere
kortere oo hurtigere end ved det almindelige Lgh

d. Baglzndsleb.

Baglondslghet foretages fra det almindelige

Fremadigh paa Kommandoen:
Baglendslgb!
Ti] Venstre (Hgire) . . . omkring!

Efter at Vendingen, der altid skal komman-
deres il den Side, som vender ind i Kredsen. er
udfgrt ved let og hurtigt at fgre det udvendige
Ben frem og noget over til den indvendige Side
og samtidig at dreie Legemet, sker Baglendslgbet
{ samme Retning som Fremadlgbet. Det foretages
ofter de Regler, som ere anfrte for Baglends-
gangen, med smaa hurtige Skridt og bgr kun gves
i en ganske kort Tid.

Skal der fra Baglendslgbet atter 1gbes fremad,

komuanderes:
Fremadlgb!

Til Hgire (Venstre) . . . omkring!

e. Bueleb.

Denne Lgbegvelse sker efter en tilsvarende .

Kommando som for Buegang anfgrt og overens-

b7

stemmende med de for denne givne Regler og kan
derfor ogsaa foretages saavel i Fremadlgb som i
Side- og Baglendslgh.

§ 11.
Almindelige Regler.

1. Ved Lgbesvelserne bgr der iagttages en grad-
vis Fremgung saaledes, at Kleverne fgrst, efter
at have opnaaet nogen Udholdenhed, foretage
et lengere Lgb.

2, Efter anstrengende Lgh lader Lereren Eleverne
gaa Ovelsesstedet flere Gange rundt i alwin-
delig Gang, hvorved de faa Leilighed til lidt
efter lidt at blive afkjplede, at faa Lungerne
mere i Ro, og at bringe Aandedreettet tilbage
i normal Tilstand.

3. Ved meget anstrengende Ioh bgr Lereren
ngie holde Gie med sine Blever oglade Euhver,
paa hvem Lgbet skjunues at udgve en for
Sundhcden skadelig Virkning, i rette Tid
treede ud.



58

Tredie Kapitel.

Springesvelser.

Disse Ovelser tjene iser til at udvikle Ben- og
Underlivsmusklerne.

§ 12.

Langdespring,

Ved den gymnastiske Uddannelse bgr der

legges megen Vgt paa denne Springegvelse, fordi
den hyppig finder Anvendelse i det praktiske Liv.

Tengdespringet gves saavel uden som med
Tillgh og foretages fra et Mewrke til et andet;
den indbyrdes Afstand mellem disse retter sig efter
de Springendes Ferdighed. Foretages Ovelsen i et
Lokale med Tra- eller Lergulv tydeliggjgres det
fgrste Meerke i Reglen med en tyk Kridistreg, og
det Sted, hvor Springet skal begynde — Op-
springstedet — overkridtes noget eller renses 1
hvert Fald for Stgv eller deslige for at forhindre
Udglidning; ved det andet Mewrke henlegges en
Madrats eller anden nogenlunde blgd Gjenstand,
som saaledes angiver Nedspringstedet. Lere-
ren bgr tage alle forngdne Hensyn ved Valget af
Op- og Nedspringstedet; det fgrste skal vare fast
og jevnt, og det sidste blgdt, for at Eleverne selv
ved de korteste Spring ikke skulle komme til Skade
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ved Nedspringet. Ved Valget af Opspringstedet
bgr Lereren endvidere vere opmeerksom paa, at
der er Plads til et tilstreekkelig langt Tillgb. Skal
Leengdespring gves paa en aaben Plads, afridses
Merkerne i Jorden, og det bgr iagttages, at der
ikke, hverken paa Op- eller Nedspringstedet, findes
Sten eller deslige, hvorved Eleverne under Ud-
fgrelsen af Springet kunne komme til Skade.
Er Opspringstedet slibrigt, maa det bestrgs med
Sand- eller renharpet Grus, som kan forhindre
Udglidning under Afstgdet, og er Jorden for
fast eller for haard paa Nedspringstedet, bgr dette
opgraves, renses for Sten og rives nogenlunde
jevnt.

Ved Springegvelserne opstilles Eleverne helst
paa et Geled, parallel med og noget fra den
Bane, ad hvilken Tillgbet skal ske.

a. Lengdespring unden Tilleb.

Efter at vaere traadt hen til Opspringstedet,
swtter Eleven den ene Fod ved det fgrste Merke
saaledes, at Fodspidsen viser lige frem; den anden
Fod smttes et godt Skridt tilbage med Fod-
spidsen visende lige ud til Siden; Hrwlen bag den
forreste Fods Hwxl. Begge Kne bgies noget, men
da Legemets Vagt skal hvile mest paa det bageste
Ben, bgies dette stwerkest; Overkroppen holdes lige
opreist med Skuldren vel tilbage; Ansigtet er
vendt lige imod Nedspringstedet, og der ses lige
ud. (Fig. 25.)



Springet udfgres nu fra denne Stilling ved at
give et kraftigt Afstgd med den bageste Fod og
kaste Benet, med neesten strakt Knee, rask frem, under
hvilken Beviegelse den tilbagetrukne Skulder svin-
ges saa megot fremad, at Brystet vender lige frem,
hvorefter der gives et kraftigt Afstgd med den
forreste Fod. (Fig. 26.) Under Springet sauiles
Hewxlene; Knm og Vriste strackkes. Nedspringet
sker ved det andet Mewmrke paa Fodbalderne med
frem- og lidt ndadbgiede Knee og med Overkroppen
lidt forover. (Fig. 27.)
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Lzngdespring uden Tillgb gves fra 2 indtil
3 Alen, men kan med Elever, der have opnaaet
nogen Ferdighed, ogsaa gjgres noget lengere.

b. Lengdespring med Tillob.

Ved denne Ovelse stilles hgire Flgimand saa
langt fra det forste Merke som Tillghet skal veere.
Leangden af dette er afhsengig af Springets Leengde,
men maa dog selv ved de lengste Spring holdes
indenfor 15 a4 20 Skridt, da Eleven ellers ikke vil
have den forngdne Kraft til Udfgrelsen af Springet.

Efter at vere traadt frem lige for Opspring-
stedet, hever Eleven sig op paa Fodbalderne, gaar
nogle Skridt paa disse, begynder derefter at lgbe,
fgrst langsommere, senerc med tiltagende Hurtig-
hed, jo mere han nwmrmer sig Opspringstedet;
her heever han sig op ved et kraftigt Afstgd
med den ene Fod, kaster i det samme ieblik
det andet Ben, med strakt Kne og Vrist, frem,
samler under Springet de udstrakte Ben og ender
dette ved det andet Merke paa Fodbalderne med
samlede Hele, noget frem- og udadbgiede Kne og
Overkroppen lidt forover. Efter lwengere Spring
bgr man ikke spge i Nedspringet at standse den
fremadgaaende Beveegelse paa en Gang, men lidt
efter lidt og derved, at man efter endt Bgining
gjor et kort Spring eller nogle hurtige Skridt
fremad.

For at kunne udfgre stgrre Lengdespring er
det ngdvendigt at tage et kraftigt og godt Tillgh,
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da dette skal give Legemet den forngdne Fart
fremad. Afstgdet paa Opspringstedet bgr veere
saa kraftigt, at det bliver muligt at heve Legemet
godt under Springet, hvorved dette vinder i Skjgn-
hed, samtidig med at Nedspringet bliver sikkrere.

Lengdespring med Tillgb gves fra 3 indtil
6 Alen, men kan ogsaa, naar der kan gives til-
streekkeligt Tillgb, og de Springendes Fzerdighed
tillader det, gjgres endnu lengere.

Hvis der i Nwrheden af Ovelsesstedet findes
en Groft eller en Grav af 2 til 4 Alens Brede, vil
det veere hensigtsmaessigt, naar Eleverne have op-
naact nogen Faerdighed i Langdespring med Tillgh
paa jevn Jord eller Gulv, at lade dem springe
over denne.

§ 13.
Heidespring.

Ved Valget af Stedet til Hgidespring maa der
med Hensyn til Op- og Nedspringstedet iagttages
de samme Regler som omtalt ved Leengdespring.

Medens der ved Liengdespring straebes hen
til at bringe Legemet saa langt frem som muligt,
sgger man ved Hgidespring at Dbringe det i
Veiret.

Hgidespring ¢ves altid med Tillgb, hvilket kan
tages enten skraat fra Siden ecller lige for Spring-
maskinen.



64

a. Hoidespring med skraat Tilleb.

Eleverne opstilles med Siden til Springma-
skinen, omtrent 2 Skridt fra og lidt lengere til-
bage end den ene af Opstanderne.

Har FEleven Springmaskinen paa sin hgire
Side, begyndes Tilighet med hgire Fod, som rask
fgres et Skridt skraat fremad imod Snoren, hvilket
Skridt strax fglges af et lignende ncd venstre Fod,
der, idet den smttes til Gulvet, giver et kraftiot
Afstgd fra dette, samtidig med at det hgire Ben,
med strakt Kne og Vrist, kastes over Snoren, hvil-
ken Beviegelse hurtigt fslges af det ligeledes helt
udstrakte venstre Ben. Nedspringet sker paa
den anden Side af Snoren fgrst paa hgire oy
dernsest paa venstre Fod med en lille Bgining i
Knxene og med Siden af Legemet vendt mod
Snoren.

Skal Springet ske til Venstre, eller naar Eleven
nar Springmaskinen paa sin venstre Side, sker det
efter de samme Regler, kun at der begyndes med
veustre og gives Afstgd med hgire Fod. (Fig.28.)

Under denne Yvelse bgr det indskarpes Ele-
verne at gjgre Afstgdet fra Gulvet let og dog saa
kraftigt, at det derved bliver muligt at hwve
Overkroppen tilstreekkelig hgit til frit at kunme
passere Snoren. Tillgbet bgr tages saa skraat ind
imod Snoren, at Eleven under Springet fjernes
saa meget fra den, at hverken han selv eller hans
Kladningsstykker berpre den.
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b. Hoidespring med lige Tillgb.

Bleverne opstilles herved som omtalt ved
Tezengdespring med Tillgb, kun at Flgimanden stil-
les noget neermere Opspringstedet. Det er nemlig
ungdvendigt ved denne Dvelse at tage langt Til-
lgb, fordi det her kommer an paa at bringe Legemet
op fra Gulvet, hvilket bedre opnaas ved nogle faa
kraftige Lgbeskridt end ved megen Fart.
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Ethvert Hgidespring sker i en Bue. Lwxreren
maa derfor ved Opstillingen af Springmaskinen
sgrge for, at denne kommer til at staa i en pas-
sende Afstand fra Opspringstedet, saa at der bliver
Tid og Plads for Eleven til at faa Legemet
heevet, fgr det skal passere Snoren. Alt som Sprin-
get, der skal foretages, bliver hpiere, bliver Buen,
hvorunder Springet sker, stgrre; Springmaskinen
maa derfor i saa Tilfelde fjernes noget mere fra
Opspringstedet.

Naar Hgidespring med lige Tillgh skal gves,
stiller Eleven sig omtrent 8—12 Skridt fra Spring-

Fig. 29,
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maskinen og forholder sig paa lignende Maade som
omtalt under Liengdespringet. I 5—8 Skridts Af-
stand fra Snoren forandres Gangen til Lgb, som
maa tiltage 1 Kraft, cfterhaanden som han nsermer
sig Opspringstedet. Ved dette gives der et kraf-
tigt Afstgd med den ene Fod, hvornsest begge Ben,
med sterkt bgiede Knwe og med samlede Hele,
heves op foran Brystet; i denne sammenbgiede
Stilling passeres — med Brystet vendt lige frem —
over Snoren, hvorefter Benene strekkes. (Fig. 29.)
Nedspringet sker paa Fodbalderne med samlede
Hale og med noget frem- og udadbgiede Knoe samt
med Ryggen vendt imod Snoren. (Fig. 30.)

Fig. 30.
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At undlade at samle Benene, at kaste Benene
til Siden, at fore Hwlene op under Swdet, at holde
Kroppen tilbage eller at ende Springet paa Lfuld
Fod“ ere betydelige Feil, som Leercren fra Begyn-
delsen af maa veere opmeerksom paa at rette. De
afeive i Reglen Bevis for, at Springets Hgide ikke
staar 1 Forhold til Elevernes Ferdighed, og Lare-
ren maa derfor frst efterhaanden som denne forgges
lade udfygre hglere Spring.

Hgidespring med skraat Tillgb bgr gves i en
Hyide af fra 1til 1%/, Alen og med lge Tillgh tra
1til2 Alen, dog er der Intet til Hinder for, at de
her nwvnle Hgider for begge Spring kunne forgges,
naar Eleverne have opnaaet tilbgrlig Ferdighed.

Naar saavel Lwngde- som Hpidespring med
Tillgb hver for sig er indgvet, kan Lizereren lade
Eleverne foretage I.iengde- og Hpidespring paa
en Gang.

Ere Mamikerne for Op- og Nedspringstedet til
Leengdespring angivie, stilles Springmaskinen
omtrent midt imellem disse, og Elevernc skulle da,
efter at have taget Tillgh som til Leengdespring,
idet de udfgre dette, samtidig bringe Legemet saa
meget i Hyiden, at de kunne passere over Snoren.

Eleverne kumne ved denne ©velse lere paa
en Gang at springe 4—6 Alen i Lwngden og
fra 1 til henimod 2 Alen i Hgiden. Ved Indgvel-
sen gjgr Leereren rigtigst i, efterhaanden at forgge
enten Lemngden oller Hgiden, men ikke begge
Dele paa en Gang.
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Hvor Leilighed gives til at gve Hgidespring
over faste Bomme, Gjerder eller deslige, bgr den
benyttes, da dette vil veere en god praktisk Gvelse
for Eleverne, hvorved deres Dristighed, Sikkerhed
og Selvtillid forgges.

§ 14.
Dybdespring.

Under Dybdespring henregnes de Spring, ved
hvilke det lieres Eleven at springe fra mindre eller
stgrre Hgider ned paa Jorden. Dybdespringet
danner ikke nogen swmrskilt Del af den gymma-
stiske Undervisning, men lweres Eleven efterhaanden
som det under de andre Ovelser bliver ngdven-
digt at anvende det.

De under Gymnastiken hyppigst forekommende
Dybdespring falde indenfor en Dybde af fra 1 til 3
Alen, og disse udfgres da, efter at Eleven med
samlede Haxle har stillet sig ner Yderkanten
af den Flade, han staar paa, omtrent paa lignende
Maade som et Leengdespring, ved at kaste den ene
Fod frem og give et lille Afstgd med den anden
Fod, derefter hurtigt samle Helene, strekke begge
Ben og ende Springet paa Fodbalderne med lidt
frem- og udadbgiede Kne, samt med noget spendte
Muskler, for at forhindre Legemets for sterke og
pludselige Nedsynken.



70

Hvor der gives Leilighed dertil, bgr Eleverne
tillige gjgres bekjendte med Maaden, paa hvilken
de skulle forholde sig, naar Omsteendighederne
medfgre, at et Dybdespring skal udfgres fra stprre

Hgider. Fr det Sted, hvorfra der skal springes,

8—4'/, Alen over Jorden, stiller Eleven sig. som
foran omtalt ved Yderkanten med samlede Hewele,
bgier sig ned til den ene Side og legger den til-
svarende Haand fladt ud paa den Gjenstand, han
staar paa, giver et lille Afstgd med begge Fod-
balder og stgtter sig under Nedspringet lengst
muligt paa Haanden, hvorved Springets Voldsom-
hed formindskes. Springet ender som sedvanligt
paa Fodbalderne og med Siden vendt tii den
Gjenstand, hvorfra der er sprunget, men Fleverne
bgr dog tillige gjgres opmeerksomme paa, at de her
skulle holde de bgiede Kne samt Fgdderne {wt
sammen for at undgaa en Forspringning.
Indtreffer det Tilfilde, at et Dybdespring maa
gjgres fra en Hgide, der er 6 Alen eller derover,
vil dette sikkrest udfgres ved at swtie sig ned paa
Yderkanten, fatte deune med begge Hander og
svinge Legemet ned, saa at det hwenger 1 strakte
Arme. Er det en lodret Mur ecller Vag, fra
hvilken der skal springes ned, flyttes den cue
Haand og lmgges fladt paa Murens Yderside om-
trent i Hgide med Hoften. Ved at slippe med
den gverste Haand og give et Aftryk mod Muren
med den nederste, for under Dybdespringet at
fjerne Legemet noget fra den, foretages nu dette;
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selve Nedspringet sker paa lignende Maade som
omtalt ved det foregaaende Spring og ender med
Siden vendt mod Muren.

§ 15.
Stangspring.

Denne Ovelse bgr ikke foretages, selv hvor
Leilighed dertil gives, fgr Eleverne ere vel gvede
og have gjort god Fremgang i de tidligere omtalte
Spring, saa meget mindre som de for disse anfgrte
Regler ogsaa ere gjeldende herved.

Yvelser 1 Stangspring, deri Reglen kun kunne
finde Sted paa en Hvelsesplads, forctages saavel
i Hgiden — over en Snor anbragt paa en til-
streekkelig hgi Springmaskine — som i Lazngden
— over en Springgrav —, men for der begyndes
med disse Pvelser, maa der ydes Eleverne nogen
Veiledning i Brugen af Stangen, nemlig, at om-
fatte Stangen, med 2—3 Skrvidts Tillgh at swmtte
den til Jorden og gjgre Opspring, under dette at
stgtte og hmeve Legemet op paa Stangen, samt at
foretage Nedspringet.

Stangen skal under @velsen holdes saaledes,
at den ene Haand fatier op imod den gverste
Ende og den anden om Midten, noget lengere
oppe eller nede i Forhold til den Hgide, der skal
springes, Paa begge Hewnder skulle Fingerspid-
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serne vise opad. Ved Forberedelsesgvelserne, hvor
der ikke skal springes nogen bestemt Hgide, fattes
selvfglgelic temmelig langt nede paa Stangen, dog
maa altid Afstanden fra Jernspidsen op til den
nederste Haand veere noget stgrre end Benenes
Lengde.

Det er afhengigt af, med hvilken Fod Eleven
aigr Opspringet (Afstgdet), paa hvilken Side af
T.egemet, Stangen skal holdes, og altsaa ogsaa, om
den venstre eller hgire Haand skal holdes nederst;
thi da Benene under Springet skulle svinges til
Siden, maa, naar venstre (hgire) Fod giver Af-
stgdet, venstre (hgirc) Haand vare nederst, og

Fig. 31,
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Stangen holdes til Hgire (Venstre) for Legemet,
saa st Benene kunne svinges op til denne Side.
Naar Stangen er fattet paa ret Maade og bragti om-
trent vandret Stilling med Spidsen visende lige frem
og lidt nedad (Fig.31.), tager Eleven 2 4 3 Skridts
Tillgb, seetter Spidsen af Stangen lige ud for, men
i nogen Afstand fra, den Fod, der skal gjgre Op-
springet, giver samtidigt ot kraftigt Afstgd med
den fremsatte Fod, og heever saa Legemet, dels ved
Hjzlp heraf og dels ved med begge Arme at trykke
Stangen nedad, saa hgit op som muligt, idet Be-
pene svinges samlede og nasten strakte til Siden
og fremad, medens Overkroppen holdes tet ind til
Stangen.  Under Springet tjener den nederste
Haand til at stgtte Legemet og den gverste til at
haeve det mest muligt op. lagttages det sidste,
bliver det den Springende muligt, idct Nedspringet
begynder og Stangen er passcret den lodrette
Stilling, ved et kraftigt Ryk med begge Hunder
at trekke Stangen op {ra Jorden, og, idet den
nederste Arm bgies og den anden streekkes noget,
at svinge den nederste Ende ligei Veiret. Legemet
skal under Springet dreies saaledes, dt Ansigtet,
idet Nedspringet sker, vender imod det Sted,
hvorfra Opspringet skete. (Fig. 32.)

Naar Eleven ved disse forberedende &velser har
lert at kjende Stangens Brug og Nytte, saa at det
staar klart for ham, at han ved Hjwlp af denne
kan bringe Legemet i en stgrre Hgide end ved et

4



almindeligt, frit Spring, bgr han lmre at udfgre

Hgidespring med Stang over en Snor.

