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FORORD.

Den 5. April 1887 nedsatte Ministeriet for Kirke-
og Undervisningsvasenet en Kommission, der skulde ind-
give »Forslag til en forbedret Ordning af Gymnastik-
undervisningen i Landets Skoler samt til Oprettelse og
indre Ordning af en Lereanstalt til Uddannelse af Lerere
og Learerinder i Gymnastike.

Denne Kommission, der bestod af Gymnastikinspek-
teren, Oberstlgjtnant Amsinck, Kommuneleege A. Hertel
og Professor Kroman, besggte blandt andet det gymna-
stiske Centralinstitut i Stockholm og de forskellige store
Gymnastikinstitutter i Berlin og indgav efter endt Rejse
en Indberetning til Ministeriet, hvori den bl. a. foreslog
Nedsaxttelsen af en ny, sterre Kommission, der skulde
udarbejde Forslag til et forgget og forbedret Ovelses-
system.

Denne nye Kommission, blev nedsat d. 30. No-
vember 1889. Den bestod foruden af den tidligere Kom-
missions Medlemmer af Kommunelzege Chr. Fenger,
Korpslege Dr.]. Kier, cand. polyt. N. H. Rasmussen og
Chefen for Hearens Gymnastikskole, senere afdede Kap-
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tajn L. V. Schleppegrell. Den fik ti] Opgave »kritisk
at gennemgaa, supplere og ordne vort forhaandenvarende
gymnastiske Ovelsesforraad, saa at der tilvejebringes et
saa vidt muligt padagogisk og fysiologisk velordnet
System af @velser, afpasset efter begge Kgn og de for-
skellige Aldere<. Som en Slags narmere Rettesnor skulde
den betragte den for naevnte Indberetning, hvori Grund-
trekkene til en ny Ordning vare givne, og endelig
onskedes det, at dens Arbejde skulde fremtraede direkte
i Form af en Haandbog.

Som man ser, var det ingenlunde smaa Krav, der
stilledes. Det er vist nok et temmelig enestaaende Til-
felde, at det overdrages en Kommission at udarbejde
en Haandbog, et Hverv, som naturligvis maa falde en
Kommission betydeligt vanskeligere, end det vilde
vaere den enkelte, om han stod alene. Flere af Med-
?emmerne traadte da ogsaa med en vis Betankelighed
ind i Kommissionen. At det vilde blive et mangeaarigt
Arbejde, kunde uden Vanskelighed forudses, medens det
ingenlunde var umiddelbart indlysende, at de forskellige
Medlemmers afvigende Anskuelser overhovedet lod sig
sammenarbejde til et Hele.

Heldigvis viste den sidstnaevnte Tvivl sig dog
ugrundet, og det er Resultatet af Kommissionens Arbejde
der foreligger i nervaerende Haandbog. ’

Om dennes narmere Beskaffenhed skulle vi her gare
felgende Bemarkninger.

Den falder i to Hovedafdelinger: den egentlige Gym-
nastik og den anvendte, Denne sidste indbefatter de
forskellige Former af opdragende Leg, Idret o. lign.

FORORD. VII

Ved Fremstillingen af den egentlige Gymnastik har
Kommissionen i det vasentlige lagt de af Svenskerne
forst fremsatte almindelige Principper til Grund: at alle
Qvelser maa vere fysiologisk veerdifulde, at de ber vare
ordnede efter deres Virkninger paa Organismen og ikke
efter de benyttede Redskaber eller andre udvortes Hen-
syn, at den daglige Gymnastik ber vaere en afrundet
Helhed med Stigning fra lettere til sveerere Qvelser og paa-
folgende Dalen fra disse til afsluttende beroligende @velser,
at Ovelserne fortrinsvis skulle vaere Fallesgvelser, at Enkelt-
mandsgvelserne maa benyttes, saa at bestandig saa mange
Elever som muligt samtidig beskaeftiges, 0. s. v. o. s. v.
Disse Principper ere i Virkeligheden saa selvindlysende
og have allerede vundet saa almindelig Indgang, at en-
hver Skolegymnastik, der skal kunne gore sig almindelig
gxldende i vore Dage, maa vare bygget over dem.
Dette udelukker dog ikke, at de endnu kunne suppleres
med en og anden Tilfejelse. At ogsaa den psykisk
veerdifulde Ovelse ber spille en vis Rolle i Systemet,
har Kommissionen saaledes sggt at begrunde, serlig Side
27—29.