Hvad der under Leengdespring er anfgrt an- -

gaaende Valget af Op- og Nedspringstedet maa iagt-
tages, og det er swrlig ngdvendigt at paase, at det
sidste er tilstrackkelig blgdt til at sikkre Eleven
under det dybere Nedspring. Er Jorden derfor ikke
blgd, bgr den opgraves — dog ikke dybere end et
godt halvt Spadestik — og derefter jevnes med
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en Rive, samtidig med at Sten eller haarde Jord-
klumper fjernes. Mellem Opspringstedet og Sno-
ren, der hviler paa en Springmaskine, gjgres teet
foran denne en lille Uddybning i Jorden, hvori
Spidsen af Stangen skal sewttes, for at forhindre
dens Udglidning. Eleverne opstilles som ved de
andre Springegvelser saaledes, at hgire Flgimand
staar omtrent 1520 Skridt fra Opspringstedet.
Efter at veere traadt frem midt for Snoren og
lige for den twt foran samme gjorte Uddybning i
Jorden, samt efter at have fattet Stangen, begynder
og udfgrer Eleven Tillgbet efter de tidligere
nevnte Regler for et saadant, idet Legemet
vendes lidt til Siden og Stangen holdes lige frem
med Spidsen mnoget nedad. I en Afstand fra
Snoren, der retter sig efter Springets Hgide og
den nederste Haands Afstand fra Stangens Spids,
giores Afstgdet, samtidig med at Spidsen settes i
Uddybningen, og Springet udfgres nu som foran be-
skrevet. (Fig.33.) Under dette bgr Stangens Midt-
linie beviegesi et lodret Plan, som gaarigjennem de
2 Punkter, hvori Stangens Spids og den afstgdende
Fod sxttes, og som tillige er lodret paa Snoren;
thi herved vil Eleven bedst kunne drage Nytte af
Stangen, hvorimod Springet bliver usikkert og
mindre godt, naar Stangen afviger fra det lodrette
Plan, ligesom det ogsaa vanskeliggjgres at tage deun
med i Springet. En saadan skjev Retning af Stangen
fremkommer i Reglen, naar Opspringet ikke sker
med den rigtige Fod eller ikke tages lige bag det
4*



Sted, hvor Stangen sattes til Jorden. Ai'stmu‘h-n
imellem dette Sted og den afstgdende Fod er ?ur-
skjellig, efter som det er et hgicre cller Javere Sprmg,
der skal udfgres; thi heraf betinges det, hvor hgit
oppe eller langt nede paa Stangen, den 1}t:x1c1'ste
Haand holdes. Det maa npie indskwrpes Tleven,
jkke under Springet at slippe med eller a‘t ﬂyt’ce
nogen af Henderne, da dette medfgrer, at Springet
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fuldsteendig mislykkes, og at Eleven er udsat for
at falde.

I det Foranstaaende er der gaaet ud fra, at
Eleven vannes til at tage Stangen med i Springet,
gaa at den passerer over Snoren uden at bergre
denne. Det vil imidlertid vere rigtigt ogsaa at
gve Eleven i ikke at medtage Stangen; han bgr i
saa Tilfzelde, idet Nedspringet begynder, med begge
Hender give et Tryk mod Stangen, saa at den,
uden at rgre Snoren, falder tilbage paa det Sted,
hvorfra Opspringet skete.

Stangspring 1 Liengden gves i Almindelighed
kun over e¢n bred Grgft cller ¢n Springgrav. Det
udfgres hovedsagelig efter de foran givne Regler,
kun maa Eleven fatte Stangen hgit oppe, tage et
rask og kraftigt Tillgh, og, idet Opspringet gjgres,
swette Stangen saa vidt muligt midt i Greften eller
Graven. Han maa tillige spge at heve sig godt i
Springet og samtidig at skyde sig langt frem ved
et kraftigt Tryk mod Stangen.

Naar Eleverne have opnaact nogen Ferdighed
i Stangspring, ville de kunne bringe det til i
Hgiden at springe 3—4 Alen, cller rigelig saa
hgit som de kunne naa med udstrakt Arm, og i
Lengden 9—11 Alen, cller 3 a4 4 Gange saa
langt som de sely ere hgie,

‘**
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§ 16.
Almindelige Regler.

. Fremgangen ved Springegvelserne bgr stedse
ske meget gradvis, og et lengerc eller hgiere
Spring aldrig foretages, forinden et kortere
eller lavere er lert til Sikkerhed.

. Springet i Leengden uden Tillgb bgr flittigt
gves, forinden der begyndes med Tillgb, og jevnlig
fortswttes til Opnaaelsen af stgrre Ferdighed.
. Ligesom i Begyndelsen hver enkelt Elev bgr
gves swrskilt, saaledes er det ogsaa rigtigt
senere at gve Flere paa en Gang, naar Plad-
sen tillader det.

. Lereren bgr fra flere Sider iagttage Elevernes
Beveegelser under Jvelsen, for at kunne be-
merke og rette Feilene.

. Ved Springegvelserne stilles Eleverne ved
Siden af hverandre, og hver Enkelt udfgrer
efterhaanden det foreskrevne Spring. Skulle
Flere ad Gangen foretage et Spring, f Ex.
over en Grgft, da sker det paa Learerens Kom-
mando. Efter endt Spring begiver Eleven
sig strax i rask Gang tilbage til sin Plads i
Geledet.
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Fjerde Kapitel.

Ligevaegtsavelser.

Eleverne gves herved i at bevege sig paa
smalle Flader i en ringe Hgide over Jorden, for
senere ved Feltgymnastiken at kunne gaa over
smalle, dog noget bredere Flader, der ere i en
stgrre Afstand fra Jorden.

§ 17.
Gang og Vendinger paa Ligevaegtshbrazdtet,

Til Ligevegtsgvelserne opstilles Eleverne paa et
Geled lige for og parallel med Ligevaegtsbracdtet.

a. At gaa henad Brzdtet og springe ned
ved Enden.

Overkroppen holdes lidt forover; Overarmene
naturlig sluttede til Kroppen, Underarmene og
Henderne holdes nedad og noget fremad, for at
Eleven, hvis Ligeveegten skulde tabes, kan gribe
for sig; Hofterne holdes aldeles stive, for herved
at kunne holde Overkroppen rolig og i Ligevegt,
Fgdderne smttes lidt udad, og den hele underste
Flade af Fgdderne maa paa en Gang sw®ttes paa
Brzadtet.
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Gangen paa Bredtet maa ske med almindelige
Skridt, forst langsommere scnere hurtigere; Ned-
springet sker, som det er foreskrevet ved Dybde-
spring.

b. At vende sig paa Bradtet afvexlende til
begge Sider.

Dette gves fprst paa Stedet, hvorved maa
iagttages, at begge Fgdderne, fgrend Vendingen
skal ske, staa tat ved hinanden saaledes, at den
venstre Fod, hvis Vendingen skal ske til Hgire,
staar foran, og modsat, hvis den skal skal ske til
Venstre. Vendingen sker derpaa kort og livligt
paa begge Fodbalder.

Er Ligeveegten tabt under Vendingen, da
sgges den igjen paa en af Fgdderne ved at bgie
det tilsvarende Knse noget; lykkes dette ikke,
springes itide ned til den Side, hvortil Legemet
helder.

Kan Vendingen udfgres sikkert til begge Sider,
idet man staar stille, kan det ogsaa @ves under
Gangen fremad at optage en paa Breedtet henlagt
mindre Gjenstand, derpaa at vende sig og gaa til-
bage, hvorved de nylig anfgrte Regler iagttages.

c. At gaa baglends paa Brazdtet.

Herved fglges de samme Regler som for Gan-
gen fremad, kun med den Forskjel, at Fgdderne
swttes skiftevis teet bag hinanden.
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§ 18.
Almindelige Regler,

1. Begynderc maa af Leereren ledes ved Haan-
den langs ad Bradtet; denne Hjwlp formind-
skes efterhaanden og falder til sidst aldeles bort.

2. I Begyndelsen treeder en enkelt Elev frem til
Pvelsen, senere kan den foretages af Flerc
paa en Gang.

Femte Kapitel.
Voltigering.

Ved denne Ovelse leres det Eleven ved Hjeelp
af Arme og Ben at heve sig op paa eller over en
faststaaende Gjenstand. Det Apparat, der benyttes
hertil, kaldes en Voltigerhest.

Springene udfgres dels fra Siden af, og dels
bagfra; de kaldes enten halve eller hele. Til de
halve Spring henregnes alle de Bevaegelser, ved
hvilke man springer op at sidde eller at staa paa
Hesten, og til de hele Spring alle de Beveagelser,
ved hvilke man springer over Hesten.
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Springene i Voltigering inddeles i:
Forberedelsesspring,
Sidespring,

Bagspring og
Blandede Spring.

Til Forberedelsesspringene, Sidespringenc og
de blandede Spring stilles Hesten saaledes, at
Siden vender mod den Springende og Halsen til
Venstre. Ved Bagspringene stilles den saaledes,
at Bagdelen vender imod den Springende.

§ 19.
Forberedelsesspring.

Under Forberedelsesspringene, som udfgres uden
Tillgb og Forspring, leres saadanne Spring, som
tjene til at give Elevorne det rette Begreb om
Maaden, paa hvilken de ved Hjelp af Armencs og
Benenes Kraft og Boielighed kunne springe op at
sidde cller at staa paa Hesten.

Ved Indgvelsen af Forheredelsesspringene op-
stilles Eleverne helst 1 en Halvkreds omkring He-
sten og Opspringstedet, for hedre at kunne iagt-
tage og fslge Fremgangsmmaaden, samt for at
kunne vare opmmrksomme paa de Feil, Leereren
paataler.

Til Forberedelsesspringene henhgre:
a. Halvt Bomspring
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L. Siddende paa Hesten at hmve sig op at staa,
og igjen at swtte sig ned;

Halvt Mellemspring;

Halvt Udvendigspring ;

Sammensatte halve Mellem- og Udvendigspring ;
Tillgb og Forspring.

- e

a. Halvt Bomspring.

Dette Spring gves paa Hestens Bagdel, over
bageste Bom, over forreste Bom og til sidst i fort-
sat Beviegelse over bageste og forreste Dom.

Ved Springet paa Hestens Bagdel stiller Ele-
ven sig omtrent midt for og tet ind til denne,
leegger venste Haand paa bageste Bom med de 4
Fingre ind mod Sadlen, Tommelfingren udvendig
paa Bommen, og den hgire flade Haand paa He-
stens Bagdel lige ud for hgire Skulder. Fra denne
Stilling heever han sig op paa Fodbalderne, bgier
halvt ned i Knmene, samtidig med at Armene
bgies noget, giver et kraftigt Afstgd med Fod-
balderne fra Gulvet og hever sig derpaa ved den
Kraft, som udvikles ved Armenes og Benenes sam-
tidige Udstrzekning, saa hpit op, at det hgire ud-
strakte Ben let og rask kan svinges over Hesten,
samtidig med at hgire Haand slipper den og gri-
ber omkring bageste Bom paa samme Maade som
omtalt for venstre Haand. (Fig. 34.) TUnder denne
Bevaegelse dreies Legemet saaledes, at Brystet ven-
der mod Bommen, hvornast Eleven med begge de
udstrakte Ben slutter, helst med Anklerne, dog i



hvert Tilfelde med Knwe eller Tiaar, mod Hesten
tet bag Bommen, hvorpaa han swtter sig langsomt
ned paa samme Sted med lige Overkrop. (Fig. 35.)

Nedspringet udfgres ved, at Eleven fra den
siddende Stilling paa Hesten svinger Benene forst
frem og derpaa tilbage, samiidig med at Legemet
heves op fra Hesten og fgres frem over Bom-
men i noget bgiede Arme; Benene forblive
strakte, samles over Bagdelen og fgres ved Svin-
get saa hgit tilveirs som muligt, medens Armene
efterhaanden helt udstraeekkes; Overkroppen dreies

nu til Hyire, Benene til Venstre, og hgire Haand
forlader atter Bommen og legges paa samme Sted,
hvor den laa under Opspringet. Det endelige Ned-
spring sker da ved Siden af Hesten paa Fodbal-
derne i noget frem- og udad bhgiede Knz og ender
i samme Stilling og paa samme Sted, hvorfra
Springet begyndte.

Efter at Springet er gvet paa Bagdelen af
Hesten, gves det over bageste (forreste) Bom efter
de samme Regler. En Haand legges paa hver
Bom saaledes, at Tommelfingren vender ind imod
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Sadlen, og det hgire (venstre) Ben svinges under
Springet saa hait op, at det kan passere strakt
over den bageste (forreste) Bom uden at bergre
den. Under Nedspringet, der ender midt for Sad-
len og tmt ind til Hesten, fgres den hgire Haand
hen paa bageste (forreste) Bom. Fra halvt Bom-
spring over forreste Bom sker Nedspringet altid
til den modsatte Side af den, hvorfra Opspringet
skete.

Naar disse Spring cre vel indgvede, bgr det
til yderligere @velse leres Eleven at udfgre fort-
sat halvt Bomspring over bageste og forreste Bom
umiddelbart efter hinanden, hvorved det iser maa
paases, at Nedspringet fra det forste Spring ender
saa ng'agtig midt for Sadlen, at Bginingen i Be-
nene kan benyttes ved Opspringet til det andet
Spring.

b. Siddende paa Hesten at heve sig op at staa,
og igjen at sette sig ned.

Efter at Eleven paa den foran omtalte Maade
har udfgrt halvt Bomspring paa Hestens Buudel,
svinger han Benenc farst frem og derefter vask
tilbage, trykker med Handerne imod Bowmen,

saa at Legemet ved cn rask Udstrekning af Ar-
mene haeves fra Hesten, samtidig med at Benene,

med sterkt bgiede Knee, treekkes saa hgit op, at
begge Fgdder enstidigt og samlede kunne swttes
paa Hesten tet bag ved Bommen, som slippes af
Henderne, idet Eleven rask reiser sig op med
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helt ndstrakt Legeme. Naar han atter skal sette
sig ned, bgier han sig forover, griber med Heen-
derne om Bommen, slipper med Fgdderne, slutter
med Anklerne om Hestens Sider og setter sig
langsomt ned tet bag Bommen.

Skal Nedspringet ske fra den opreiste Stilling,
sker det, efter udfgrt fjerdedel Vending ti! Hgire,
som et almindeligt Dybdespring. Fra den siddende
Stilling sker det som omtalt ved det halve Bom-
spring.

Springet gves i Reglen pas Hestens Bagdel,
men kan ogsaa gves i Sadlen.

¢. Halvt Mellemspring.

Eleven stiller sig midt foran Sadlen twet til
Hesten, legger en Haand, med Tommelfingren
ind mod Sadlen, paa hver Bom, heever sig op paa
Fodbalderne og bgier halvt ned i Kneene, sam-
tidig med at Armene bgies moget. Idet begge
Fodbalder nu give et kraftigh Afstgd fra Gulvet,
hreves Legemet ved samtidig Udstreekning af Arme
og Ben op og frem over Sadlen, Knewene baies
og trikkes op imod Brystet, bvorefter Fgdderne
swttes samlede i Sadlen, Hienderne slippe i samme
ieblik Bommene, og Hleven reiser sig rask
lige op. (Fig. 86.) Nedspringet sker paa den
modsatte Side af Hesten med et almindeligt
Dybdespring.



d. Halvt Udvendigspring.

Dette Spring udfgres paa samme Maade som
det foregaaende, kun med den Forskjel, at Knaxene
efter Opspringet traekkes op udenom Armene, og

89

at Fgdderne derpaa smttes udenfor og tet ind til
Bommene. (¥ig. 37.)

Fig. 37.
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e. Sammensatte halve Mellem- og Udvendigspring.

1. Fortsat halvt Mecllem- Udvendig- og
Mellemspring.

Eleven udfgrer fgrst et halvt Mellemspring,
dog saaledes, at Fgdderne, uden at swttes 1 Sad-
len, lpftes moget hgiere op og godt frem over
denne; derefter traekkes Fpdderne strax tilbage,
og fores, idet Benene striekkes, ned til Opspring-
stedet; ved et lot Afstgd med Fodbaldernc ud-
fgres nu paa lignende Maade et balvt Udvendig-
spring, ved hvilket Fydderne lgftes op og frem
udenom Bommene, fyres tilbage og ned ti] Op-
springstedet, hvorpaa, efter et fornyet let Afstod,
et halvt Mellemspring udfgres efter de for dette
givne Regler.

2, Fortsat halvt Udvendig- Mellem- og
Udvendigspring.

Dette Spring udfgres paa samme Maade som

det sidstnmvnte, kun at farst et halvt Udvendig-

spring og saa et halvt Mellemspring markeres,

hvorefter Springet ender med et udfgrt halvt

TUdvendigspring.

Ved Udforelsen af dette og det foregaaende
Spring forblive Heenderne paa Bommene, indtil
det sidste Spring gjgres, og Nedspringene fra de
markerede Spring bgr altid ske ngiagtig midt for
Sadlen og saa let, at det fglgende Spring kan
ske ved Hjwxlp af den Bgining, i hvilken Ncd-
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springet ender. Fra det sidste Spring springes ned
paa den modsatte Side af Hesten efter de foran
givne Regler.

Naar Eleverne have opnaact stgrre Ferdighed
i disse halve Spring, bgr de ogsaa lere at ende
Springene med et helt Mellem- eller Udvendig-
spring, hvorved de da lgfte Fgdderne saa hgit, at
de passere Hesten uden at rgre den. Nedspringet
sker paa den modsatte Side med Ryggen mod
Hesten.

Lexreren maa ngie paase, at Eleven under
hvert Spring fgrer Overkroppen paa vel strakte
Arme godt frem over Bommene, da han ellers
ikke kan markere Springenc tydeligt eller bezere
Legemet paa Armene.

f. Tilleb og Forspring.

Ved Indgvelsen af Tillgb og Forspring op-
stilles Eleverne paa samme Maade som til Langde-
spring med Tillgb, saa at de staa paa et Geled
2 4 3 Skridt fra og parallel med den Bane, ad
hvilken Tillgbet skal ske.

Med Hensyn til hgire Flgimands Afstand fra
Hesten kan ingen bestemt Regel anfgres, da Til-
Igbets Leengde er afhenglg af Springets Vanske-
lighed, men Afstanden bgr dog ikke verc over
15—20 Skridt, da den Kraft, hvormed Springet
skal udfgres, sveekkes ved et altfor langt og an-
strengende Lgb.

Tillgbet bgr her som ved Lmngdespring be-
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gynde med nogle faa Skridts Gang paa Fodbal-
derne som Indledning til Lgbet. Dette bgr fyrst
veere mindre hurtigt, men maa, efterhaanden som
Eleven nwrmer sig Hesten, tiltage i Hurtighed
og Kraft; det ender med et Forspring paa 2 4 3
Alen, der udfgres som et Langdespring saa fladt
hen over Gulvet som muligt ind til Opspring-
stedet, hvor Fgdderne, med Hewlene samlede, swttes
til Gulvet paa Fodbalderne, idet Knwene ere
noget bgiede. Efter at Forspringet er taget, logges
Haenderne, idet Ariene bgies og Legemet bringes
forover, paa Bommene. (Fig.3%) Har Eleven lert
paa denne Maade at udfgre Tillgh og Forspring, maa
han gves i at benytte det til det egentlige Op-
spring, idet han, efter at Forspringet cr taget og
Hzenderne ere lagte paa Bommene, dels ved et
Afstgd med Fodbalderne og dels ved et Tryk med
Heenderne mod Bommene og en rask Udstrekning
af Armene fgrer Legemot op og frem over Hesten,
samtidig med at Benene, med stwerkt bgiede Knee,
treekkes op imod Brystet enten imellem Armene
eller udenom dem. Fra disse Stillinger sker Ned-
springet igjon tilbage til det samme Sted, hvor
Opspringet er taget.