Af Principperne fremgaa atter med temmelig Lethed
Hovedrammerne for Systemet, de tolv Klasser QOvelser,
der ere fremstillede Side 5—8. At ogsaa andre lignende
Inddelinger kunde vazre benyttede, er en Selviglge; men
Kommissionen har her holdt sig til Indberetningen, hvis
Inddeling den ikke fandt Grund til at fravige. Sarlig
er Klasse 12, som man ser, en simpel Folge af, hvad
nys blev sagt om Betydningen af det psykiske Moment
ved Undervisningen.
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Ved Udfyldningen af de tolv Rammer med Qvelser
har Kommissionen, som dens Ordre lgd paa, forst og
fremmest gst af vort eget tidligere Ovelsesforraad og,
hvor dette ikke viste sig tilstrekkeligt, dels kon-
strueret nye Jvelser, dels hentet saadanne fortrinsvis fra
det righoldige svenske Forraad, men tillige fra Hzrens
Gymnastikskole og de tyske Systemer. Det viste sig
under dette Arbejde, dels at Forskellen mellem den saa-
kaldte »svenske« og »danske« Gymnastik, hvad Ovelses-
formerne angaar, ingenlunde er saa dybtgaaende, som man
tidt i Stridens Hede har paastaaet, og dels, at en meget
stor Del af de svenske Ovelser i Virkeligheden ere
ganske narliggende og selvfolgelige Former, der frembyde
sig som af sig selv, saa snart man med en bestemt fysio-
logisk Virkning for @je sgger at konstruere sig passende
Midler for dens Tilvejebringelse. Medens derfor neer-
varende Ovelsesforraad paa den ene Side frembyder saa
store Overensstemmelser med det svenske, at det sikkert
vil kunne tilfredsstille de fleste af vore »svenskvenligec
Gymnaster, vil paa den anden Side den sdanskvenlige«
Gymnast naeppe i det savne en eneste vasentlig af vore
tidligere (Jvelser. Forhaabentlig vil det derfor kunne
bidrage sit til Neddempningen af de her tidligere saa
hgjt blussende Lidenskaber.

At enhver ny @velse forst er bleven pravet i
Gymnastiksalen, snart med Bern, snart med voksne, skal
endnu udtrykkelig bemzrkes.

Hvad den anvendte Gymnastik angaar: Legene,
Boldspillene o.s. v, da er det en Selviglge, at enhver
saadan Samling vasentlig maa blive et Udvalg, der
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kunde forgges med mere. Forhaabentlig vi? det med-
tagne dog vise sig fuldt tilstrekkeligt til Ojemedet og
serligt svarende til Skolens Tarv. At opfinde n)fe
Lege eller Boldspil har Kommissionen ikke anset for sin
Opgave. Derimod har den anvendt stor Omh.u paa at
beskrive de foreliggende og serlig de forholdsvis vanske-
lige fremmede Boldspil saa klart og entydigt som muligt,
hvad en Sammenligning med tidligere Beskrivelser af
disse Spil sikkert ogsaa vil godtgere. At Hr. Lage
H. Forchhammer og Gymnastikskolens nuveerende Chef,
Hr. Kaptajn H. A. Hilarius-Kalkau, her have ydet den
en vardifuld Haandsrakning, er allerede tidligere frem-
hvet*) og skal her paany med Tak udtales.

Ligesaa skylder Kommissionen en Tak til Hr. Gym-
nastiklzerer Kand. K. A. Knudsen, bl. a. for hans Bistand
ved Udarbejdelsen af Timesedlerne og hans Affattelse
af Navnelisten, til Hr. Kand. Joh. Dorph, fra hvem Bogens
Tegninger paa enkelte nar hidrere, og til de forskellige,
saa vel Kvinder som Mand, der igvrigt have vist Kom-
missionen imgdekommende Velvilje.