De vigtigste Regler, som Leereren her bgr
indskerpe Eleven ere: at Skridtene i Tillpbet
hverken ere for lange eller for korte, men saa
meget som muligh overensstemmende med det for
ham naturlige Liob; at Forspringet sker fladt hen
over Gulvet; at Opspringet sker paa Fodbalderne

og med samlede Hale, samt at der ikke Lgies for
dybt ned i Kn®ene, da i modsat Fald Armenes
hurtige Udstrakning og kraftige Brug vanskelig-
gjgres.

Ligesom Opspringstedet 1 Reglen er angivet
enten ved Kridt eller paa anden for Eleverne
synlig Mauade, saaledes vil det ogsaa veaere rigtigt
ved Indgvelsen af Tillgb og Forspring at antyde,
hvor dette sidste skal begyude.
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§ 20.
Sidespring.

Denne Ovelse, hvorved Eleverne opstilles som
under § 19 f angivet, omfatter kun Spring med
Tillgb.

Til Sidespringene henregnes:

a. Bomspring;

1. Helt Bomspring over bageste Bom,

9. Helt Bomspring over forreste Bom.
b. Volter;

1. Volte til Hgire,

2. Volte til Venstre.
¢. Mellemspring;

1. Halvt Mellemspring,

2, Helt Mellemspring.
d. Udvendigspring;

1. Halvt Udvendigspring,

2. Helt Udvendigspring.
e. Halvt Udvendigspring paa Bommene;
f. Hgidespring over Hesten.

a Bomspring.
1. Helt Bomspring over bageste Bom.
Efter at Tillgbet er taget og Forspringet ud-
fort midt for Sadlen og, saavel ved dette som
ved alle Spring, hvor det mere kommer an paa
at heve Legemet end at bringe det frem, tet ved
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Hesten, kegges Henderne midt paa Bommene, og
Legemet heeves lige op paa udstrakte Arme; idet
Overkroppen dernzst dreies til Venstre, svinges
Benene, med steerkt op imod Brystet bgiede Kne,
samlede over Hesten. (Fig.39.) Fgdderne passere

Fig. 39.

over bagestc Bom under Svinget, som bgr vere saa
steerkt, at Nedspringet sker midt for Sadlen paa
den modsatte Side med Front mod det Sted,
hvorfra Opspringet skete. Ansigt og Bryst vende
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helo Tiden mod Bommene, hvorfor ogsaa Hwn-
derne skifte Bomme under Springet.

Af mere Ovede kan Springet udfgres uden
Tillgh.

9, Helt Bomspring over forreste Bom.

Udfgres paa tilsvarende Maade over forreste
Bom.

b. Volter.
1. Volte til Hgire.

Det szdvanlige Tillgb og Forspring tages;
Henderne legges paa Bommene, og Legemet, med
Brystet vendt fremad, heeves op, idet Benene' svin-
ges samlede og strakte hgit op over Hestens Bag-
del og fremad. Under Svinget slipper den hoire
Haand den bageste Bom efter et kraftigt Tryk
mod den, og Legemet hviler nogle Bichlikke nmed
tilbagebgiet Nakke og fremskudt Underliv. og
Bryst paa den venstre lidt bgiede Arm, hvoreter
Nedspringet sker midt for Sadlen paa den mod-
satte Side af Hesten med Ryggen mod samme.

Jo hgiere Benene kunne haves under Springet,
idet dog Legemet er fuldstzendig udstrakt, desto
bedre er det udfgrt.

2. Volte til Venstre.

Udfgres paa tilsvarende Maade til venstre
Side. (Fig. 40.)

b7

¢. Mellemspring.
1, Halvt Mecliemspring.

Tillgb og Forspring tages som omtalt ved de
foregasende Spring, hvorefter det halve Mellem-
spring udfgres efter de samme Regler, som ere
nevate under det tilsvarende Forberedelsesspring,

]




98

Det maa ngie paases, at Arme og Ben hurtigt ud-
streekkes, saa at Legemet staar ret op, omtrent
samtidig med at Fgdderne swttes paa Hesten.

Til Afvexling kan dette Spring ogsaa udfsres
ved at lmgge Henderne enten i Sadlen cller
udenom Bommene, ligesom det ogsaa kan gves paa
Hestens Bagdel, i hvilket Tilfslde Henderne
leegges paa Hesten paa samme Maade som omtalt
under det halve Bomspring paa Hestens Bagdel

Nedspringet fra dette og de andre under Side-
spring forekommende halve Spring sker som om-
talt under Forberedelsesspringene paa den mod-
satte Side af Hesten med et almindeligt Dybde-

spring.

2. Helt Mellemspring.

Efter at der er taget et leengere og kraftigere
Tillgb og Forspring, lmgges Henderne paa
Bommene eller Hesten, hvorefter Springet ud-
fgres som det tilsvarende halve Spring, ku.n
med den Forskjel, at Fgdderne treckkes saa hgit
op, at de kunne passere Hesten uden at rgre \{ed
den. Nedspringet sker paa den modsatte Side
med Ryggen mod Hesten, og for at det kan ske
saa langt fra den som muligt, gives et kort og
kraftfuldt Tryk med begge Hender mod Bommene
eller Hesten, idet Fgdderne have passeret den.
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d. Udvendigspring.
1. Halvt Udvendigspring.

Dette Spring udfgres paa lignende Maade som
omtalt under det tilsvarende Forberedelsesspring,
men med Tillgb og Forspring, og kan ligesom det
halve Mellemspring ogsaa gves ved at legge Hen-
derne i Sadlen eller tat udenfor Bommene. At
Arme og Ben hurtigt udstrekkes, at Fgdderne
seettes teet ind til Bommene, og at Legemet efter
udfgrt Spring staar lige og strakt, maa paases.

2. Helt Udvendigspring.

Dette Spring udfgres, efter at Haonderne ere
lagte paa Hesten paa en af de ved det foregaaende
Spring omtalte Maader, med Benene udenom Bom-
mene efter de samme Regler, som ere anfgrte for
helt Mellemspring.

Det hele Udvendigspring gves med de flinkere
Elever tillige saaledes, at den Springende, efter at
have passeret Hesten, forinden Nedspringet vender
sig til en af Siderne, saa at han ender Springet
med Brystet vendt mod Hesten. Forspringet maa
ved dette Spring ikke tages for langt fra Hesten.

Naar de hele Mellem- og Udvendigspring ere
vel indgvede efter de foran givne Regler, bgr de
gves med langt Forspring, 9: at Opspringet sker
saa langt fra Hesten som muligt. Hertil fordres,
foruden at der tages et langt og kraftigt Tillgh, at
Forspringet begyndes saa betids, at Opspringet

5"
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kan tages 2—3 Alen fra Hesten. Det er en Selv-
folge, at Heenderne under disse forcerede Spring
fgrst kunne legges paa Hesten, naar den Springende
efter Opspringet har hevet sig op fra Gulvet.

e. Halvt Udvendigspring paa Bommene,
(At staa paa Bommene.)

Det swdvanlige Tillgb og Forspring tages,
hvorefter Springet udfgres efter de samme Regler,
som ere anfgrte for det halve Udvendigspring, dog
at Benene, med sterkt hoiede Knee, treckkes sau hoit
op udenom Armenc, at Fgdderne, dreiede vel wdad,
kunne settes ovenfra ned paa Bommene; i samine
Dieblik streekker Eleven Knmene og reiser sig rask
op. (Fig.41.) Ved dette Spring kommer det navnlig
an paa, hurtigt at udstreekke Armene og ved et
kraftigt Tryk med Hewenderne mod Bommene at
bringe Overkroppen godt tilveirs og frem over
Hesten.

Til alle Bomspring, Volter, halve Mellem- og
Udvendigspring bgr der kun tages et kort Tillgh,
c. 8 & 10 Skridt.

f. Heidespring over Hesten.

Dette Spring sker, saavel hvad Tillgbet som hvad
Udfgrelsesmaaden angaar, aldeles efter de samme
Regler, som ere anfgrte for det almindelige Hgide-

B**
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spring, hvorved Hmnderne altsaa ikke maa bergre
Hester. Det kan foretages saavel over Hestens
Bagdel som igjennem Sadlen.

Ved Undervisningen i Sidespringene vil det
veere rigtigst at gjennemgaa alle de halve Spring,
fgr der begyndes med de hele Spring.

Sidespringene bgr derfor indgves i fglgende
Orden:

Halvt Mellemspring,

Halvt Udvendigspring,

Halvt Udvendigspring paa Bommenc,
Helt Bomspring over bageste Bom,
Helt Bomspring over forreste Bom,
Volte til Hgire,

Volte til Venstre,

Helt Mellemspring,

Helt Udvendigspring,

Hgidespring over Hesten.

§ 21.
Bagspring.
Bagspringene udfgres alle med Tillgh.

Tleverne ere til disse Spring opstillede paa
sammo Maade som til Sidespring.
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Til Bagspringene henregnes:

a. Halvtsiddende Udvendigspring paa Hestens
Bagdel;

b. Halvtstasende Udvendigspring paa Hestens
Bagdel;

c. Halvtsiddende Udvendigspring i Sadlen;

d. Halvtstaaende TUdvendigspring paa bageste
Bom;

e. Halvtstaaende Udvendigspring i Sadlen;

f  Halvtstaaende Udvendigspring paa forreste
Bom;

g. Helt Udvendigspring over Hesten;

h. Fortsat Udvendigspring over Hesten;

i Volte over Hesten fra Siden.

Medens Hesten ved de under c¢.—i. n=vnte
Spring skal vare forsynet med Sadelpude, udfgres
de to fgrste Spring paa Hesten uden Sadelpude.

Henderne legges under alle Bagspring fladt
paa Hesten saaledes, at de samlede Fingre vende
noget udad mod Siderne. Der maa ved Brugen
af Henderne stgttes mest paa Haandbalderne.

a. Halvtsiddende Udvendigspring paa Hestens
Bagdel.

Efter at Tillgb og Forspring er taget, legges
Henderne midt paa Hestens Bagdel, og Eleven
springer op paa denne, idet han sgger at slutte
med .Anklerne eller Knaxene mod Siderne af Hesten
teet op til bageste Bom, samtidig med at Henderne,
der hurtigt slippe, gribe om Bommen med Tommel-
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fingrene vendte imod Legemet og de gvriee Finere
imod Sadlen. Derefter swtter Eleven sig langsomt
ned paa Hesten med lige Overkrop og saa tat op
til Bommen som muligt.

Nedspringet sker til Siden af Hesten paa
samme Maade, som foran er anfgrt for halvt Buom-
spring paa Hestens Bagdel.

b. Halvtstaaende Udvendigspring paa Hestens
Bagdel.

Tillgb og Forspring tages som seedvanligt, hvor-
efter Henderne som ved det foregaaende Spring
leegges paa Bagdelen af Hesten. Efter Afstodet
treekkes Benene, med strerkt bgiede Kne, saa hoit
op udenom Armene, at Fgdderne kunne fgres frem
foran disse og derefter swttes samlede og lidt wdad
paa Hesten teet bag ved bageste Bom, i sanume
Pieblik som hele Legemet rask udstraklkes.

Nedspringet sker, efter udfgrt fjerdedel Vending,
til venstre Side som et almindeligt Dybdesprine.

Da begge disse Spring udfgres paa Hewtens
Bagdel, behgves knn et kort Tillgh, og Kleven
maa bestreebe sig for, hurtigt at lere den Fart at
kjende, som behgves for at gjgre Springene sikkert
og bestemt, saa al Tiegemet standser paa rette Sted
og ikke faar Overviegt frem over Bommene.

¢. Halvtsiddende Udvendigspring i Sadlen.

Dette Spring udfgres efter de samme Regler,
gsom ere anfgrte under a., dog maa Hwenderne
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her legges paa Sadelpuden tet op til bageste
Boem, og Armenes og Benenes Udstrakning ske
hurtigere og kraftfuldere, saa at Denene strakte
slutte til Sadelpuden midt imellem DBommene.
Under Springet flyttes Henderne til forreste Bom.
(Fig. 42.)

Nedspringet sker til venstre Side som angivet
ved det halve Bomspring, kun at Hsnderne her
leegges fladt paa Hesten omirent ved forreste Bom,
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og at hgire Haand under Nedspringet flyttes hen
til bageste Bom.

d. Halvtstaaende Udvendigspring paa bageste Bom.

Springet udfgres, efter at et mnoget kraftigere
Tillgh og Forspring er taget, efter de samme Regler
som angivne under b., dog maa Hazenderne leegges
noget hgierc op paa Sadelpuden, og Benene maa,
med steerkt bgiede Knee, traekkes saa hgit op ndenom
Armene, at Fgdderne ovenfra kunne seettes sanlede
midt over bageste Bom i samme Oieblik, som den
Springende rask reiser sig lige op.

Nedspringet kan ske enten til venstre Side,
efter udfgrt fjerdedel Vending, eller, hvad der cr
det almindeligste, foran Hesten, efter at Eleven
fgrst er traadt frem med den ene Fod paa for-
reste Bom.

e. Halvtstaaende Udvendigspring i Sadlen.

Dette Spring udfgres ligesom det foregaacnde,
men med nogen stgrre Kraft, saa at Bencne fgres
saa langt frem, at Fgddernc samlede kunne sattes
i Sadlen.

Nedspringet herfra sker altid foran Hesten.

f Halvtstaaende Udvendigspring paa forreste Bom.

Tillgbet og Forspringet hertil bgr tages endnu
kraftfuldere; Haenderne bgr helst legges paa bageste
Bom, og Benene maa under Springet fgres saa
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langt frem udenom Armene, at de kunhe swttes
midt over forreste Bom. (Fig. 43.) Forgvrigt udfgres
Springet og Nedspringet efter de samme Reglel
gom det foregaaende.

Fig. 43.
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g. Helt Udvendigspring over Hesten.

Dette Spring udfgres paa samme Maade som
det under c. omtalte halvtsiddende Udvendigspring
i Sadlen, dog maa Hwmnderne under Opspringet
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leegges lengere frem, enten i Sadlen eller i det
mindste paa bageste Bom, og Tillgbet, Forspringet
samt Armenes og Benenes Udstreekning veere endnu
hurtigere og kraftfuldere. Benene maa under
Springet holdes vel udstrakte fra hinanden, for
ikke at bergre Hesten, og Nedspringet sker foran
Hesten med Ryggen vendt mod samme.

Medens den her nmvnte Maade er den simpleste
og letteste at udfgre dette Spring paa, bgr det af
de flinkere Elever udfgres paa fglgende Maade.

Der tages et kraftigt Tillgb og Forspring, ved
hvilket sidste den Springende sgger at heeve sig
saa hgit op fra Gulvet som muligt. Strax efter
Opspringet fgres Legemet vandret frem over
Hesten, idet Benene holdes samlede og strakte;
Henderne lgges paa Hesten imellem bageste og
forreste Bom, saa nser denne som muligt, og under
et kraftfuldt Aftryk med dem: fgres Benene frem
udenom Armene, indtil de have passeret Hestens
hele Lz:engde, hvorefter Nedspringet sker som
foran nzevnt. (Fig. 44.)

Naar Elevernes Fardighed i at springe over
Hesten tiltager, kan der legges 2 eller flere Sadel-
puder paa denne. Da Hesten herved bliver hgicre
og faar en anden Form, bgr Springet over den
udfgres paa en noget anden Maade. Den Sprin-
gende bgr her sgge at legge Hwnderne saa hgit
op som muligt, men istedenfor at bringe Legemet
i en vandret Stilling, bgr han bestrebe sig for ved
et kraftigt Tryk med Hwenderne at heeve det saa

meget i Veiret, at det passerer over Hesten lodret
og tildels udstrakt med lid$ sveiet Ryg og med
Knaene lidt bgiede. (Fig. 45.)

Springet helt over Hesten kan ogsaa af flinke
Flever med seerlig gode Anleg til Voltigering ud-
fores med samlede Fgdder. Eleven maa da, efter at
Opspringet er taget, legge Henderne paa bageste
Bom eller i Sadlen, og strax slippe med dem,
naar Benene, med steerkt op under Brystet bgiede
Knae og med samlede Hwle, passere over Sadel-



puden. Springet kan kun siges at veere rigtigt
udfgrt, naar Fgdderne ere samlede fra Begyndelsen
af og under hele Springet i nogen Afstand fra
Sadelpuden fgres over Hesten til Nedspring-
stedet.

Springet helt over Hesten kan ogsaa udfgres
baglends,
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Der tages det sxcdvanligce Tillgb og Forspring,
Hznderne legges efter Opspringet paa Sadel-
puden, den ene lmngere frem end den anden, om-
trent ved Bommene; Eleven gjgr samtidig, idet det
ene Ben fgres over lesten, en halv Vending til en
af Siderne — cr hgire Haand lagt leengst frem, da til
Venstre — og passercr, med Benene strakte vel ud
paa begge Sider af Hesten, baglends over denne,
saa at Nedspringet sker foran og med Front mod
den. Hwnderne maa ikke ligge for lienge paa
Sadelpuden, men maa efter et kraftigt Tryk for-
lade den.

h. Fortsat Udvendigspring over Hesten.

Efter udfgrt Tillgb og Forspring legges Heen-
derne saa hgit op imod bageste Bom, at Fgdderne,
med samlede Heele, sikkert kunne stettes paa Bag-
delen, hvorefter Nedspringet sker ved, at Eleven,
med Benene lidt bgiede 1 Knwene, legger Haen-
derne tet ved hinanden frem foran forreste Bom,
og ved et kraftigt Tryk med dem springer, med
Benene udenom Armene, ned foran Hesten, hvor
Springet ender paa sedvanlig Maade.

Dette Spring bgr udfgres med megen Livlighed,
og efterhaanden som Eleverne opnaa nogen Feer-
dighed deri, bgr der strebes hen til, at de udfgre
Springet saa rask efter hinanden som muligt, uden
at det dog derfor maa ske mindre ngiagtigt.
Det er iswr det sikkre Opspring paa Hesten og
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den raske Fremstreekning af Handerne paa Halsen,
gom bidrager til den livlige Udfgrelse.

Nedspringet kan ogsaa ske ved, at Eleven,
efter at vere sprunget op paa Bagdelen, reiser
sig lige op, giver et kraftigt Afstgd med begge
Fodbalder mod Sadelpuden, saa at Legemet
heves det mest mulige i Veiret; Henderne kastes
derefter rask ned foran forrestc Bom, og Benene
fores hgit op og udenom Armene, idet Henderne
med et Tryk forlade Hesten. For sikkert at kunne
ende Springet paa Nedspringstedet, maa Eleven,
efter udfgrt Tryk med Henderne, bgie Hovedet
vel tilbage. (Fig. 46.)

Udfgres Springet paa denne Maade, maa de
Springende ikke fglge for hurtigt efter hinanden.

i. Volte over Hesten fra Siden.

Dette Spring adskiller sig fra de andre Bag-
spring derved, at det ikke som disse udfgres med
et lige Tillgb, men derimod med et kort, skraat
Tillgh, der ikke ender med noget Forspring. Det
bestaar i at springe over Hesten paa en lignende
Maade som over Snoren med skraat Tillgb, kun
med den Forskjel, at Henderne hjelpe til ved
Springet.

Fleverne opstilles noget bagud for og til
Siden af Hesten, saa at de staa omtrent 3—4 Skridt
fra den.

Staar Hesten paa Elevens venstre Side, saa at
Springet skal udfgres fra hgire Side, tager Eleven
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et skraat Tillgh fremad til Venstre i Retning af
bageste Bom, og giver i passende Afstand fra
denne et kraftigt Afstgd fra Gulvet med den hgire
Fod, samtidig med at han legger den venstre flade
Haand midt paa Sadelpuden omtrent ved bageste
Bom. Eleven springer nu over Hesten, idet fgrst
venstre og dernwst hgire Bon heves saa hgit og
strakt op, at de kunne samles frem over Hesten og
passere over uden at hergre den. (Fig. 47.) Ned-
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springet sker paa den modsatte Side af Hesten med
hgire Side vendt mod den. Under Springet maa den
venstre Haand, idet Armen udstreekkes, efter at
have givet ct kraftigt Tryk mod Hesten, hvorved
Overkroppen heeves saa meget op, at den i nwsten
vinkelret Stilling med Benene passerer bageste
Bom uden at bergre den, slippe. Jo hgiere
Kroppen og de udstrakte samlede Ben kunne
heeves over Hesten, desto bedre og fuldkomnere
er Springet udfgrt, og for sikkert at kunne ende
Nedspringet paa den modsatte Side, bgr Eleven,
saa snart han er passeret Hesten, leegge den flade
hgire Haand paa Sadelpuden.

Springet udfgres paa tilsvarende Maade fra
venstre Side.

§ 22.
Blandede Spring.

Til de blandede Spring henfgres alle de
vanskeligere Ovelser eller Spring, som kunne fore-
tages paa Hesten af Elever, som gjennem lengere
Tids gymnastiske og swmrlig ved de 1 §§ 19—21
omhandlede Jvelser, have opnaaet Feerdighed i at
beere og styre Legemet i forskjellige Stillinger.

De udfgres dels uden og dels med Tillgb
hvorfor Elevernes Opstilling til dem retter sig
derefter. .
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De veesentligste blandede Spring ere:
a. Bensving;
b. Dreininger;
c. Hgidesving over Hesten;
d. Ligevigtsstillinger;
e. Krydsning eller Saxen;
f. Udvendigspring;
g. Fortsat Bomspring.

a. Bensving.

Bensvingene kunne udfgres halvt eller helt,
og enten med et Ben ad Gangen over nermeste
eller fjerneste Bom eller med samlede Ben. De
kaldes halve, naar Benet eller Benene kun svinges
over en Bom, og hele, naar det eller de svinges
over begge Bomme.

1. Halvt Bensving med et Ben.

Eleven stiller sig hen til Hesten midt for
Sadlen, legger en Haand paa hver Bom og hwver
sig ved et kraftigt Afstgd fra Gulvet med begye
Fodbalderne og ved et Tryk med Henderne mod
Bommene saa hgit op, at Legemet, der er noget
bgiet i Hofterne, hviler paa de helt udstrakte Arme.
Benene og Vristene holdes strakte. Fra donne
Stilling svinges det hgire Ben let og strakt over
bageste Bom, medens hgire Haand under Svinget
slipper den, men strax efter attcr griber om suwne
(Fig. 48.) Benet svinges nu paa lignende Maade

tilbage til Udgangsstillingen, hvorcfter den samme
Bevaegelse frem og tilbage udfgres med vensire
Ben over forreste Bom, idet venstre Haand slipper
denne.

Overkroppen maa under Svingence holdes noget
forover.

Efter udfgrt Ovelsc springes ned paa samme
Sted, hvorfra Opspringet skete.
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2, Helt Bensving med et Ben.

Efter at hgire Ben som foran omtalt fra Ud-
gangsstillingen er svinget over bageste Bom, og hgire
Haand atter har grebet om denne, fgres det, i fortsat
Sving hen over forreste Bom, medens venstre Haand
slipper den, og derefter med en let Bgining i
Knzetned forbi det venstre Ben tilbage til Udgangs-
stillingen. @velsen foretages derefter paa lignende
Maade med venstre Ben fgrst over forreste og
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derngst over bageste Bom, hvorefter Nedspringet
skor som tidligere n=vnt,

Naar det hele Bensving med et Ben er ind-
gvet paa denne Maade, kan det ogsaa dves mod-
sat, saaledes at hgire Ben fgrst svinges over forreste
og derefter over bageste Bom (Fig. 49.), hvornast
venstre Ben svinges fgrst over bageste og saa
over forreste Bom.

3. Halvt Bensving med begge Ben.

Dette udfgres fra Udgangsstillingen som det
halve Bensving med et Ben, kun med den Forskjel,
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at begge Ben svinges samlede over den bageste
(forreste) Bom til milt for Sadlen (Fig. 50.), hvor-
efter de samlede lgftes tilbage igjennem denne til
Udgangsstillingen.

4. ITelt Bensving med begge Ben.

Fra Udgangsstillingen svinges begge Ben som
nylig omtalt samlede over bageste Bom og dernzest
i fortsat Sving og med en let Bgining i Knaene
over forreste Bom, hvorefter den samme Dvelse
foretages ved fgrst at svinge de samlede Ben over
forreste og dernmst over bageste Bom.

Naar hver cnkelt Ovelse af Bensvingene er
gjennemgaact, vil det veere rigtigt at gve Eleverne
i, dels at foretage det samme Bensving gjentacne
Gange, og dels at foretage flere af dem eller dem
alle efter hinanden, uden at der sker noget Ned-
spring imellem de forskjellige Sving. Har Eleven
opnaaet stgrre Ferdighed og tilstreekkelige Arm-
kreefter, kunne de udfores i en bestemt Takt.

Lereren bgr ngie paase, at Eleverne under Ud-
fgrelsen af Bensvingene holde Armene vel strakte
og lodrctte paa Bommenc og Legemet hevet saa
meget op, at Knweene under Svingene ikke hvile
paa eller statte imod Hesten. Eleverne bar gjores
opmarksomme paa, at de under alle Sving over
bageste Bom skulle stgtte stmrkere paa venstre
Arm, og modsat ved Svingene over forreste Bom,
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b. Dreininger.
1. Paa ¢n Bom.

Efter at Eleven har udfgrt halvt Bomspring
paa Hestens Bagdel, legges Hienderne, med Tom-
metfingrene ind imod Sadlen, ner hinanden paa
bageste Bom. (Fig. 51.) Idet Legemet haves op
paa udstrakte Arme, treekkes Benene, med sterkt
bgiede Knw®, saa hgit op udenom Armene, at

Fig. 31.
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Hleven, kun stottende sig paa disse, kan drele
Legemet til hgire eller venstre Side saa meget, at
han, efter farst at have sluttet omkring Siderne af
Sadlen med Anklerne, kan sette sig ned i denne
med Ansigtet vendt mod Bagdelen af Hesten,
under hvilken Beveegelse Henderne skiftes. Ved
nu at legge Henderne saaledes paa Bommen, at
Tommelfingrene vise mod Bagdelen, foretages Drei-
ningen paa samme Maade tilbage og ender med,
at Eleven atter sidder paa Hestens Bagdel. Drei-
ningen bgr gves til begge Sider.

Nedspringet kan ske enten paa seedvanlig Maade

med Afsving, eller ved at Eleven fgrst fra den:

siddende Stilling springer op at staa paa bageste

Bom. For at kunne gjgre dette, maa han ved et
rask Kast med Benene fyrst fremad og dernsest
tilbage bringe disse i et saadant Sving, at han’

ved et kraftigt Tryk af Handerne mod Bommen

og ved en hurtig Udstroekning af Armene kan'

hamve de sterkt bgiede Ben saa hpit op, at Fpdderne
kunne swites paa bageste Bom i samme icblik,

som Hmnderne slippe den og TLegemct hurtigh.
udstrekkes. Har han Vanskelighed ved at holde:
Ligevegten paa den ene Bom, flyttes den venstre:
Fod over paa forreste Bom. Nedspringet sker’

paa Madratsen som et almindeligt Dybdespring.

2. Paa begge Bomme.

Efter udfgrt halvt Bomspring paa Hestens Bag-
del, heever Eleven Legemet saa hyit op paa strakie

123

Arme, at han kan slutte omkring Hesten med
Anklerne; den venstre Haand legges derefter midt
paa bageste og den hgire midt paa forreste Bom,
begge Hender med Tommelfingrene vendte mod
Sadlen; Legemet dreies derpaa, idet det stottes
paa venstre Albu, ved ct kort Ryk saa meget til
Hgire og fremad, idet de strakte Ben hesmves saa
meget som muligt op, at Eleven kan slutte med
Anklerne cller Knaene omkring Halsen af Hesten,
under hvilken Bevegelse Ansigtet kommer til at
vende mod Sadlen. Paa lignende Maade svinges
til Venstre atter over paa Hestens Bagdel, og Ned-

Fig. 52,




124

springet sker da paa en af de under 1. omialte
Maader. Skal Dreiningen fgrst foretages til Ven-
stre, udfgres den paa lignende Maade, kun at
hgire Haand legges paa bageste og venstre paa
forreste Bom. (Fig. 52.)

c. Heidesving over Hesten.

For de Elever, der have opnaaet nogen Fier-
dighed iat staa paa Heender® paa en Ligeviegtsbom
og yat skifte af* til en af Siderne. frembyder Hoide-
svinget over Hesten ikke nogen swrlig Vanskelig-
hed, idet det er en tilsvarcnde Dvelse, men udfort
med Tillgb og Forspring.

Hgidesvinget kan udfdres saavel paa Hestens
Bagdel som paa begge Bomme.

1. Paa Hestens Bagdel.

Eleven tager et almindeligt Tillgb og Forspring,
legger den venstre Haand paa bageste Bom og den
hoire flade Haand pua Ifestens Bagdel lidt til Hoire
for heire Skulder, hvornwmst Benene svinges, saa
vidt muligt med strakte og samlede Knee, saa hsit
op, at Fgdderne omtrent staa lige over Hoveilet,
medens samtidig Armene strackkes, hgire helt ud
og venstre saa meget som Stillingen tillader. Ryg-
gen maa vaere noget sveiet og Hovedet bgiet vel
tilbage. Den Fart, hvormed Legemet svinges op i
denne Stilling, maa ikke veere stgrre, end at der kan
standses nogle faa #ieblikke i den, saa at det kan

6**



126

vises, at Ligevegten er tilstede, forinden Nedsprin-
get sker. Dette udfgres ved, at Legemet dreies til
Venstre, hgire Haand slipper, og Benene swenkes
ned ved en Bgining i Hofterne, og ender paa den
modsatte Side af Hesten med Ansigtet vendt mod
samme; hgirc Haand legges paa bageste Bom og
venstre paa Bagdelen.

2. Paa begge Bomme.

Hidesvinget paa begge Bommene udfsres paa

samme Maade og efter de samme Regler som paa
Bagdelen, kun at der legges en Haand paa hver
Bom, og at begge Arme maa veere helt udstrakte,
naar Legemet er svinget op. Den hgire Haand maa
under Nedspringet slippe bageste Bom. (Fig. 63.)

d. Ligevagtsstillinger.

Herunder henhgre Gvelser paa Hesten, hvorved
Liegemet 1 forskjellige Stillinger og Retninger hol-
des i Ligeveegt paa bgiede eller strakte Arme.

De Ligeveaegtsstillinger, der bgr gves, ere:

1. Paa en Arm;

2. Paa begge bgiede Arme;
Bagfra,
Fra Siden.

3. Paa begge strakte Arme;
Fra Siden,
Bagfra.
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1. Paaen Arm.

Fra udfgrt halvt Bomspring paa Hestens Bag-
del, hever Eleven sig op paa strakte Arme, legger
venstre Haand paa forreste og hgire Haand paa
bageste Bom med Tommellngrene ind mod Sadlen
og dreicr den hgire Albu saa staerkt indad, at hgire
Side kan hvilec paa samme. De samlede og strakte
Ben I¢ftes nu ved Hjzlp af Rygmusklerne saa meget
opad, at de danne en lige Linie med Overkroppen,
som med vel tilbagebgict Nakke ved Hjmlp af den
lidt bgiede venstre Arm og uden Bgining i Hof-
terne holdes i en Stilling, der er parallel med He-
stens Leengdelinie.  Legemet hviler i nogle Oie-
blikke aldeles roligt og udstrakt i denne Stilling
alenc paa den hgire Arm, da den venstre Arm og
Haand kun maa tjenc til at styre og holde Lege-
met 1 den nylig beskrevne Retning.  (Fig. 54.)

Nedspringet herfra sker til venstre Side ved en
langsom Dreining af Overkroppen til Hgire og Be-
nene til Venstre og ender midt for Sadlen med en
Haand paa hver Bom. Naar Ligevagtsstillingen
paa begue boiede Arme fra Siden, som findes om-
talt i det Fglgende, er loert, kan det Nedspring,
som der findes omtalt, ogsaa anvendes her.

For Enkelte falder det lettere at tage denne
Ligeveegtsstilling  paa  venstre Arm.  Venstre
Haand lwgges da paabageste og hgire paa forreste
Bom, men forgvrigt folges de samme Regler, kun



at Nedspringet da maa udfgres til den modsatte
Side af den, fra hvilken Opspringet skete.

Har Fleven opnaaet Ferdighed i, under Lige-
veegtsstillingen at beere Legemet paa den ene Arm, vil
han i denne kunne slippe med den Haand, der
har omfattet forreste Bom, Igfte Armen og
streekke den lige ud, saa at den ligger i lige Linie
med Kroppen og Benene.

De Hlever, der bhave fortrinlige Ankeg for
disse Ovelser, kunne, efter at have taget Lige-
veegtsstillingen paa hgire Arm, dreie Legemct og
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fore det roligt, strakt og saa vandret som muligt
over paa venstre Arm, hvor da Ligevaegtsstillingen
tages i den modsatte Retning, uden at Heender-
nes Lieie er forandret. Nedspringet sker til samme
Side, hvorfra Opspringet skete, ved en Dreining af
Overkroppen til Venstre.

Til sidst bgr det lwres Eleven at tage denne
Ligevaegtsstilling ,fra Gulvet”, altsaa uden forst
at udfere halvt Bomspring paa Hestens Bagdel.
Eleven stiller sig midt for Sadlen, lwgger en
Haand paa hver Bom og udfgrer halvt Bomspring,
dog saaledes, at Liegemet strax kommer til at hvile
paa hgire Albu, og at Benene ikke bergre He-
stens Sider, hvornwst Ligevagtsstillingen indtages
somn foran beskrevet.

2. Paa begge bgicde Arme.

Bagfra.

Efter at Kleven ved halvt Bowmspring paa
Hestens Bagdel er sprangen op og har sluttet
omkring esten med Anklerne. lLegeger  han
Henderne paa bageste Bom med Tommelfingrene
vendte mod Sadlen; Armene dreies saa stwrkt
indad, at Legemet kan stgtte paa Albuerne, hvor-
efter Ligevieetssiillingen indtages efter de samme
Regler og paa swumme Maade som nylig omtalt
ved TLigeveegtsstillingen paa en Arm, og den
ender med, at det helt udstrakte Legeme, med
tilbagebpiet Nakke, hvilende paa de lodrette
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Underarme, ligger parallel med Heslens T zngde-
linie. (Fig. 55.)

Fig. 55.
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Nedspringet, der kan foretages til begge Sider,
men dog helst bgr ske til Hdire, udfgres ved en
langsom Dreining af Legemet — saa vidt muligt i
vandret Stilling — saa meget ud til Siden, at der
ved et lidet Tryk mod Bommen kan springes ned
ved Siden af Hesten og mcd Front mod denne.
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Fra Siden.

Eleven stiller sig midt for Sadlen, legger en
Haand paa hver Bom og springer ved et kraftigt
Afstgd fra Gulvet saa hgit op, at Legemet hviler
paa de strakte Arme, hvornzst han, idet Albuerne

_ dreies indad og Armene bgics sterkt, fgrer Over-

kroppen forover og noget nedad, samtidig med
at de samlede Ben efterhaanden lgftes strakte op,
indtil hele T.egemet ligger udstrakt i en skraa
Stilling. Hovedet bgies vel tilbage, og Underarmene
maa staa lodrette paa Bommene. (Fig. 56.)

Efter at Eleven har ligget i denne Stilling i
nogle Dieblikke, foretages Nedspringet enten til
sammo Side, hvorfra Opspringet skete, ved at senke
Benene langsomt og hweve Overkroppen, eller ved
ot ,Overslag.” Dette udfgres fra Ligevmgtsstillin-
gen ved, at Eleven swnker Tegemet noget mere
ned i de bgiede Arme, omtrent saa meget at han
kan skimte under Hesten, hvorpaa de straktc og
samlede Ben i en Bue svinges over Hesten og
ned til den modsatte Side. Idet Fydderne nwrme
sig Gulvet, gives et Aftryk med Henderne mod
Bommene.

Det er af vasentlig Betydning ved dette
Nedspring, at Legemet fgrst samkes noget, og at
Hovedet hgies vel tilbage, da ellers Svinget af
Benene giver Legemet saa steerk Fart, at Eleven
staar i Fare for at falde forover, naar Fgdderne
smttes til Gulvet og Henderne slippe Bommene.



3. Paa begge strakte Arme,
Fra Sidoen.
Denne Ligeveegtssiilling kan tages fra for-
skjellige Udgangsstillinger, men kreever under alle
Forhold, at Eleven iforveicn har Lert at »staa paa
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Hexnder” enten paa Gulvet eller paa en Ligeveegts-
bom, og opnaaet nogen Sikkerhed og Ferdig-
hed deri.

Fleven tager fgrst Ligeveogtsstillingen fra
den opreiste Stilling i Sadlen (halvt Mellemspring)
ved at bgie sig forover, lwgge en Haand paa
Midten af hver Bom, og derpaa ved at give et
Afstgd med den ene Fod fra Hesten rask svinge
de samlede og udstrakte Ben saa hgit op, at
Fgdderne omtrent staa lige over Hovedet.
Under dette Sving med Benene holdes Armene
nesten strakte, Hovedet bpies sterkt tilbage, og
Ryggen sveies saa meget, at Armene, der straekkes
helt ud, naar Ligeveegten haves, staa lodrette
paa Bommene. (Fig.57.) Efter at Eleven har staaet
i denne Stilling i nogle @ieblikke, i hvilke hele
Legemet maa holdes fuldsteendig roligt, sker Ned-
springet. ved at slippe med den ene af Henderne
— i Reglen den hgirec —, og derneest ved en Drei-
ning af Overkroppen — til Venstre — at springe
ned paa den modsatte Side af Hesten med Front
mod denne og med en Haand paa hver Bom.

Hvis det ikke lykkes for Eleven at faa Lige-
veegten strax efter at Benene ere svingede op,
maa han sgge at faa den ved at baie lidt ned i
Armene, men disse maa da strax igjen udstrekkes.
Har Svinget med Benene veret for sterkt, og
Overkroppen af den Grund truer med at faa Over-
veegt, vil dette i Reglen kunne forebygges ved at
bgie Hovedet steerkere tilbage.



Fig. 57.

. Naar Eleven har opnaaet Feerdighed og
S{kkerhed i, paa den omtalte Maade at indtage
Ligevagtsstillingen paa begge strakte Arme, begr
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han lecre at tage den ,fra Gulvet® saaledes, at
han ikke fgrst setter Benene paa Hesten. Dette
kan ske enten ved fgrst at markere halvt Mellem-
spring eller halvt Udvendigspring eller ved strax
cfter Opspringet at svinge Benene op. Fra det
markerede halve Mellem- eller Udvendigspring
dreies Legemet i Skuldrene ved Armenes Kraft
opad, idet Benene efterhaanden samles og ud-
streokkes. Under demne Dreining holdes Armene
noget bgiede, men naar Legemet cr bragt i Veiret
og Fedderne staa lige over Hovedet, strickkes de
helt. Skal Ligevaegtsstillingen indtages umiddel-
bart fra Opspringet, bgr dette gjores saa kraftigt,
at Benene kunne svinges helt op.

Elever, der kunne ,vende Mglle®, kunne
paa endnu en Maadc indtage Tigeveegtsstillingen
paa begge strakte Arme. Ved at liegge venstre
Haand paa bageste Bom og hpire paa Hestens
Bagdel, springer Eleven op at staa paa denne med
Front mod Opspringstedet, bgicr Legemet ned til
Hgire, giver ct Afstgd med hgire Fod fra Bag-
delen, og i samme @jeblik som hpire Haand leg-
ges paa bagoste og venstre paa forreste Bom svin-
ges Benene op og samlcs over Hovedet. Eleven
maa herved viere opmaxrksom paa, ikke at gigre
Svinget med Benene stwrkere, end at de kunne
standses i det rette Dicblik.
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Bagfra.

Eleven springer op at staa paa Hestens Bag:
del med Front mod bageste Bom, bgier licoemet
forover og fatter med begge Hamider om denne,
samtidig med at han med den cne Fod gjgr Afstgd
fra Hesten og rask svinger begge Ben, som hwrtigst
muligt samles, saa hgit op, at de staw omtrent lige
over Hovedet, medens Legemet forgvrigt indtager
samme Stilling, somn foran omtalt. (Iig. 58.) Kfter
at have staact nogle Oichlikke 1 denne Stilling,
udfgrer Eleven Nedspringet til en af Siderue, i
Reglen ved at gjgre en Dreining wed Leeemet
og liegge hgire Haand pua forreste Bom

Denne Ligeviegtsstilling  er meget vanskelig
og vil kun kunne tages af Elever, der ere flinke i
at ,staa paa Haender.”