Det var med oprigtig Sorg, Kommissionen modtog
Budskabet om Kaptajn Schleppegrells saa pludselige Ded
i. Decbr. 1892. Hans levende Interesse for Gymnastik-
sagen, hans udpraget ridderlige Optraden gjorde ham til
et i lige Grad skattet og afholdt Medlem. —

Det er en Selvfolge, at et saa omfattende Arbejde
som det foreliggende, fremgaaet af en talrig Mangde

#) 1 Forordet til det paa Kultusministeriets Opford.ring af Kommiss-
sionen tidligere udgivne Semrtryk: »Lege, Boldspil og anden Idreet«,
der i en noget zndret Form findes optaget i Haandbogen S 275—404.
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Enkeltundersogelser, der strzkke sig over et leengere
Tidsrum, uundgaaelig maa indeholde en Del Mangler og
Ungjagtigheder, som forst en folgende Udgave vil kunne
fjerne. Det er imidlertid vort Haab, at Haandbogen ogsaa
i dens foreliggende Form vil vise sig som et tilfredsstillende
Grundlag for Gymnastikundervisningen i vore Skoler.
Men mere end et Grundlag kan System og Haand-
bog aldrig blive. Hvad det forst og fremmest kommer
an paa, er selve Leareren, der skal benytte Haandbogen.
Og dette galder dobbelt over for en Haandbog som den
foreliggende, der jo adskiller sig fra de tidligere »Regle-
menter« deri, at den ikke direkte foreskriver Laereren en-
hver Enkelthed i hans Optreeden, men meddeler ham
visse almindelige Grundsaztninger, som han efter bedste
Evne med en vis Frihed selv skal bringe i Anvendelse
(se Indledningen og Indledningen til Timesedlerne). Idet
vi da hermed fremlegge vort Arbejde, skulle vi tilfgje
den Bemzrkning, at Gymnastikspergsmaalet i sin Helhed
dermed endnu ikke tor anses for lost. Tilbage staar endnu
Oprettelsen af den i den tidligere Kommissions Indberet-
ning skildrede og af det daverende Undervisningsmini-
sterium billigede Anstalt til Uddannelse af Lerere
og Larerinder i Gymnastik. Forst naar en saadan
Anstalt kan serge for Uddannelsen af Lzarere og Lerer-
inder og give dem fuldt tilstraekkelige Betingelser for at
kunne anvende Gymnastikken i Opdragelsens Tjeneste, vil
dette Fag kunne komme til at indtage den Plads i Skolen,

som det paa Grund af sin overordentlig vidtraekkende
Betydning fortjener.

Kebenhavn, i Januar 1899,

N o P e N
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INDLEDNING.

1. Gymnastik. Det er den almene Opdragelses sidste
og store Maal etisk at dygtiggere Eleven. Skal dette
Maal naas i hojest mulige Grad, maa imidlertid samtlige
Betingelser fremmes, og en paa mange Maader szrdeles
vasentlig Betingelse er denne, at den legemlige Organisme
saa vidt muligt dygtiggeres. Saaledes faar Opdragelsen
et af sine nzrmere Formaal i den legemlige Opdragelse:
Legemet skal geres sundt, steerkt og beheandigt, for at
det kan blive det-fuldkomnest mulige Redskab for Aan-
den. Det vil derved atter virke tilbage paa denne, skarpe
Mod og Selvtillid, styrke Karakteren og overhovedet hgjne
Personligheden.

Paa legemligt som paa aandeligt Omraade gealder
det, at et Organ, en Evne dygtiggeres ved passende
Ovelse. 1 det daglige Liv bruges og oves Legemet nu
allerede paa mange Maader; men disse tilfzldige @Ovelser
¢re i Almindelighed ganske utilstraekkelige, ja ofte uheldige
som Middel til Legemets Opdragelse. Mange Beskaf-
tigelser give os alt for faa eller alt for svage Legems-
bevegelser, og de fleste andre medfere let ensidige eller
endog skadelige Legemsstillinger og Bevagelser. Mange
Muskelgrupper gves saare sjelden i det daglige Liv som
f. Eks. en stor Del af Forsidens Muskler. Livet udvikler
ligeledes ensidigt Bgjemusklerne paa Streekkemusklernes

Bekostning, saa at vi en skenne Dag ikke lenger fuldt
I
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kunne strekke vore Fingre, Arme eller Ben. Ved de
fleste Beskeftigelser maa vi have vore Arme fremforte
og Hals og Ryg fremadbgjede. Dette medferer, at vi
til sidst ikke lenger kunne rette Ryggen eller fore
Skuldrene tilbage; vi have faaet en Vanestilling, hvorved
Brystkassen stadig er sammenklemt baade paa langs og
paa tvaers og hvorved Aandedretsvirksomheden derfor i
hej Grad er svakket. Ved de allerfleste af vore daglige
Bevaegelser er Bevagelsesbanen kun en Brokdel af, hvad
den kunde vare. De paagzldende Muskler faa saaledes
ikke Brug for deres hele Sammentraekningevne og om-
formes derfor efterhaanden saaledes, at deres egentlig
aktive midterste Parti, den saakaldte Muskelbug, bliver
en kortere og kortere Del af Helheden; men derved
legges Grunden til den Stivhed, den Mangel paa Smidig-
hed, som kendetegner de fleste voksne fremfor Barnet.
Paa denne og mange lignende Maader virker Livet dels
ensidigt og dels skadeligt paa Organismen. Skal denne
dygtiggeres eller endog blot holdes i brugbar Stand, maa
den derfor behandles med et System af Qvelser, der ikke
blot maa tage s=rligt Sigte paa de Sider af Opdragelsen,
som Hverdagslivet har forsemt, men endvidere optrade
som Modgift mod de Ensidigheder og Skadeligheder,
Livets Krav i hgjere eller ringere Grad bestandig med-
fore. Et saadant System af opdragende Legems-
gvelser er det, vi kalde Gymnastik.

2. Gymnastikkens Formaal og Midler. Det er
ifolge det foregaaende de gymnastiske Qvelsers Opgave
at opdrage hele Legemet, at dygtiggore samtlige Organer
og Funktioner, Knokkelsystemet saa vel som Muskel-
systemet, Kredslgbet, Fordpjelsen og Aandedrattet saa
vel som Nervesystemet. Men nogle af disse Opgaver
kunne lgses ad direkte Vej, medens andre maa lgses
mere middelbart. Paa Foranledning af Lareren sender
Eleven Nervestramme ud til de forskellige Dele af Orga-
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nismen og fremkalder derved visse Muskelsammentraek-
ninger og Muskelslappelser, d.v.s. visse Legemsbevagel-
ser. Derved aves direkte Nerver og Muskler; snart er
det nermest den ngjagtige Afpasselse af de forskellige
Nerveimpuiser i Henseende til indbyrdes Styrke og Tid,
det kommer an paa; snart er det fortrinsvis selve den
kraftige Muskelsammentraekning, der spiller Hovedrollen.
Direkte have vi derfor snart narmest en Nerve-, snart
nermest en Muskelgymnastik, snart en mere ligelig Blan-
ding af begge. Men indirekte kunne og skulle vi ved
disse Midler tillige lose de e@vrige Opgaver. Ved at ud-
vikle Muskelsystemet udvikle vi samtidig Knokkelsystemet ;
ja ved at byde den unge Organisme for sterkt og ved-
holdende Muskelarbejde kan man endog faa Knoklerne
til at forbene saa hurtigt, at de ikke faa Tid til at fuld-
ende deres Langdevaekst, saa at Individet opnaar en
ringere Hojde, end det ellers vilde have gjort. Ved
hyppig og kraftig Sammentrekning faar en Muskel en
mindre Ligevagtsleengde, ved hyppig passiv Strekning
faar den en storre Ligeveegtslengde end tidligere; saa-
ledes har man det i sin Magt at give de bevaegelige
Dele af Benbygningen de Stillinger i Forhold til hver-
andre, som de helst skulle have; saaledes geres Ryggen
rank, Skuldrene tilbagetrukne og Brystet hvealvet, kort
sagt: den »gode¢, d. v. s. den sunde Holdning frem-
bringes. Hver Gang en Muskel sammentrekkes, strom-
mer Blodet rigeligere til den, hvorved den faar rigeligere
Naering og vokser; men samtidig fremmes altsaa Kreds-
lgbet, og ved at fremkalde bestemte Muskelsammentrak-
ninger faar man det saaledes i sin Magt at omfordele
Blodet i Organismen paa eonsket Maade. Naar Skole-
drengen efter endt Lasetime mgder i Gymnastiksalen,
har han f. Eks. rigeligt Blod i Hjernen og maaske lige-
ledes en rigelig Mangde iltfattigt, stillestaaende Blod i