Naar alle de i det Foregaaende anfgrte Lige-
veegtsstillinger ere indgvede, kunne Elever, der
ere i Besiddeise af fortrinlig Dygtighed, opnaa
saa moegen Sikkerhed, at de fra en Tigeviegts-
stilling kunne gaa over {il at indtage en anden
og tredic. Der bgr da i Reglen begyudes med
Ligevaegtsstillingen paa begge strakte Arme fra
Siden, fordi det altid er lettere at sienke Legemet
ned i byiede Arme cnd omvendt at haeve det fra
bgicde op i strakte Arme. Sown ¢f Excmpel paa
en Sammensetning af Ligeviegtsstillinger, som
kunne udfgres efter hinanden, kan n:wevnes, fgrst
at indtage Ligeveegtsstillingen paa begge strakte
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Arme, derfra senke Legemet noget ned i Armene
og bringe dets Veegt over paa hgire Arm, samtidig
med at Benene langsomt senkes ned til i Hgide
med Overkroppen, og indtage Ligeveegtsstillingen
paa en Arm, fgrst paa hgire og saa paa venstre,
Herfra kan endelig Ligevagtsstillingen paa begge
bgicde Arme fra Siden indtages ved at dreie
Legemet saa meget om, at det kommer til at staa
lodret paa Hestens Liengdclinie, og dernast bringe
det over paa de bgicde Arme som omtalt under
2 (Fra Siden). Nedspringet herfra sker da med
et ,Overslag".

e. Krydsning eller Saxen.

Med et halvt Bomspring paa Hestens Bagdel
indtager Eleven den siddende Stilling paa denne.
Handerne kegges paa bageste Bom med Tominel-
fingrene vendte mod ILegemet. Ved at bevege
Benene et Par Gange frem og tilbage bringes
disse saa meget 1 Sving, at Eleven ved et kraftigt
Tryk med Henderne mod Bommen kan kaste
Benene siua hgit og strakte tilbage over Bagdelen,
at de kunne krydse hinanden i Luften, samtidig
med at Legemet dreies til en af Siderne og den
ene Haand slipper Bommen. Sker Vendingen til
Venstre, slippes med venstre Haand, og hpire
Haand indtager dennes Plads; sker Vendingen til
Hgire, da modsat. (Fig. 59.) Legemets Stilling
forandres herved saaledes, at Ryggen vender mod

Bommen. Under Svinget bringes Legemet noget
forover og hviler i noget bgicde Arme, men naar
Svinget ender, og fgr Benene krydse hinanden, bgr
Armene vere udstrakte. Jo hgiere Benene under
Svinget kastes tilbage, desto smukkere og fuld-
komnere er Bevagelsen udfgrt.

For at komme tilbage til Udgangsstillingen
gribes med begge Hwender om bageste Bom paa
samme Maade som nylig nevnt. Eleven legger
sig noget tilbage med Ryggen mod Bommen,
svinger Benene fgrst tilbage og med et rask Kast
frem og op, krydser dem over Bagdelen, og idet
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den hgire Haand slipper Bommen, hvis Vendingen
sker til Venstre, dreies Legemet tilbage til den
oprindelige Stilling, (Fig. 60.) Der sluttes med

Fig. 60.

Ankler eller Kne saa neer bageste Bom som muligt,
Heznderne fatte omkring Bommen, og Eleven swtter
sig ned paa Hesten. Benene maa under Kryds-
ningen veere helt udstrakte. Nedspringet fra Hesten
sker paa en af de under Dreininger omtaltc Maader.
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f. Udvendigspring.
1, Siddende Udvendigspring.

Dette Spring foretages altid uden Tillgh og
med Hienderne paa Bomuene, men forgvrigt efter

‘de samme Regler som det under Sidespring om-

talte hele Udvendigspring, dog med den Forskjel,
at man, istedenfor at springe ned, stgtter paa strakte
Arme, medens Benene, samlede og udstrakte paa den
modsatte Side af Hesten, holdes saa hgit, at de saa

Fig. 61,
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vidt muligt danne en ret Vinkel med Overkroppen.
(Fig. 61.) For at kunne udfgre Springet og indtage
denne Stilling, maa Henderne under Springet
slippe Bommene, medens Benene passere disse, og
strax igjen gribe om dem, idet Benene samles.
Nedspringet sker ved, at Benene lgftes samlede
tilbage igjennem Sadlen uden at rgre den, og
ender paa det Sted, hvorfra Opspringet skete.

2. Halvt Udvendigspring paa Bommene.

Springet selv udfgres efter de Regler, som
ere anfgrte for det under Sidespringene, men
uden Tillgb, hvorved det jo bliver en Del vanske-
ligere og mnavnlig kraever sterk Anvendelse af
Muskelkraften i Armene og Bencne. Har Eleven
leert at udfgre Springet, bgr han ogsaa indgves
i at foretage det 2 & 3 Gange cfter hinanden,
hvorved der med Hensyn til Benyttelse af Neds
springet til det fglgende Opspring fglees de
Regler, som ere givne for de sammensatte halve
Mellem- og Udvendigspring. Naar Springet fore-
tages flere Gange efter hinanden, bgr Fgdderne
hver Gang settes paa Bommene, medens Hienderne
samtidig slippe disse, for atter at gribe om dem,
idet der springes tilbage til Opspringstedet, hvorimod
Legemet fgrst helt udstrackkes efter det sidste
Opspring, og det fordres, at Elcven skal blive
staacnde paa Bommene. Herfra springer han
som smdvanlig ned paa den modsatte Side af
Hesten.
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3. Sammensatte Udvendigspring.

Naar deunder 1.0g 2. omtalte Udvendigspring
ere vel indgvede, kan der udfgres forskjellige
Sammens®tninger af disse og andre Spring, som
f. Ex.

Siddende Udvendigspring,
At staa paa Bommene og
Helt Udvendigspring.

Springene udfgres umiddelbart efter hinanden,
og Nedspringet fra det foregaaende benyttes til
Opspring til det folgende Spring.

g. PFortsat Bomspring.
1. Over Hestens Bagdel.

Eleven stiller sig med hgire Side til Hesten
teet bagved bageste Bom, om hvilken han griber
med begge Hxnder, Tommelfingrene udvendig paa
Bommen. Efter at have hevet sig op paa Fod-
balderne og bgiet noget ned i Kneene, giver
Eleven et kraftigt Afstgd med begge Fodbalder
fra Gulvet, og streekker samtidig Armene ved et
Tryk af Henderne mod Bommen. (Fig. 62.) Legemet
heeves derved, med samlede og sterkt op imod
Brystet bgiede Knee, saa hgit op paa de udstrakte
Arme, at Benene kunne passere over Hestens Bagdel
med Skinnebenene vendte mod denne, hvorefter
Nedspringet sker paa den modsatte Side af Hesten
med venstre Side mod den og saaledes, at deb



kan benyttes til det fplgende Spring tilbage, der
udfyres paa samme Maade til Venstre, og ender,
hvor det fgrste Opspring skete, og saa fremdeles,
til det befalede Antal Spring er udfprt. Hewenderne
forlade ikke Bommen, fgr Springet ender. Jo
mere lodrette Armene under Springet staa paa
Bommen, samtidig med at Overkroppen legees lidt
forover, jo lettere vil Springet kunne wifpres.

2. Over bageste Bom.

Til dette Spring stiller Eleven sig med hgire
Side teet til Sadlen, lasgger Hienderne paa forreste
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Bom, og udfgrer derefter Springet paa samme
Maade, kun at Legemet, med bgiede Ben,
heeves saa hgit op, at Skinnehenene passere over
bageste Bom. (Fig.63.) Springct bgr ligesom det
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foregaaende udfgres nogle Gange cfter hinanden,
dog i Reglen et ulige Antal, hvorved det kommer
til at ende paa den Side af Hesten, hvor Nedspring
seedvanlig ske.
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Ved Indgvelsen af de blandede Spring er det
rigtigst saa vidt muligt at gaa fra de lettere til de
sveerere, det er derfor tilraadeligt at indgve dem
i nedenstaaende Rakkefglge:

Bensving,
Udvendigspring,

Fortsat Bomspring,
Dreininger,

Krydsning eller Saxen,
Ligevaegtsstillinger,
Hgidesving over Hesten.

§ 23.
Almindelige Regler.

1. Der bgr ved Voltigering stedse iagttages en
gradvis Fremgang fra det Lettere til  det
Sveerere, og Lwrcren bgr aldrig fordre en
vanskelig Beveegelse udfgrt, forinden den der-
til hgrende Forberedelsesgvelse fuldkomment
er indgvet.

9. Der bgr legges Madratscr ved Hesten paa
det Sted, Nedspringet skal ske, eller hvor den
Springende er mest udsat for at falde.

3. Ved de lettere Spring skal der stedse ved
Hesten staa en og ved de vanskeligere Spring
flere Elever for at tage imod den Springende.
De skulle uafbrudt have deres Opmarksomhed

147

henvendt paa denne, og med oplgftede Arme
samt med Legemet forover og hvilende paa
det ene fremsatte Ben veere parate til at gribe
ham, hvis et Spring mislykkes.

4. Det bgr ikke tillades, at noget Spring fore-
tages, naar der Ingen staar ved Hesten for at
hjelpe og sikkre den Springende.

5. Leareren bgr ofte selv deltage i Ovclsen, for
at foregaa Eloverne med ot godt og opmun-
trende Exempel.

Sjette Kapitel.

Klavresvelser.

Disse @velser tjene til at styrke hele Legemet,
fortrinsvis Arm-, Skulder- og Brystmusklerne, og
danne derfor et veesentligt Led i Elevens gymnastiske
Uddanuelse.

Efter de Apparater, der anvendes til Klavre-
gvelserne, deles disse i: ‘

Klavring paa Skraastangen og

Klavring paa lodrette Redskaber.

Den fgrstnovnte Yvelse bgr i Reglen fore-
tages i nogen Tid, forinden der begyndes med
den anden, for at Leerercn derved kan forberede
Eleven til den vanskeligere Klavring paa lodrette
Redskaber.

7‘*
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§ 24.
Klavring paa Skraastangen.

Hertil henhgre fyleende Pvelser:

a. At fatte om Skraastangen og hwenge i strakte
Arme, samt hieve Legemet op, idet Armene
bgies; .

b. At bevege sig paan Skraastangen 1 strakte
og i bgiede Arme;

¢. At bevege sig op og ned ad Skraastangen
ved Dreining; .

d. At beveege sig paa Skraastangen ved Hjewxlp
af Arme og Ben.

a. At fatte om Skraastangen og hznge i strakte
Arme, samt heve Legemet op, idet Armene heies.

Eleven stiller sig ved den laveste Ende af
Skraastangen med Front mod den Javeste Opstan-
der, springer eller klavrer, hvis der paa Grund af
Stangens hgiere Anbringelse findes Klamper paa
Opstanderen, op og fatter Stangen m.o,d en Ha.und
paa hver Side saaledes, at Fingerspidserne ]1g.ge
ned i Renden, Henderne holdes lige over for lnTl-
anden, og Armene ere strakic. Fra denne Stil-
ling sgger Lan alene ved Armenes Kraft og ved
en steerk Bgining af disse at heeve Legemet saa
hoit op til Stangen, at han kan se over den.
Benene bgr herved holdes samlede og henge strakte
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og rolige ned. Efter at have hengt i de steerkt bgiede
Arme i nogle Jieblikke, lader han Legemet synke
ned ved langsomt at strekke Armene aldeles ud.
Denne Ovelse gjentages, cfterhaanden som Krzef-
terne tiltage, tre eller flere (Gange efter hinanden,
hvorved Eleven skiftevis bgr hmve Legemet op
paa begge Sider af Skraastangen. Naar ©velsen
skal ophgre, maa han haenge 1 helt udstrakte Arme,
derpaa slippe med begge Heender enstidigt og
springe ned paa Fodbalderne med samlede Hwle
og lidt frem- og udadbgicde Knz.

b. At bevage sig paa Skraastangen i strakte og
beiede Arme.

Der begyndes hermed, naar Armkrafterne ved
den  foregaaende Ovelse ere blevne noget ud-
viklede.

1. At gaa istrakte Arme.

Stangen fattes ligesom ved den foregaaende
Ovelse med en Haand paa hver Side, hvornwst
Dvelsen foretages opad og baglends ved skifte-
vis at flytte Henderne, den cne forbi den anden,
saa langt tilbage paa Stangen, at Logemet kan
falge Bevoegelsen uden at slingre, og uden at
Benene bgies eller skilles ad, indtil den hgieste
Ende af Stangen cr naact. Herfra sker Nedsprin-
get som ovenfor omtalt, men hvis det er temme-
lig dybt, bgr der paa Nedspringstedet vare hen-

7HE
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lagt en Madrats, for at sikkre Eleven imod at
komme til Skade.

Til yderligere @velse kan det ogsaa paalegges
Eleven, naar han er naact til den hgieste Ende
af Stangen, atter at beveege sig ned ad Stangen
ved at gaa forleends, hvorved da falges de samme
Regler.

Disse Bevaegelser virke i Saxrdeleshed gavnligt
paa Brystmusklerne. Ved fortsat Jvelse kan Ele-
ven ogsaa udfgre dem med begge Hender paa
samme Side af Stangen.

9. At gaai bgiedc Arme.

Efterhaanden som Armkrefterne ere tiltagne
ved de foregaacnde Yvelser, bgr Eleven gves i
at bovmege sig paa Skraastangen i bgiede Arme.
Stangen fattes med en Haand paa hver Side, hvor-
nwest Legemet hoeves op i bpicde Arme, og Be-
vegelsen sker nu op ad Skraastangen, idet Ar-
mene holdes starkt bgicde og Benene samlede,
strakte og rolige. Hovedet holdes paa den ene Side
af Stangen og bgics lidt tilbage; Ryggen sveies
noget. (Fig. 64.) Hvor langt Haanden i hvert Tag
skal flyttes tilbage paa Stangen, beror paa den Paa-
gjeeldendes Ferdighed; Tagenc gjeres i Begyn-
delsen korte, men bgr tiltage i Lzengde, naar
Armkrecfterne ere blcvne mere udviklede. Ved
tiltagende Feerdighed bgr det gves at gjgre saa
lange Tag, at Armen nmsten helt udstrakkes,
naar Haanden fgres tilbage, men i samme Pieblik

dCI'l har grebet om Stangen, bgr Armen atter
beies steerkt, medens den anden Haand fgres til-
bage, o. s. fr. @velsen ophgrer ved den hgieste
Ende af Stangen i staorkt bgiede Arme og med
Hwxnderne lige for hinanden.  Forinden Nedsprin-
get mag Armene langsomt udstrackkes. Denne
FOI:SlgtighOdsrvgel maa, ngie overholdes, da Ned-
springet fra bgiede Arme let kan fora,arsage at
(191' springer Muskelfibrer i Armene ved den plu’dse-
lige Slappelse af de sterkt spendte Muskler.
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3. At hoppeli bgicde Arme.

Penne Ovelse adskiller sig deri fra den fore-
gaaende, at Hienderne, istedenfor at flyttes skifte-
vis, flyttes cnstidigt tilbage, hvorved der frem-
kommer en hoppende Bevmgelse,

For Udvikling af Avmkviefterne er det hen-
sigtomuessigt, efter hver af de her omtalte @velser
at lade Eleven forinden Nedspringet udstreekke
Armene, bgie paany og atter straekke.

¢. At bevage sig op og ned ad Skraastangen ved
Dreining.
(At dreie)

Denne Gvelse bidrager iser til at styrke og
smidiggjsre Skulderledene.

Stangen fattes med begge Hinder paa samme
Side, idet Tommelfingrene vende imod hinanden,
Armenc cre strakte og holdes omtrent lodrette,
hvorved Afstanden mellem Haenderne bliver lig med
Skulderbreden. (Fig. 63.) Skal Dreiningen ske til
Hgire, i hvilket Tilfeelde den venstre Haand er neer-
mest den laveste Opstander, slippes med venstre
Haand, som, idet Legemet ved et rask Szt 1 Hofterne
wdfgrer cn halv Vending til Hgire, fgres kort og
snevert under Stangen og atter fatter om samme
Side af denne som den anden Haand i omtrent
Skulderbredes Afstand ovenfor den. TLvndernes
Stilling cr nu saaledes, at de mindste Fingre -vise

mod hinanden, og at de indvendige Flader vende
mod Ansigtet. Den hgire Haand slipper derpaa
.Stangcn og fures kort og snevert under denne
idet Legemet atter gjgr en halv Vending til Hy’)ir(\’
saa at hgire Haand i Skulderbredes Afstz;nd ovenfm:
venstre igjen kan fatte om samme Side af Stangen.
Hendernes Stilling bliver herved paany saaleiles
at Tommelfingrene vise mod hinandcn,' og at dez
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udvendige Sider af Handerne vende mod Ansigtet.
Dreiningen fortsxcttes derefter paa samme Maade,
indtil den modsatte Ende af Skraastangen er
naaet. Bevagelsen maa udfpres kort og livligt, og
al Slingring saavel af Kroppen som af Benene,
der skulle holdes samlede og strakte, maa om-
hyggelig undgaas, fordi den snarere hemmer cnd
letter Udfgrelsen. Denne fremmes ved, at der 1
samme Sieblik den ene Haand griber om Stangen,
slippes med den anden; thi Legemet bliver derved
i fortsat Sving.

@velsen ophgrer i Reglen, naar den modsatte
Ende af Stangen er naact, men den kan ogsaa
fortsmttes ved at dreie tilbage til Udgangspunktet. I
begge Tilficlde endes der swdvanlig med, at Eleven
flytter den ene Haand om paa den modsatte Side af
Stangen, fatter med den lige over for den anden og
hzever Legemet op i staorkt bgicde Arme, derpaa
streekker langsomt ud og springer ned.

I det Foregaacnde er kun omtalt Dreiningen
til hgire Side; den byr ogsaa gves paa den mod-
satte Side af Stangen, 1 hvilket Tilfielde Eleven
fatter denne saaledes, at hgire Haand er noermest
den laveste Opstander. Han begynder med hgire
Haand, dreier Legemet til Venstre, o. s. fr. efter
de foran angivne Regler. Begge Maader at dreie
paa bpr gves lige meget.

Medens de under a. og b. beskrevne Ovelser
paa Skraastangen lettest udfgres fra den laveste
Ende op imod den hgieste, cr det modsatte Til-
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freldet med Dreiningen, som af Begyndere lettest
leres ovenfra nedad, fordi der da ikke skal gribes
saa hgit for at naa Stangen.

Handernes indbyrdes Afstand under Dreinin-
gen er i det Foregaaende angivet at skulle veere
Skulderbreden, fordi den er den maturligste og
den, der bgr gaas ud fra, men er der opnaaet
styrre Fordighed i Ovelsen, kan der gjeres lmen-
gere Tag.

d. At bevage sig paa Skraastangen ved Hjzlp
af Arme og Ben.

(At entre.)

Entringen tjener til at styrke Arm- og Ben-
musklerne, samt til at smidiggjgre Legemet.

Stangen fattes med Henderne paa sedvanlig
Maade i nogen Afstand fra den laveste Opstan-
der, hvornsest Legemet hmeves op 1 staerkt bgtede
Arme, samtidig med at det hgire Ben Igftes op og
laegges paatvers over Stangen saaledes, at Knoet
ligger twet op til hgire Huand, og Benet fra Knaw til
Fod er lodret paa Stangen. Ved dennc Bevegelse
bliver hgire Hofte stwerkt bgict, og Overkroppen
haves saa meget, at Eleven kan se over Stangen;
det venstre Ben hwnger {rit og udstrakt ned.
Entringen begyndes nu med, at hgire Haand
slipper og griber omirent !/, Alen lengere tilbage
paa Stangen; umiddelbart herefter kastes det ven-
stre Ben paa lignende Maade som fgr det hgire
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op over Stangen, saa at det bgiede Knax ligger
toet op til venstre Haand, hvorved samtidig Lege-
met svinges under Stangen og hwves, sterkt haiet
i venstre Hofte, saa meget op paa venstre Side af
Stangen, at Eleven herfra kan se¢ over denne.
Hgire Ben forlader i det samme Stangen og
falder let og udstrakt ned. Derpaa griber den
venstre Haand mindst 1 Alen laengere tilbage, og
umiddelbart derefter kastes det hgire Ben op til
hgire Haand, medens I.egemet atter svinges fra
venstre til hgire Side af Stangen, o. s. fr., indtil
den hgieste Ende er naact.