Benene, medens selve Kredslgbet er forholdsvis svagt.
P
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Tilmed mgder han med tynde og kolde Sko i den kolde
Gymnastiksal. Lader man ham da her begynde Timen
med et Par raske Bengvelser, hvorved store Muskel-
partier sattes i Bevagelse, vil en rigelig og frisk Blod-
strom fores til Benene; der vil her fremkaldes Varme,
og Cirkulationen vil hurtig blive livligere. Ogsaa Aande-
dratsvirksomheden kan, som man ved, beherskes ved
vilkaarlige Muskelbevagelser; ja enhver kraftigere Be-
vaegelse virker som bekendt sterkt fremskyndende, ikke
blot paa Aandedrzttet, men ogsaa paa Hjertevirksom-
heden. Enhver Muskelbevagelse faar saaledes ikke blot
sin Virkning paa selve Muskelen og de narmeste Knokkel-
dele, men tillige paa Blodfordelingen, Aandedrats- og
Hjertevirksomheden. Paa disse og lignende Maader bliver
det da muligt i bestemt Retning at paavirke ikke blot
Nerver og Muskler, men derigennem ogsaa alle Orga-
nismens gvrige Sider, og til disse middelbare Virkninger
maa man folgelig ved Valget af de forskellige Nerve- og
Muskelgvelser ligeledes tage Hensyn.

3. Ovelsessystemet. Blandt de gymnastiske Ovelser
maa naturligvis ingen vaere slet og ret skadelige eller
endog blot verdilpse. Enhver af dem maa have sin be-
stemte gavnlige Virkning, og endvidere maa der vazre
Ovelser svarende til enhver af de Opgaver, der skulle
lgses. Men dette er strengt taget endnu ikke nok. Til
Hidferelsen af enhver vasentlig Virkning maa der end-
videre vere Ovelser af flere forskellige Vanskeligheds-
grader, Ovelser, som allerede den forste Begynder for-
maar at udfere paa tilfredsstillende Maade, og Ovelser,
som give endog den videstkomne tilstreekkelige Opgaver,
til at Lysten og Interessen kunne bevares. Ligeledes
maa der for ethvert af de to Ken vare passende Ovelser
af enhver vasentlig Art, om end Forskellen mellem Pige-
og Drengegymnastik ingenlunde behgver at vere saa
stor, som man hidtil mange Steder har ment. Endvidere
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folger af den Omstendighed, at hver enkelt Leerer i
Reglen samtidig vil have en hel Klasse af Elever at be-
skaeftige, at Ovelserne gennemgaaende maa vare saaled§s
beskafne, at alle eller dog flere af Eleverne samtidig
kunne komme i Ilden, da hver enkelt Elev ellers vilde
faa et for ringe Udbytte af Timen. @velserne maa med
andre Ord her fortrinsvis veaere »Fzllesgvelser« og kun
undtagelsesvis »Enkeltmandsovelser<. Og endelig er det
en Selvfolge, at hvor Gymnastikken er en tvungen Sag,
der maa Lzreren og Myndighederne overhovedet ogsaa
overtage Ansvaret for, at ingen kommer til alvorlig Skade
ved Deltagelsen. Enhver afgjort farlig Qvelse maa der-
for vaere udelukket, og enhver vanskeligere Jvelse maa
foretages under passende betryggende Forhold.