For at denne Ovelse kan udfgres rigtigt, maa
det ngie paases, at Armcne hele Tiden holdes
bgiede, og at Arme og Ben udfgrc Bevaegelscrne
i den her foreskrevne Orden, saa at modsat Arm
og Ben fglges ad, dog at Haanden flyttes nogle faa
Dieblikke fgr Benet, og at dette altid svinges
helt op til den tilsvarende Haand, da der ellers
ikke opnaas, at faa Legemet tilstrekkelig steerkt
sammenbgict i Hoften og hwmvet op paa Siden
af Stangen, medens det Ben, der forlader denne,
haenger frit og udstrakt ned.

Ved den fgrste Undervisning i Entring vil
det, for at alle de her nwvnte Regler kunne
blive ngic iagttagne, vere ngdvendigt at lade Be-
vegelscrne udfgre paa Tewlling. Naar Udgangs-
stillingen er indtaget, averteres ,Kt“, hvorpaa Be-
vegelsen med hgire Haand og venstre Ben samt
Svinget af Legemet til venstre Side af Stangen
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udfgres.  Efter et kort Ophold, under hvilket
Lereren forvisser sig om, at den indtagne Stilling
er rigtig, averteres ,To“ hvornest Bevegelsen
med venstre Haand og hgire Ben samt Svinget
af Legemet 1iil hgire Side af Stangen udfgres.
(Fig. 66.)

Naar den hgieste Ende af Skraastangen er
naaet, kan @velsen enten standses her ved Ned-
spring cller fortseettes, ved at Eleven udfsrer en
Vending og entrer ned ad Stangen.

Nedspringet sker paa swdvanlig Maade, cfter
at Eleven i steerkt bgiede Arme har samlet Be-
nene under Stangen.

Skal Eleven derimod entre tilbage til det
Sted, hvor @velsen begyndte, maa han fgrst ud-
fore en Vending paa Skraastangen cnten til Hgire
eller til Venstre, hvilket retter sig efter, om han
ender Beviegelsen med hgire eller vensire Ben
liggende over Stangen. Hviler det hgire Ben
paa Stangen med Knwxet tet op til Haanden, er
jo Legemet heevet op paa den hgire Side af Stan-
gen, og venstre Haand omtrent !/, Alen bag hgire.
Vendingen sker da til Hgire, ved at venstre
Haand flyttes om paa samme Side, hvor hgire er,
og omfatter Stangen omtrent !/, Fod ovenfor den,
medens Armene vedvarende holdes bgiede; det
venstre nedhangende og udstrakte Ben svinges
dernest under Stangen og legges med Knee-
hulingen tet op til og ovenfor venstre Haand,
hvorefter hgire Ben forlader Stangen og streekkes



frit ned, wedens hgire Haand slipper og griber
om paa den anden Side af Stangen, omtrent '/,
Alen ncdenfor venstre.  Legemet forbliver paa
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samme Side af Stangen, hvor det var, for Ven-
dingen udfgrtes. Entringen nedad begynder nu
ved at flytte venstre Haand tilbage og kaste hgire
Ben over Stangen tat op til hgire Haand. Er
Entringen standset med venstre Ben hvilende
paa Stangen, sker Vendingen til Venstre, hvor-
ved Fremgangsmaaden da bliver, at hgire Haand
fiyttes fgrst, saa hgire Ben, derefter forlader ven-
stre Ben Stangen, og venstre Haand griber om
paa den modsatte Side af denne. Naar Eleven
er kommen tilbage til den lavestc Opstander,
sker Nedspringet som foran omtalt.

§ 25.
Klavring paa lodrette Redskaber.

Herunder hgre fglgende Ovelser:
Klavring paa Tre- og Rebstigen;
Klavring paa Knudctouget;

Klavring paa Glattouget og Glatstangen;
At skifte Redskab.

e TP

a. Klavring paa Tre- og Rebstigen.

Denne @velse foretages fgrst paa Midten og
derefter paa Siderne af Stigen. Skal der klavres
op ad Midten, holder Eleven med en Haand i hvert
af Sidestykkerne cller Sidetougene, undtagen naar
Rebstigen er dobbelt; thi da holder han med



160

begge Hewnder i Midtertouget. Hwndcerne gribe
under Klavringen stedse saa hgit, at Legemet
nesten er udstrakt, og Fgdderne flyttes skiftevis
fra det ene til det andet Trin. Klavres der der-
imod op ad en af Sidernc, holder Eleven med
begge Hender i det nwrmeste Sidestykke eller
Sidetoug, Midten af Fudderne ssettes paa Trinens
saa ner Sidestykket som muligt; Fodspidserne
vise steerkt udad.

Eleven gaar ned ad Stigen enten paa samme
Side, han er gaaet op ad, eller paa den modsatte,

idet han da gaar over til denne paa den gverste -

Ende af Stigen. Legemet bgr under Nedgangen
ligeledes saa vidt muligt holdes strakt, og medens
Fgdderne flyttes nedad fra Trin til Trin, griber
den ene Haand stadig under den anden. Naar
Eleverne gaa ncd paa den modsatte Side af den,
de ere gaaede op ad, kunne Flere gves paa en
Gang.

b. Klavring paa Knudetouget.

Eleven stiller sig hen til Touget saaledes, at
han har det lige foran Brystet, straeckker Armene
op og griber samtidigt med begge Heender, den
ene Haand over den anden, omkring Touget,
heever dernwest Legemet op 1 bgiede Arme, sam-
tidig med at Beuenc, med stwerkt bgicde Kne,
trekkes op under Brystet, hvorefter Fgdderne
seettes paa den neermeste Knude og stdttc paa
denne. medens de tillige omslutte Touget med de
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indvendige Sider. (Fig.67.) Saaledes stgttende sig
paa Knuden og fastholdende Touget med Fpdderne
strekker Eleven Legemet ud ved at flytte den
ene Haand ovenover den anden, hvorefter han

paany hever sig op 1 bgiede Arme, trakker Be-

nene, med steerkt bgiede Knte, op under Brystet
og swtter Fgdderne som ovenfor nevit paa den
nermeste Knude, o. s. fr., indtil han er naaet til
den gverste Ende af Touget, hvor @velsen ender
med Armene steerkt hgicde, Legemet udstrakt og
Fgdderne hvilende paa en Knude.

Naar Eleven skal gaa ned, fastholdes Touget
med Fgdderne, medens Hawenderne skiftevis flyttes
saa langt ned imod disse, at Legemet bliver steerkt
sammenbgiet. (Fig.67.) Touget fastholdes nu med
Hwmnderne, hvorefter Fgdderne slippe Knuden,
Legemet strackkes helt ud, og Fgdderne sacttes paa
den nzrmeste Knude; Handerne flyttes atter ned
paa den fgr omtalte Maade, o. s. fr.

¢. Klavring paa Glattouget og Glatstangen.

1. Ved Hjelp af Arme og Ben.

Efter at Eleven er traadt hen til Redskabet,
fattes det med den ene Haand over den anden
paa samme Maade som omtalt ved Knudetouget;
han haver derefter Legemet op i bgiede Arme og
treekker samtidigt begge Ben, med sterkt bgiede
Kne, op under Brystct, hvorpaa Benene fatte om-
kring Touget, det ene foran og det andet bagved,
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og fastholde det med Halen, Smalbenet og den
indvendige Del af det forreste, og med Vristen,
Skinnehenet og Knwet af det bageste Ben. (Fig. 68.)
'Haenderne flyttes derefter skiftevis saa hgit op, at
Legemct bliver helt udstrakt, hvornesest det atter
heves op 1 hgiede Arme, o.s. fr., indtil Eleven er
naact helt op. Ovelsen ender med Armene steerkt
bgiede, Tegemet udstrakt, Benene dog omfattende
Redskabet som foran ngevnt.

Naar Eleven fra denne Stilling skal gaa ned,
maa han fgrst indtage en siddende Stilling. Dette
sker ved, idet Knweene bgics udad, at fastholde
Redskabet med Fgdderne, medens Handerne skifte-
vis flyttes saalangt nedimod disse, at saavel Bryst
som Underliv ngdvendig maa fjernes godt fra
Redskabet. (Fig. 68.) I dennc sammenbgiede Stil-
ling, dog med lige Overkrop, gaar Eleven derefter
ned, ved at lade Fadderne glide langs ad Red-
skabet og samtidig skiftevis gribe med den ene
Haand under den anden, indtil han er kommen
saa langt ned, at Benene kunnc slippe Redskabet,
og Fgdderne settes til Jorden.

2. Ved Hjxlp af Armene alene.

Fgrst naar Eleverne igjennem de i det Fore-
gaacnde omtalte Klavregvelser have opnaact til-
streekkelig Faerdighed 1 alene ved Armenes Kraft
at kunne bazre og bevege Legemet, kan der be-
‘gyndes med denne Klavregvelse.

Elcven griber om Redskabet med Heanderne
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saa hgit oppe som muligt, den ene Haand over
den anden, heever Legemet op i sterkt bgiede
Arme og klavrer da op ad Redskabet ved uden
helt at udstreekke Armene at flytte den ene
Haand et Stykke op over den anden, idet Legemet
holdes stille, Benene helt udstrakte og samlede
langs Redskabet eller hellere paa en af dets Sider.
(Fig. 69.) Naar han er kommen helt op, bliver han
hengende i steerkt bgiede Arme og med Legemet
udstrakt, indtil han faar Ordre il at gaa ned,
hvilket udfgres paa lignende Maade ved at flytte
den ene Haand ned under den anden.

Ved tiltagende Feerdighed, og serlig naar
Eleven har nogen Ovelse 1 at kunne bere Legemet
i en bgiet Arm, kan der gaas ned paa fglgende
Maade:

Den enc Haand slipper Redskabet og griber,
cfter at Armen er strakt leengst muligt ned, atter
om dette, hvorpaa Legemet seenkes, idet den gverste
Arm streekkes langsomt, samtidiz med at den
ncderste Arm bgics stierkt; den gverste Haand
slipper derefter og fyres ned paa lignende Maade,
o. s. fr.

Haves der 2 Glattouge eller 2 Glatsteenger
anbragte ved Siden af hinanden i omtrent Skulder-
bredes Afstand, kan Xlavregvelsen i Armene
alene ogsaa foretages ved at futte med en Haand
i hvert af Tougene eller Steengerne og da gaa op
ad disse, idet Legemet holdes udstrakt imellem dem.
(Fig. 69.) Denne Uvelse har den veesentlige Fordel,




166

at Eleverne ved Armenes og Hendernes Stilling
paa Siden af Legemet kan holde Brystet godt
frem og saaledes friere udfolde den forngdne Kraft,
end naar Brystet sammentrykkes noget ved Ar-
menes og Hendernes Stilling foran dette. Eleven
kan gaa ned ad Redskaberne enten paa de i det
Foregaaende omtalte Maader ved skiftevis at
fiytte en Haand, eller ved at flytte begge Heen-
der paa en Gang (at hoppe).

d. At skifte Redskab.

Naar de i det Foregaaende nzvnte lodrette
Redskaber ere anbragte ved Siden af hverandre i
passende Afstand, bgr det indgves at gaa fra det
ene Redskab over til det andet.

For at foretage denne Ovelse gaar Eleven
efter de givne Regler op ad et af de for Enderne
anbragte Redskaber, og Overgangen fra det ene
til det andet sker da paa fglgende Maade. Fgrst
griber den Haand, der er nermest det naste Red-
skab, om dette, hvorpaa begge Ben enstidigt fores
over og swttes paa eller gribe om det efter de for
Klavring paa dette gjeldende Regler, og til sidst
fgres den anden Haand over. Saaledes fortsettes,
indtil det sidste Redskab er naaet, ad hvilket der
gaas ned paa smdvanlig Maade. Under Over-
gangen bgr Armene altid holdes bgiede, hvorimod
Legemet skal holdes udstrakt.

Gvelsen at skifte Redskab kan med mere
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Ovede ogsaa foretages saaledes, at de begynde
langt nede paa det furste Redskab og da heve
sig hgiere op for hvert nyt Redskab, de gaa over
til, saa at de ikke naa den gverste Ende fgr ved
det sidste. Selvfplgeliz kan ogsaa det Omvendte
gves, idet de begynde fra oven og gaa skraat
nedefter.

§ 26.
Almindelige Regler.

1. Til Klavregvelserne opstilles Eleverne enten
ved Siden af ecller bag hverandre med Front
mod Klavreredskaberne.

2. Ved disse Dvelser finder ingen seerskilt Kom-
mando Sted, men Eleverne treede enkeltvis
frem til Ovelsen, og fgrst naar de have op-
naaet en fuldkommen betryggende Sikkerhed
i at udfgre den forlangte Ovelse, kan det
tillades, at Flere paa en Gang foretage
samme.

8. Lereren understgtter Eleven i Begyndelsen
ved at holde ham om Livet eller Hofterne
og lgfter ham fgrst mere og efterhaanden
mindre, indtil Hjzlpen aldeles kan bortfalde.

4. Den strengeste Forsigtiched og stadig Agt-
somhed paa Elevernes forskjellige Fremskridt
ere hgist ngdvendige Betingelser ved Under-
visningen i Klavring. Lwreren maa altid
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stille sig ved Klavreredskabet saaledes, at
han i mgdende Tilfelde kan tage imod den
Klavrende, og han maa ikke t'lade de i en
Ovelse mindre sikkre Elever at gaa hyicre op

ad Redskabet, end at han er i Stant til at

kunne sikkre dem for farlige Fald.

. Under Klavring paa de lodrotte Redskaber
bgr Henderne skiltevis gribe over hinanden
og ikke flyttes saaledes, at den ene stedse
holdes gverst.  Hwenderre bgr stedse gribe
saa hgit op som muligt, og Fydderne atter
trekkes saa meget som maligt op imod
Heenderne; dette kaldes ,at tage lange Tag*.

Ved at gaa ned ad et Toug eller en Stang,

er det iser vigtigt, at Fhenderne ikke glide,
men skiftovis gribe under hinanden, og der
bgr i det Hele stoles mest paa Hwender og
Arme og mindre paa Fgdder og Ben.

. Skal der klavres op ad en Mast cller en
Stang, der er for tyk til at omfattes med
Handerne, da féres Armene omkring den,
og Hwnderne lwegges fladt derpaa. DBenene
fatte paa swdvanlig Maade, hvis det lader sig
gisre, hvis ikke fatte de omkring Masten eller
Stangen, et paa hver Side enten strakt eller
bgiet Knwxeet.
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Syvende Kapitel.

Blandede Ovelser og Smidighedsevelser.

Hertil henregnes dels saadanne Ovelser, som
ikke bestemt kunne henfgres til en af de tidligere
anfgrte Hovedgrupper, men som dog bidrage seer-
deles til at behandiggjgre, udvikle og styrke
Legemet, og dels saadanne gymnastiske Ovelser,
som serlig hidrage til at gjgre Legemet smidigt.

§ o7,
Blandede @velser.

a. Uden Apparat.

Af de 1 det Fglgende nevnte Ovelser kunne
de 5 fgrste foretages efter Lacrerens Kommando,
hvorimod de 6 sidste cre mere egnede til at gves
indbyrdes af Kleverne wden smerskilt Kommando.

1. Staacnde pan et Ben at lgfte den mod-
satte Fod ved Hjelp af Henderne op for-
an Underlivet.

Kommando:
Ligft hgire (venstre) Fod forom . . . op!
Den hoire (venstre) Fod fores rask op foran
Underlivet, hvor Benet understgttes af beggoe Heen-

8
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der, der gribe ved Siden af hinanden, neden- og
bagfra omkring Smalbenet. Det andet Ben for-
bliver strakt, og Overkroppen holdes under hele
Ovelsen lige og opreist. (Fig. 70.)
Kommando:
Skift!

Den oplgftede Fod fgres hurtigt til Gulvet,
hvorefter den anden lgftes op foran Underlivet;
Benet understgttes paa lignende Maade som oven-
for navnt.
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Kommando:
Holdt!

Foden fgres ned, og Retstillingen indtages.

2. Staaende paa et Ben at 1gfte den mod-
satte Fod bagom op.
Kommando:
Lgft hgire (venstre) Fod bagom . . . op!

Den hgire (venstre) Fod lgftes op bagved det
modsatte Ben, der forbliver strakt, og gribes her
af den venstre (hgire) Haand omkring Vristen.
Kroppen og den hgire (venstre) Arm holdes rolig.
(Fig. 71)

Kommando:

Skift!

Den oplaftede Fod swmttes hurtigt til Gulvet;
umiddelbart derefter fgres den anden Fod op bag-
ved og gribes af den modsatte Haand paa lignende

Maade.

Kommando:
Holdt!

Foden fgres ned, og Retstillingen indtages,

8. At smtte sig ned paa et Ben, og igjen
at reise sig op.
Kommando:
Begpe Arme
og hgire (venstre) Ben . . . frem!
8*
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Armenc strekkes rask frem 1 Hgide med Skul-
drene, Henderne, med udstrakte og samlede Fingre,
vende de indvendige Flader nedad: det nwevute
Ben fores samtidig omtrent 1 Fod frem og holdes
med nesten strakt Vrist nogle Tommer fra Gulvet,

Kommando:

Bgi og strick venstre (hgire)Ben... begynd!

Idet det nwvnte Ben bgies, synker lege-
met, medens Overkroppen holdes lige og opreist,
langsomt saa langt ned, at Laarct bergrer Lacgeen,
(Fig. 72.) Fra demnc Stilling reiser Eleven sig

T
Fig. 72.

igjen op ved en langsom Udstiiekning af Benet,
Hverken under Boiningen eller Striekningen  maa
Hielen af den paa Gulvet stanende Fod lgfies fra
samme eller det fremstrakte Ben berore Gulvet.
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Kommando:
Holdt!
Armene og Benet fyres tilbage, og Ret-
stillingen indtages.

4. Sidebgining med oplgftet Fod.
Kommando:

Med oplgftet Fod Sidebgining til Hgire
(Venstre),
paa Telling . .. Et!

Idet Legemet bgies langsomt, men steerkt, i
Hoften til den befalede Side, lgftes det modsatte
Ben strakt fra Gulvet og hw®ves efterhaanden,
indtil Foden kommer i Hyide og Linie med Hoften;
samtidig sgge Fingerspidserne paa den  hgire
(venstre) Haand at bergre Gulvet. Den nedhwn-
gende Arm cr udstrakt, hvorimod den anden, med
en let Bgining i Albuledet, fores op, indtil Haanden
staar lige over Hovedet. Det paa Gulvet staaende
Ben forbliver udstrakt og skal danne en ret Vinkel
med Overkroppen; denne maa bgies lige til Siden,
ikke fremad. (Fig. 73.)

To!

Legemet bringes igjen langsomt tilbage i Ret-
stillingen.

Denne @velse bliver noget lettere at udfgre,
naar Fodspidsen paa det Ben, hvorpaa der stgttes,
viser neesten lige fremad.

8**



Medens Eleverne til de alt omtalte blandede
Pvelser uden Apparat kunne staa opstillede i den
under Forbercdelsesgvelserne angivne indbyrdes
Afstand, dog at de, forinden den under 4. nmvnte
Ovelse foretages, fyrst udfgre en fjerdedel Vending,
bgr de ved den naste Dvelse have cn indbyrdes
Afstand af 3 Skridt.

5. Rygprédven.

Denne Ovelse er iser styrkende for Ryggen,
Armenc og Skuldrene.

Kommando:

Til Rygprgven, Henderne . . . ned!

Legemet swenkes saa meget lige ned i sterkt
bgiede Knw, at Fingerspidserne kunne bergre
Gulvet imellem Fgdderne. Holdningen maa ikke

tabes, og Overkroppen holdes saa opreist som
muligt., (Fig. 74.)

Fig. 74.

Kommando:

Med Henderne . . . frem!

Paa Avertissementet ,Med Heenderne® bdies
Overkroppen noget forover, og Haandfladerne legges
paa Gulvet; paa ,frem“ flyttes Heenderne skiftevis
saa langt frem, at Legemet helt udstreekkes.
Ryggen, Hofte-, Kne- og Fodledenc maa vaere
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fuldkommen strakte, og Legemets Vagt maa alene
hvile paa Fodspidserne og de lodret under Skuldreno
ud- og mnedstrakte Arme. Fingerspidserne vise
lige frem. (Fig. 75.)

Fig. 75

Kommando:

Bgi og straek . .. Armene!

Armene bgies langsomt, og det hele udstrakte
Legeme seenkes ned, indtil det ligger teet ved og
ligelgbende med Gulvet, dog uden at bergre dette;
Armene strekkes derefter langsomt helt ud, o, s. fr.,
indtil der kommanderes:

Holdt!
Paa Kommando:
Med Henderne . . . tilbage!
flyttes Heenderne skiftevis tilbage til den fgrst
beskrevne, siddende Stilling.
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Kommando:
Ret!
Retstillingen indtages ved rask at streokke
Knmene og hwve Legemet op.
Fra den siddende Stilling kan den udstrakte
Stilling ogsaa indtages paa Kommandoen:

Med Benene . . . tilbage!

Paa  Avertissementet ,Med Benene* bgies
Overkroppen - noget forover, og Haandfladerne
liegges paa Gulvet; paa ,tilbage* stgttes paa Haand-
balderne, medens Benene med et St kastes hgit
op og saa langt tilbage, at den udstrakte Stilling
indtages, idet Fodspidserne swttes til Gulvet.

.Kommando:

Med Benene . .. frem!

Ved et Afstgd med Fodspidserne fgres Benene
med ot rask Spring frem til Handerne, saa at
den siddende Stilling atter indtages.

Foruden Ovelsen i den udstrakte Stilling ,at
bgie og straekke Armene® kan der ogsaa i denne
foretages andre Ovelser, enten at lgfte den ene
Arm i Veiret, saa at Haanden staar lige over
Skuldren, medens Legemet hviler paa den anden
Arm og Fodspidserne; der kommanderes:

Lgft hgire (venstre) Arm ... op!

og derefter:

Skift!
paa hvilken Kommando den oplgftede Arm fgres
til Guivet, medens den anden Igftes paa lignende
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Maade som den fgrste, og naar denne Qvelse skal
ophgre:
Venstre (Hgire) Arm . . . ned!

eller man kan lade Eleverne beskrive Kredse til
begge Sider med Henderne eller med Fgdderne,
hvorved da henholdsvis Fgdderne eller Henderne
staa i Kredsens Centrnm. Kredsen beskrives ved
rask at flytte enten Handerne eller Fgdderne til
den befalede Side paa Kommandocen:

Beskriv en Kreds til Hgire (Venstre) med
Henderne (Fgdderne) . . . begynd!

Legemet maa under Bevegelsen forblive
udstrakt.

6. Liggendc udstrakt paa Ryggen at holde
Legemet stift, medens man reiscs op af
en Anden.

En Elev legger sig udstrakt paa Ryggen med
Armene overkors paa Brystet, og en anden tracder
hen bag hans Hoved med Fgdderne noget ud til
Siderne, bgier sig saa meget forover, at han kan
fatte den fgrste enten med en Haand under hver
Skulder eller med begge ITander under hans
Nakke. Han sgger derefter at reise den Tigeende

op, medens denne, med ITiviene urokkelig paa samme
Plads og med Fgdderne samlede og rolige, hestreber
sig for at holde Legemet helt udstraki og Nakken
stiv.
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7. Liggende udstrakt paa Ryggen at reise
sig uden Hjelp af Arme og Hender.

Eleven legger sig udstrakt paa Gulvet med
samlede Fgdder og Armene overkors paa Brystet.
Medens Haelene trykkes mod Gulvet, sgger han, idet
Hofteledene bgies langsomt, at heve Overkroppen
saa meget 1 Veiret, at den danner en ret Vinkel
med Benene, hvorefter han ved at treekke disse
ind under sig sgger at faa saa godt Fodfweste, at
han kan reise sig helt op. Armene forblive under
hele Dvelsen overkors paa Brystet,

8. Staaende med Ryggen op til en Veeg at
optageNoget uden at forandre Plads eller
at bpgie Kn®ene.

Eleven stiller sig med Ryggen stgttet mod en
Veg og med samlede Hele, der i Begyndelsen ere
nogle Tommer fra Veggen, men senere, naar
Fardigheden tiltager, kun 1 4 2 Tommer fra den.
En anden Elev laegger cn Gjenstand af ringe
Vgt og Omfang imellem hans Fgdder. DMedens
Overkroppen bgics saa sterkt forover og nedad,
at Gjenstanden kan optages, forblive Kniene sam-
lede og strakte.

9. At dreie Overkroppen under en mod
en Vg stgttet Stok.

Efter at en Stok af c¢. 2 Alens Leengde er an-
bragt med den enc Ende paa Gulvet, teet op til
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en Veeg — og for at forhindre dens Udglidning
indenfor en Trekant, der dannes af 2 Lister med
Vaggen —, stiller Eleven sig et godt Skridt lige
foran dette Sted med Ryggen til Veaeggen, og saa-
ledes, at begge Fgdder ere lige langt fra denne
og i cn indbyrdes Afstand af omtrent et Skridt.
Han byier sig dernsst bagover og griber omkring
Stokken ¢, 1 Alen fra Gulvet med begge Hinder
i nogen Afstand fra hinanden saaledes; at den
nederste Haand griber nedenfra oo den gverste
ovenfra. Ved en sterk Bgining af Kroppen 1
Ryggen og Hofterne sgger han dernwst at dreie
denne under Stokken fia den enc til den anden
Side og igjen tilbage, uden at forandre Fuddernes
Stilling eller at slippe med Hienderne.

10. Armprgven.

En Elev holder sin ene Arm udstrakt og maed
Haanden knyttet lige ud til Siden, hvornwmst on
anden Elev skal forsgge at hoic den udstrakte
Arm. Han fatter med den enc Haand twb oven-
for Albuen og med den anden omkring Haand-
ledet og sgger da med Magt at bgic den udsirakto
Arm, medens denne saa leenge som muligt holdes
stiv. Deter en Sclvfgige, at der ikke maa anvendes
Ryk, Tryk eller Slag. Begge Arme maa pves
lige meget.
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11. At lade sig falde over mod en Veeg og
atter reise sig vedHjelp af enArm og den
tilsvarende Haand.

Eleven stiller sig med samlede Fgdder i nogen
Afstand fra og med Front mod en Vag. Idet
han derpaa lader sig falde forover, griber han
for sig med den ene Haand, paa hvilken
Fingrene vende opad; Armen bpies ubetydeligt.
Ved derefter at give et Tryk med Haandfladen
mod Vaggen reiser han sig igjen. Afstanden fra
Vaeggen maa 1 Begyndelsen veere ringe, men
senere forgges den til c. ¥/; af Elevens Hgide.

b. Med Apparat.

1. Rebsvinget (Schippen).

Til denne Ovelse benyttes et 4 til 4}/, Alen
langt, knap !/, Tomme tykt, Reb, som af Eleven
fattes saaledes i begge Ender, at disse ligge helt
inden i Henderne. Touget, der er furt ud imellem
Tommel- og Pegefingrene, hwenger ned til Jorden
i en Bue; det bgr da vaere saa langt, at Eleven,
naar han med samlede Fgdder treeder paa Midten,
kan holde Heenderne lidt ovenfor Hofterne, medens
Touget er strakt op langs Siderne.

Eleverne opstilles under Gvelsen paa et eller
flere Geleder med 3 Skridts Afstand mellem disse
og mellem hinanden indbyrdes.

Rebsvinget bestaar i, at Eleverne, idet de
svinge Touget i en Bue over Hovedet ned imod
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Fgdderne, hver Gang det narmer sig disse, let
og behxndigt hoppe over det, saa at det atter
uhindret kan svinges rundt og beskrive samme
Bue.

@velserne kunne foretages, enten ved at Touget
svinges bagfra frem over Hovedet med mod Fod-
spidserne (at schippe forlaends), cller forfra
over Hovedet ned mod Healene (at schippe
baglends), og de kunne ske enten med samlede
Fgdder eller skiftevis med disse, og endelig kunne
de i begge disse Tilfwlde gves med et ecller to
Hop. Skulle Eleverne foretage ©Ovelserne med
to Hop, da vil dette sige, at de mellem hver
Gang, Touget passerer under Fgdderne, altsaa me-
dens det svinges over Hovcdet, udfgre ct let Hop
paa Fodbalderne.

Heenderne bgr under Rebsvinget holdes omtrent
i Hgide med Hofterne, on Haandsbred fra Legemet,
og viere vendie saaledes, at Fingrene vise fremad.
Tougets Svingning udfiyres ved en let Bevaegelse i
Haandledene, og Armene holdes under hele Ovelsen
saa rolige som muligt.

Ligesom det er ngdvendigt under alle Schippe-
gvelser at bringe Touget i en saa jevn og takt-
fast Bevegelse som muligt, saaledes maa dog den
Hastighed, hvormed det svinges, veerc afhengig af,
om der skal schippes med et eller med to Hop,
idet det selvfglgelig i sidstneevnte Tilfelde maa
svinges noget langsommere.

Benene bgr altid holdes strakie og de Hop,
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der udfgres, veere saa lette, at Legemet ikke haves
synderlig mere i Veiret end ved den forberedende
Yvelse ,at hoppe med strakte Kng.“

Naar Eleverne have opnaaet nogen Fierdighed
i at schippe paa de foran anfgrte forskjellige
Maader, bgr de udfgre Qvelsen, uden at Rebet
bergrer Gulvet.

Ved stgrre Ovelse kunne Eleverne lmre ,at
krydse®, det vil sige, under Omsvingel at legge
Armenc overkors, og dernwst atter at fgre dem
tilbage i deres oprindelige Stilling. Endvidere kan
det gves at schippe i kortere Reb ved at tage
Touget dobbelt eller firdobbelt, men Hoppet over
Touget kan da ikke udfgres uden at bgie Knsmene
steerkt, som omtalt under ,Knelgftning med sam-
lede Fgdder.®

Rebsvinget kan endnu gves i Lgh, og Eleverne
svinge da Touget rundt paa lignende Maade som
ved Ovelsen paa Stedet, idet de, for hver Gang
det bergrer Gulvet, lgbe over det.

2. Uvelseri Svingercbet.
Svingercbet bgr vmre 6—8 Alen langt og
')y Tomme tykt. Lwrcren og hans Medhjelper,
eller en af Eleverne, fatte i hver sin Ende af Rebet
og stille sig i 5—6 Skridts Afstand fra og lige
over for hinanden, saa at Rebet hanger 1 en Bue,

hivis nederste Del nasten bergrer Gulvet.
Eleverne opstilles i en Linie lige over for Liereren
med Front wmod denne, saaledes at den hgire Flgi-
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mand staar omtrent 4—5 Skridt fra Rebet. Naar
Yvelsen skal begynde, lader Leereren Eleverne ved
en fjerdedel Vending og Svingninger rykke hen
for Midten af Rebet i en passende Afstand fra
dette.

De almindeligste Gvelser, der foretages i
Svingerebet, ere:

At gaa under Rebet,

At Igbe under Rebet,

At springe over Rebet,

At lgbe ovor Rebet,

At springe over Rebet og lpbe tilbage i

samme Omsving ud til en af Siderne,

At springe over Rebet, henleegge eller optage
en Gjenstand og 1gbe tilbage under 3die Om-
sving,

At springe over Rebet, blive staaende, hoppe
over det ved hvert Omsving og Igbe ud
uden at bergres af Rebet.

Under de to forstnevnte Qvelser svinges Re-
bet rundt i en Bue saaledes, at det fglger Elevens
Be?vaegelse fremad. Ved alle de andre Ovelser
svinges det til den modsatte Side eller imod
Eleven.

Sclve @velserne, hvad enten det er at gaa
eller Igbe under eller at springe over Rebet, maa
af Eleverne udfgres med megen Lethed, Livlighed
og god Anstand, og de maa iser passe det rette
Uieblik, naar de skulle begynde at gaa eller at
tage Tillgh, hvilket i Reglen er, naar Touget under
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Svinget nedad eller opad passerer forbi deres
Jine. Ethvert Spring over Rebet maa udfgres
som et almindeligt Hgidespring. Naar Eleverne
skulle springe over Rebet og lgbe tilbage ud til
en af Sidernc i samme Omsving, maa de ikke
springe saa langt frem som ellers, men kun saa
langt, at Nedspringet sker midt imellem de To,
der svinge Rebet, og de bgr tillige i Springet
udfgre en fjerdedel Vending til den Side, til
hvilken de skulle lgbe ud, da de ellers ikke kunne
fijerne sig fra Rebet med tilstrackkelig Hurtighed.
Eleverne bgr sclvfglgeliz gves 1 at lgbe bort til
begge Sider.

I Begyndelsen maa Leereren ved langsommere
eller hurtigere Svingninger af Rcbet rette sig
noget efter Eleverne, men naar disse have opnaaet
stgrre Feardighed, maa han vaage over, at de
passe det rette Dieblik, saa at en Elev for hvert
Sving af Rebet passerer over eller under det.
Han naar herved det egentlige Formaal for disse
Yvelser, som i og for sig ere lette og simple, men
som, naar de skulle udfyres godt, kreeve spendt
Opmarksomhed og megen Lethed, Livlighed og
god Anstand fra Elevernes Side.

8. Ovelser med Kredsspringposen.

Til disse Ovelser anvendes ligeledes et 6—8
Alen langt Reb, i hvis ene Ende der er fastgjort
en Pose af Leeder eller Skind, som cr fyldt med
Sand, Jord eller deslige.
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Eleverne opstilles i en Kreds med 142 Skridts
indbyrdes Afstand, ved fra Opstillingen paa Linie
enten at fyglge samme Fremwan%mmdn som
omtalt ved Gang- og Lgbegvelser, cller ved at
Leereren betegner en Elev som  Midten og der-
efter kommanderer :

Fra Midten former ... Kreds!

paaz hvilken Kommando de til Hgire af Midten
staaende Elever Ighe ud til hgire Side, og de til
Venstre til venstre Side, idet de samtidig danne
en Kreds og tage Afstand fra hinanden. Denne
Kreds bgr have en noget stgrre Radius end Rebet
+ Posens Leengde.

Efter at have ordnet Rebet i smaa Slag i
venstrec Haand og holdende den Ende, i hv11ken
Posen er anbragt, i hgire Haand, stiller Leercren
sig midt i Kredsen og smtter med hgire Haand
Posen i Bevagelse i en Kreds til Venstre, idet
han efterhaanden slipper Slagene i venstre Haand,
indtil Posen, der skal gaa langs med Gulvet, be-
skriver en Kreds tet foran Eleverne. Paa Lere-
rens Kommando:

Et Skridt fremad ... Et!

trede Elevetne saa meget frem, at de staa i
den Kreds, Posen beskriver, med Front indad.
Yvelsen bestaar da i, at Eleverne, hver Gang Po-
sen under sin kredsformige Bevigelse nsrmer
sig dem, hoppe over den med samlede Fgdder,
saa at den uhindret kan fortsette sin Bevegelse,
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FEleverne maa selvfglgelig opmerksomt fylge Po-
sens (Gang, saa at de 1 rette Tid kunne udfgre
Hoppet.

Leereren kan nu lade Fleverne udfgre en
fijerdedel Vending til Venstre, hvorved Posen
kommer lige imod dem, cller en halv Vending,
saa at de have Front udad og altsaa maa se over
hgire Skulder for at iagttage Yosen.

Erc disse forskjellige Maader at hoppe over
Posen paa indgvede paa Stedet, lader Leeveren Ele-
verne udfyre en fjerdedel Vending og lgbe rundt
i Kredsen i modsat Retning af den, hvori Posen
svinges; de kunue da enten lgbe eller springe
over den.

Leazreren kan selvfglgelig svinge Tosen hur-
tigere eller langsommere, hvorved @velsen bliver
mere cller mindre vanskelig, men han bgr dog
stadig sgrge for, at Svingningen er jevn eller
ensartet. Da Leereren let er wdsat for Svimmel-
hed, naar han dreier sig rundt, mecdens han svin-
ger Posen, bgr han erhverve sig forngden ©velse
i at svinge den omkring sig sclv, ved skiftevis at
gribe om Rebet med venstre og hgire Haand.
Passer en Elev ikke i rette Tid at hoppe over
Posen, saa at Rebet vikler sig om hans Ben, bgr
Leereren strax slippe Rcbet for at forebygge, at
Eleven falder.
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4. Ovelser med Triekketouget.

Traekketouget bgr vere 10 4 12 Alen langt
og af mindst 1 Tommes Tykkelse, men forgvrigt
forfeerdiget som det under Klavregvelserne omtalte
Glattoug, der, naar det har en mnogenlunde pas-
sende Leengde, kan benyttes til denne Yvelse,
hvis intet seerskilt Trekketoug haves.

Staa Eleverne opstillede paa smdvanlig Maade
paa ct cller to Geledder langs den ene Side af
Salen eller Pladsen, lader Lwercren Touget hen-
lmgge i sin hele Liengde midt i Salen coller, naar
en velsesplads benyttes, paa det jevneste Sted
af denne.

Eleverne deles i to lige store Dele, enten ved
Leererens Valg under forngdent Hensyn til at
begge Parter blive omtrent lige stwrke, eller ved
at to af Eleverne, ved skiftevis at veelge Kamme-
raterne, danne to Partier. Hvert Parti stiller sig
paa sin Side af Tougets Midte i 1 & 2 Alens Af-
stand fra og med Front imod hinanden; de enkelte
Elever staa bag hinanden, to og to hver paa sin
Side af Touget. Naar saaledes alle Eleverne eller
det Antal, der kan deltage i @velsen, cre opstillede,

kommanderes :
Et!

paa hvilken Kommando Eleverne bgie ned i
Kn®ene og fatte omkring Touget med den Haand,
der er dette nermest, hvornest de strax reise sig
og haeve Touget op.
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To!

Alle Eleverne fatte Touget med begge Hen-
der og swtie det Ben, der er liengst fra Touget,
med nwsten strakt Knwe foran det andet, saa at de
staa rede til paa Kommandoen:

Tre!

at treekke 1 Touget. Det Parti, som treekker det
andet med sig eller over et bestemt Merke, har
vist sig at vare det stecrkeste.
Ere begge Parvtier omtrent lige steerke, eller
skal @velsen standse, kommanderer Leereren :
Holdt!

hvorefier alle Elever ophgre at triekke og atter
legge Touget ned paa Gulvet.

Leereren maa under denne Ovelse paase, at
KEleverne ikke staa twttere paa hverandre, end at
Alle kunne faa ILeilighed til, uhindret at anvende
deres hele Kraft, nden at vare udsatte for at
tricde Kammeraterne paa Fgdderne. Overkroppen
maa under Trekningen ikke lLegges for meget bag-
over, men holdes neesten lige.