Et Ovelsesforraad som det her antydede er i nar-
verende Larebog segt fremstillet. Vi give her et Over-
blik over dets Grundtraek:

I II.

Den almindelige eller Den serlige eller an-
egentlige Gymnastik. vendte Gymnastik.
1. Ordningsevelser. Lege.

Boldspil.
2. Bengvelser. KO SP!
. apgang.
3. Sidegvelser. K
. aplab.
4. Forsidegvelser. .
5. Rygovelser Tovtraekning.
. Rygov . .
6. Arm-, Skulder- og Hals- Spydkastr'nng.
] Bueskydning.
pvelser. Riffelskydning.
7. Spring. Hugning.
3. Ligevagtsgvelser. Svemning.
9. Aandedratsovelser. m. m.
10. Spzndbgjninger.
11. Heevgvelser.

I2. Behzndighedsgvelser.
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Den hele Gymnastik er her ferst delt i to Hoved-
afdelinger: den almindelige eller egentlige og den serlige
eller anvendte Gymnastik. Den forste Afdeling omfatter
alle de velser, hvorved Legemets Opdragelse i Al-
mindelighed direkte er Maalet; den anden omfatter saa-
danne Former af Legemsevelser, hvorved sluttelig ogsaa
en alsidig legemlig Opdragelse vil opnaas, men hvor
tillige en mere saerlig Ferdighed direkte tilstrebes. Alt
foregaar tilmed her mere frit og efter Elevernes egen
Beslutning, hvorfor disse Former tillige faa stor Betydning
som sjzlelige Opdragemidler, der udvikle Raskhed,
Snarraadighed, Hensynsfuldhed osv.

Den almindelige Gymnastiks @velser ere atter efter
deres mest fremtreedende Virkninger inddelte i 12 Klasser.

Forste Klasse, Ordningsgvelserne, omfatter alle de
indledende Ovelser, hvorved en bestemt Opstilling af
samtlige Elever og en bestemt Begyndelsesstilling for
hver enkelt opnaas. Ogsaa OQvelser i god Holdning og
naturlige Bevaegelser, Hilsning o. s, v. hgre herhen.

De felgende ;5 Klasser (2-—6) omfatte lutter Ovelser,
hvoraf hver har sin forholdsvis begraensede direkte Virk-
ning. Det er henholdsvis Benenes, Sidernes, Forsidens,
Ryggens og Armenes samtlige Muskler, som direkte gves;
men allerede her indtraede tillige adskillige af de for
omtalte fjernere Virkninger. Tilsammen give disse Ovelser
os en ordnet Gennemgang af hele Legemet nedenfra opad.

I de felgende 5 Klasser (7—11) faa vi en ny Gennem-
gang af Legemet; men hver @Qvelse er nu mere sammen-
sat og dens Virkning ligeledes. I Springesvelserne have
vi saaledes atter en Art Bengovelser; men tillige paa-
virkes i denne Klasse baade Aandedrzts- og Kredslobs-
organerne i sarlig Grad. I Ligevagtsgvelserne have vi
forst en Gentagelse af Sidegvelserne; men tillige have vi
her en sazrlig Art Nerveovelser, idet det her forst og
fremmest geelder om bestandig at afpasse de udgaaende
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Bevagelsesimpulser, saa at den ustadige Ligevagt kan
bevares. Aandedratsgvelserne ere ligesom Forside-
ovelserne direkte QOvelser af visse, navnlig af Forsidens
Muskler; men et Hovedformaal her er tillige dette at
skaffe Aandedratsmusklerne Evne til langsom og fuld
Sammentrekning, for at selve Aandedrzttet kan blive
saa dybt og regelmeessigt som muligt. Har en tidl%gere
rask og kraftig @velse opdrevet Aandedrat og Hjerte-
virksomhed, benyttes disse @velser endvidere som Middel
til hurtigere Neddempning af denne forggede Virksom-
hed, altsaa som en Art afledende Ovelser®).