Denne Ovelse er styrkende for hele Legemet,
idet samtlige Muskler seettes 1 Beveegelse, hvorfor
den jevolic bor foretages, saa meget mere som
Lareren herved har Leilighed (il at  beskeeftige

alle eller dog storste Delen af Eleverne paa en
Gang.
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§ 28.
Smidighedsevelser,

Herved forstaas saadanne gymnastiske Ovel-
ser, som udfgres dels ved Legemets Bgielighed og
Behmndighed og dels ved Spendkraften i Arme-
nes og Benenes Muskler,

Da disse Ovelser iser af Begyndere helst
bgr udfgres paa et ikke for haardt Underlag, hen-
legges i Reglen en eller flere Madratser paa det
Sted, hvor de skulle foretages. Indtil der er op-
naaet Ferdighed i de egentlige Smidighedsgvelser,
vil detdesuden vewcre rigtigt, ved en mindre Skraa-
madrats, eller i Mangel heraf en Sadelpude, at
heve den ene Ende af Madratsen.

a. Forberedende Smidighedssvelser,

1. Liggende paa Knwe at bgie bagover.

Efter at vicre traadt ind paa Midten af Ma-
dratsen, legger Eleven sig, med Armene overkors
paa Brystet, ned paa Knmene; Benene holdes
omtrent 8—10“ fra hinanden og Vristene straok-
kes. Idet han derefter bgier Ryggen stwerkt, fires
Overkroppen saa langt bagover, som Smidighaden til-
lader. (Fig. 76.) Ved oftere gjentagen Gvelse vil den
smidige Elev til sidst opnaa at kunne bgic Ryggen
og Nakken saa meget, at Issen kan lmgges paa Ma-
dratsen eller paa den wnderste Flade af Fgdderne,

Efter endt Bgining hwves Overkroppen langsomt
indtil Udgangsstillingen, hvorefter Retstillingen
indtages, enten ved at han reiser sig op, eller ved
at han springer op at staa. Lecreren maa i Begyn-
delsen stgtte Eleven under Ryggen.

2. Staacende at bgie bagover.
Med Henderne stgttede mod en Veg.

Eleven stiller sig 2'/,—3 Fod fra en Veeg med
Ryggen vendt mod denne, sitter denene Fod1a 2
Fod ud til Siden, lafter Armene i Veiret, bgier
Overkroppen bagover og stgiter Henderne, der,
med Fingrenc visende nedefter, holdes i Skulder-
bredes Afstand fra hinanden, mod Vaeggen. (Fig. 77.)
Idet han derefter skiftevis fiytter Hienderne leengere
ned, beies Ryggen lidt efter lidt saa stoerkt han
formaar, hvorniest han, ved paa lignende Maade at
fiytte Hienderne opad, igjen indtager Begyndelses-
stillingen.  Efterhaanden som  Smidigheden  til-
tager, forsgger Eleven at fiytte Handerne len-
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gere og lengere ned mod Gulvet. Under Gvelsen
maa Fgdderne ikke forlade deres Plads og Kn:wene
kun bgies lidet. Leereren maa, indtil Faerdighed
er opnaaet, stgtte Eleven under Ryggen.
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Frit paa Gulvet.

Denne Ovelse udfgres paa lignende Maade
gsom foran omtalt, kun at Overkroppen under en
steerkere Bgining af Ryggen bringes saa meget
bagaver, at Henderne, med Fingrene vendte
frem mod Fgdderne, kunne ligges paa Gulvet.
Naar Eleven staar sikkert i denne Stilling,
maa han ved en endnu sterkere Bgining af
Ryggen straebe at flytte Heenderne nmrmere hen
mod Fgdderne. Knwmcene ere lidt bgiede, hvor-
imod Armene ere strakte. (Fig. 78)

Begyndelsesstillingen indtages igjen ved at
give et kraftigt Tryk med Henderne mod Gulvet
og heve Overkroppen langsomt lige op. Af mere
smidige Elever kan Retstillingen ogsaa indtages
ved, efter udfprt Tryk med Fgdderne mod Gulvet,
at kaste Benene over Hovedet ned til Gulvet og
derefter at reise sig op.

3. At staa paa Hovedet.

Med Fgdderne stgttede mod en Veg.

Eleven indtager Retstillingen i en Afstand af
c. 21, Fod fra Vieggen og med Front mod denne,
bgier Kroppen forover, switer Hovedet paa Gulvet
eller Madratsen 1 omtrent 1 Fods Afstand fra
Veggen og legger Handerne sammesteds noget
lengere fra Veggen og lige langt ud til
Siderne af Hovedet, saa at Linierne imellem disse
tre Stgttepunkter danne en Trekant. Benens

9
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heves dernmst med samlede Hzle, strakte Kne
g Vriste lige i Veiret og fgres, idet Ryggen
bgies ubetydeligt, saa langt tilbage, at Hwmlene
stgtte mod Vaeggen. (Fig. 79.) Retstillingen ind-

tages atter ved at fgre Benene samme Vei tilbage

og smtte fgrst den ene og derefter den anden
Fod let til Gulvet.

Fig. 79. Fig. 80.

Frit paa Gulvet.
' Efter at Eleven har indtaget en lignende Stil-
ling med Hovedet og Handerne mod Gulvet som
omtalt foran, hever han de samlede Ben, med
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strakte Kn®e og Vriste, langsomt i Veiret, indtil
Fgdderne staa lige over Hovedet, under hvilken
Beveegelse han maa stgtte godt paa Henderne for
ikke at tabe Ligevaegten. (Fig.&0.) Naar Gvelsen
skal ophgre, fgres Benene langsomt samme Vel
tilbage.

4, At staa paa Hander.

Med Fgdderne stgttede mod en Vag.

Eleven stiller sig med Front mod Veggen og
med den ene Fod foran den anden, legger Hen-
derne paa Gulvet 1 lidt over Skulderbredes Af-
stand fra hinanden og i 20—24 Tommers Afstand
fra Vaeggen saaledes, at Fingrene ere noget spredte
og vise lige fremad. (Fig.81.) Ved nuat give et Af-

Fig. 81.

stgd forst med den bageste og derefter med den

forreste Fod kastes Benenc lige i Veiret og fores,

idet Ryggen bgies, saa langt tilbage, at Fgdderne,
9*
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med samlede Hele, bergre Veeggen. Knmene ere
bgiede, Armene helt udstrakte, og Hovedet er
bgiet godt tilbage. (Fig. 82.)

Fig. 82.

For at styrke Armenes Strakkemuskler og
for at forberede Eleven til at bzre Legemet ude-
lukkende paa Armene, lader Leareren ham bgic
flere Gange ned i Armene, i Begyndelsen kun
lidt, men senere, naar Krafterne tiltage, saa meget,
at han kan bergre Gulvet med Puanden. Efter
hver Bgining udstreekkes Armene atter langsomt.
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Eleven gaar tilbage til den opreiste Stilling
ved at give et lille Tryk med den emne Fod mod
Veggen, og ved derefter at fgre Benene tilbage
saaledes, at fgrst den ene og derefter den anden
Fod let seettes til Gulvet.

Frit paa Gulvet samt at skifte af til en af
Siderne,

Henderne legges paa Gulvet som foran
omtalt, Afstgdene med Fgdderne gives, og idet
Ryggen bgies, kastes Benene opad og tilbage med
strakte Knse og Vriste og saaledes, at Fgdderne,
med samlede Hele, komme til at staa omtrent lige
over Hovedet, der bgies godt tilbage. Afstgdene
med Fgdderne maa ikke wveere for sterke, da
Eleven derved let faar Overbalance. Armense
holdes lidt bgiede, indtil der er opnaaet Ligeveaegt,
men udstreekkes derefter aldeles. Faar Eleven
Overbalance, idet Benene kastes 1 Veiret, maa
han trykkc med Fingerspidserne mod Gulvet,
strekke Legemet og da navnlig Armene lidt mere,
samt tvinge Hovedet lengere tilbage. Er han
derimod under Ovelsen udsat for at falde forover,
maa Armene og Ryggen bgies lidt merc, hvorved
Benene komme lengere tilbage. (Fig. 83.)

Ovelsen kan ophgre enten ved at fgre Benene
samme Vei tilbage som foran anfgrt eller ved
at ,skifte af* til en af Siderne. Skal dette fore-
tages til Hgire (Venstre), drcier Eleven sig til
Venstre (Hgire) og fgrer den hgire (venstre)

gk



Haand i en Bue paa 90° fremad til venstre
(hgire) Side, hvorefter Benene smttes til Gulvet
paa seedvanlis Maade.

Under Uvelsernei yat staa paa Hender* og
»at skifte af“ maa Leereren 1 Begyndelsen under-
stgtte Eleven ved at holde den ene Haand under
Skuldren og lxgge den anden Arm omkring
Ryggen. Ved den fgrstnavnte Ovelse og ved at
skifte af til Hgire stiller Lecreren sig paa Elevens
venstre Side, fgrer hgire Haand forfra ind under
hans venstre Skulder, legger venstre Arm om-
kring hans Ryg og stgfter ham paa denne Maade.
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Skal der skiftes af til Venstre, er Forholdet
modsat.

Har Eleven opnaaet nogen Fewmrdighed i at
staa paa Hender paa Gulvet, kan Ovelsen ogsaa
foretages paa en saakaldet ,Ligevegtsbom®; denne
bestaar af en Traklods, der er tildannet som
Sadlen paa Voltigerhesten og forsynet med to
Bomme, der cre anbragte i lidt over almindelig
Skulderbredes Afstand fra hinanden. Naar Qvel-
sen skal foretages paa Ligeveegtsbommen, treeder
Eleven fgrst op med begge Fgdder paa Klodsen
og udfgrer derefter selve Ovelsen efter de foran
givne Regler.

5. At gaa paa Hander.

Er der af Eleverne opnaaet Sikkerhed i at
staa paa Heender, kunne de ogsaa gves i at be-
vege sig fremad, tilbage og til Siderne i denne
Stilling. Fygdderne maa under disse Bevaegelser
holdes samlede, og Legemets Stilling cr den samme
som nxvnt under 4. Skal Eleven bevaege sig
til hgire Side, flyttes forst den venstre Haand, og
modsat, naar Beveegelsen skal udfgres til venstre
Side.

6. At vende Mglle.

Denne Ovelse, der bestaar i at beskrive en
Halvcirkel med Fgdderne i Luften, medens der
stpttes paa Henderne, kan udfgres til begge Sider.
Paa et Plankegulv bgr den helst udfgres langs et
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af Gulvbredderne; hvor Ovelserne ellers foretages,
angives Stedet, hvor Mgllen skal vendes, ved en
Streg.

Skal Mgllen vendes til Venstre, stiller Eleven
sig med venstre Side til det angivne Sted, smtter
den ene Fod noget ud til Siden, fgrer venstre
Haand lidt ud til Venstre og lgfter hgire Arm lige
i Veiret. (Fig.84.) Idet nu venstre Fod et Gieblik
heves fra Gulvet, giver Eleven fgrst et lille Afstgd
med hgire, derpaa et kraftigere med venstre Fod,
og swmtter fgrst den neermeste og derefter i lidt

over Skulderbredes Afstand den anden Haand,
idet Armene strackkes helt ud, saaledos til Gulvet,
at Fingerspidserne visc i samme Retning som He-
lene, samtidig med at Benenc, med strakte Kne og
Vriste, kastes lige 1 Veiret (Fig. 85.); Nedspringet
skor dorefter let paa Fodbalderne paa en Fod ad
Gangen og saaledes, at hgive Fod furst bergrer
Gulvet. (Fig. 86.) Afstgdene med Fgdderne, der
slaas sammen, idet de ere lige over Hovedet, skulle
veere saa sterke, at disse kunne beskrive en Bue
paa 180° omkring Heenderne. Legemet holdes under



Bevagelsen aldeles udstrakt, og dets Midtelinie
skal beveege sig i et Plan lodret paa Gulvet.

Ved Udfgrelsen af Mgllen til Hpire forholder
Eleven sig paa tilsvarendc Maade, kun at hgire
Haand og Fod udfgre hvad ovenfor er beskrevet
for venstre Haand og Fod.

Naar Eleven kan vende Mglle til begge Sider,
gves han i at vende flere Mgller efter hinanden,
'hvilke da bgr udfgres i samme lodrette Plan og
i fortsat Bevegelse, idet Nedspringet fra den fore-
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gaaende benyttes som Opspring til den fglgende,
o. 8. fr. TUdfgrelsen er derfor bedst, naar den
ene Mglle fglger hurtigt paa den anden.

b. Egentlige Smidighedsevelser.

Disse kunne udfgres dels uden og dels med
Tillgb, men bgr fgrst indgves uden Tillgb, for at
Eleverne ngie kunne blive bekjendte med de
Regler, efter hvilke de bgr foretages.

Leereren maa ved disse Ovelser i Begyndelsen
understgtte Eleverne, indtil de have opnaaet saa
megen Ferdighed, at de uden Fare kunne over-
lades til sig selv. Understgttelsen sker navnlig
under Skuldrene, hvor Hjelpetryk, hvis det gjgres
forngdent, tillige gives. For at kunne yde denne
Hjelp paa rette Maade maa Lireren enten knewle
eller sette sig paa Hug paa det Sted af Madratsen,
hvor Qvelsen foretages.

Uden Tillgh.
1. Hovedspring.

Eleven leegger den gverste Del af Panden paa
Madratsen og Hwmnderne noget lengere tilbage
og ud til Siderne af Hovedet, hvorefter han
lpfter Fgpdderne ubetydeligt fra Gulvet. Be-
nene maa veere samlede, Kue og Vriste strakte.
I denne Stilling forbliver han staaende et Gieblik,
hvorefter han langsomt bevieger Overkroppen bag-
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over, medens Benene vedvarende henge ned,
dannende en spids Vinkel med Overkroppen. Naar
denne er fgrt saa meget bagover, at Lige-
vegten er i Ferd med at tabes, svinges de
strakte og samlede Ben irask og fortsat Bevaegelse
over Hovedet og nedad, samtidiz med at der
gives et kraftigt Aftryk med Hovedet og Heenderne
imod Madratsen. (Fig.87.) Idet Benene nwrme sig

Fig. 87.

denne, bgies Knene noget, og Fgdderne swmttes til
Madratsen paa Fodbalderneien Afstand af ¢, 1—1Y/,
Fod fra hinanden, hvorefter Eloven reiser sig op
med lige Overkrop. For at kunnc dette, maa
han, under Svinget med Benene, bgic Ryewen
noget, for derved at faa Fgddcrne saa langt ind
under sig som muligt. (Fig. 88.)

Naar Eleven med Sikkerhed kan udfgre Hoved-
springet efter de her givne Regler, lxeres det ham
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at udfgre det fra den opreiste Stilling ved Ma-
dratsen, fgrst 1 kortere og scnere i noget langere
Afstand fra denne. Han giver da et lille Afstgd
med Fodhalderne, swetter fgrst Henderne og derpaa
Hovedet forsigtigt og blgdt paa Madratsen, medens
Benene strax seenkes ned til Begyndelsesstillingen,
hvorefter Hovedspringet udfgres som nylig omtalt.
Han forberedes herved til at udfgre det med
Tillgh.
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2. Kraftspring.

Eleven stiller sig hen til Madratsen, swetter
den Fod, han swmdvanlig gjgr Afstgd med ved
Springegvelser, ct lille Skridt foran den anden, fgrer
begge Haender lidt frem foran Kroppen og bgierdenne
forover. (Fig.89.) Han Igfter derpaa den forreste

Fod lidt fra Gulvet, giver et lille Afstgd med den
bageste og strax derefter ot kraftigt med den
forreste Fod, leegger Henderne, idet Armene hgies
ubetydeligt, i lidt over Skulderbredes Afstand fra
hinanden paa Madratsen, kaster i det Samme
Benene opad og frem, saa at Fgdderne, idet Armene
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kraftigt udstreekkes, svinges 1 en Bue paa 180° om-
kring Henderne ned mod DMadratsen. Ryggen
maa under Springet bgies, og Nedspringet sker
efter de ved Hovedspringet givne Regler.

Kraftspringet er smukkest udfgrt, naar Benene
under Svinget ere samlede og strakte.

3. Rygspring.

Eleven swetter sig ned paa Madratsen. Heenderne
legges paa Laarene saaledes, at Tommelfingrene
vende indad; Benene samles. Han kaster derpaa
Overkroppen tilbage paa Madratsen, samtidig med
at Benene, med omtrent strakte Knaxe og slappe
Muskler, svinges samlede op over Hovedet og saa
langt tilbage, at han kun hviler paa Baghovedet
og Skuldrene. (Fig. 90.) Under et kraftigt Tryk med

Fig. 90

disse Dele af Legemet, kastes Benene, paa hvilke han
virker med Heenderne, med et rask og kraftigt Sving,
dog stadig med slappe Muskler, i en Bue fremad og
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nedad, medens eamtidiz Ryggen bgies steerkt,
hvorved Overkroppen hwmves og fgres fremad ;
Benene, med bgiede Knee, traekkes saa moget ind
under Legemet, at Fgdderne kunne swttes paa
Madratsen paa lignende Maade som ved de fore-
gaaende Spring, hvorefter Eleven ved at strakke
Knewene reiser sig hurtigt op.

4. Nakkespring.

Eleven stiller sig med Fgdderne fra hinanden
temmelig tet hen til Madratsen, legger Heenderne
paa Laarene, bgier Overkroppen forover og treekker
Hagen godt ind mod Brystet. Idet nu Baghovedet
og Skuldrene lmegges paa Madratsen, giver han et
lille Afstgd med Fgdderne, hvorefter Forholdet er
som omtalt ved Rygspringet. (Fig. 91.)
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Med Tillgh.
1. Hovedspring.

Der tages Tillgb og Forspring — som omtalt
ved Voltigering —, ved hvilket sidste Eleven sgger
at heeve sig godt tilveirs. Under dette Opspring
leegges Overkroppen forover, Hwnder og Hoved
settes paa Madratsen efter de tidligere givne
Regler, Benene smnkes noget, og Hovedspringet
udfgres nu paa samme Maade som foran omtalt.
Det maa indskeerpes Eleverne ikke at swtte Hovedet
haardt paa Madratsen.

2. Kraftspring.

Efter at have taget Tillgb, udfgres Forspringet
hertil paa en fra det almindelige Forspring af-
vigende Maade, idet der nemlig fgrst med den
ene Fod gjgres et lille Hop fremad med derpaa
folgende let Afstgd, hvorefter den anden Fod
— som maa vere den, Vedkommende swedvanlig
benytter tilat gjgre Afstgd med ved Springepvelser
— kastes rask frem og giver et kraftigt Afstgd;
H®nderne legges nu pas Madratsen, og Kraft-
springet udfgres paa lignende Maade som omtalt
uden Tillgb.

8. Araberspring.

Der tages Tillgh og Forspring som anfgrt for
Kraftspringet, og Springet bestaar derefter kun i,
at der vendes en rask og livlig Mglle, idet Heen-
derne legges paa Madratsen. Nedspringet sker,
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idet Knmene bgies frem- og udad, paa begge
Fgdder samtidigt og med Front mod den Side,
hvorfra Opspringet skete.

4. Flyvespring.

Det almindelige Tillgb og Forspring tages, og
det sidste maa gjgres saa kraftigt, at Eleven under
Opspringet kan heeve sig godt op fra Gulvet, s'amtidig
med at Overkroppen fyres forover, og Armene
strwkkes frem og nedefter, Idet Hewenderne legges
paa Madratsen, bgies Armene ubetydeligt, og For-
holdet er saa forgvrigt som anfert for Kraft-
springet. (Fig. 92.)

’ _ Fig. 92
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¢. Sammensatte Smidighedsevelser.

Disse fremkomme ved en Sammenswetning af
de under b. neevnte egentlige Smidighedsgvelser,
saavel med som uden Tillgb, og der er herved kun
at bemerke, at hver enkelt Ovelse maa udfgres
fuldkomment, forinden der gaas over til den
neste, men at paa den anden Side Overgangen
maa ske saa livligt og hurtigt som muligt. Naar
flere Hoved- eller Kraftspring skulle fglge paa hin-
anden, eller et Hovedspring udfyres umiddelbart efter
ot Kraftspring eller et Rygspring, maa Eleven ikke
for hver Gang udstrackke Benene, men strax gaa over
til den fglgende Ovelse, saa at disse udfgres saa
vidt muligt i fortsat Bevwegelse.

Sammensetningen af Smidighedsgvelserne maa
overlades til Leereren, der bedst kan veelge den
efter Elevernes Dygtighed; her skal kun nzvnes
folgende, som 1 Reglen ville kunne udfgres af
Elever, der have opnaact Fwrdighed i de foran
omtalte Smidighedsgvelser.

Flere paa hinanden fslgende Hovedspring;
Flere paa hinanden fglgende Kraftspring;
Hoved-, Ryg- og Hovedspring;

Kraft-, Ryg- og Hovedspring;

Araber-, Ryg- og Hovedspring;

Flyve-, Ryg- og Ilovedspring.
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