I Spandbgjningerne have vi atter forst en Art Qen—
tagelse af Rygevelserne. Men tillige fremkalde disse
Qvelser ved den szregne Maade, hvorpaa de udfores, en
sterk Udspending af alle Forsidens Muskler fra gverst
til nederst og optrede derved som et nedvendigt og
gavnligt Modmiddel mod Hverdagslivets skadelige Ind-
flydelse og som et ypperligt Middel for Tilveiebrmgelse
og Bevarelse af god Holdning. Endvidere paavirkes
Kar- og Fordgjelsessystemet sterkt ved disse Q)vels.er.
Og endelig have vi i Hevevelserne, d. v. s. samtlige
@velser, hvorved Legemet ved Hjzlp af Armenes Muskler
loftes eller holdes lgftet fra sit Undetlag (Armgang, En-
tring, Klavring o. s. v.), en yderligere Udvikling af Arm-
og Skuldergvelserne, der kun omfatte de mere usammen-
satte Former som Armfgringer, Armstgd o. s. v.

Gennem Klasse 7—11 er hele Legemet saaledes atter
gennemgaaet. Og endelig indeholder 12te Klasse en stor
Gruppe Ovelser, af hvilke hver enkelt paa ny tager
omtrent hele Organismen i Beslag. Denne Klasse, Be-

*) Paa lignende Maade blive visse Benevelser, der s.aette store Muskel-
partier i Bevaegelse og derved fremme Cirkulationen og drage en
stor Del Blod til Benene, altsaa bort fra andre Organer, ligeledes
afledende Qvelser.
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hzndighedsavelserne, omfatter nemlig alle saadanne Ovelser,
ved hvilke ikke blot hele Legemet mere eller mindre er
i Virksomhed, men hvor det tillige gwzlder om at afpasse
alle dets samtidige Bevagelser, dels efter hverandre og
dels efter et bestemt Tidspunkt, for at Qvelsen skal
kunne lykkes. Til denne Klasse herer saaledes ikke blot
en stor Del af vore tidligere saakaldte Smidighedsavelser,
men tillige en stor Mangde af de mere sammensatte
Ovelser paa Hest, Barre og Razk. Alle disse QOvelser
kreeve ikke blot Nervesystemets Medvirken i en saerlig
fremtreedende Grad; men en Mangde forudsatte tillige
Muskelsystemet swrlig styrket og evet. Det er med
andre Ord Elevens fuldstendige Herredgmme over sit
Legeme, der ved disse Dvelser dels forudsattes og dels
soges end yderligere udviklet. De danne derfor natur-
ligt den afsluttende Gruppe af de egentlige gymnastiske
Ovelser og granse umiddelbart op til den serlige eller
anvendte Gymnastik.

At ogsaa de tolv her naevnte Klasser glide jevnt
over 1 hverandre, saa at visse Ovelser snart nzrmest
kunne regnes til een, snart naermest til en anden Klasse,
er en Selvfolge. Saaledes kan en Gangovelse snart
nermest vere en Ordningsgvelse, snart nermest en Ben-
ovelse; en Lgbegvelse kan ligeledes snart narmest vere
en Ordningsgvelse, snart nzrmest en egentlig Lobegvelse.
Visse Spring ere samtidig i hej Grad tillige Haevevelser
og Behzndighedsovelser, o, s. v. o. s. v. *)

*#) Ved saaledes at inddele @velserne efter deres Virkninger og beskrive
dem ordnede efter dette Hensyn opnaar man, at Lzreren serlig faar
@Djet op for denne Side af Sagen og fares til at benytte enhver
Dvelse forst og fremmest for dens Virknings Skyld, medens han
ellers let fristes til at glemme Maalet for Midlerne og dyrke disse
for deres egen Skyld., Tidligere inddelte og ordnede man som
oftest Dvelserne efter de Redskaber, de krevede, eller efter andre
lignende ydre Hensyn.
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Som et betydningsfuldt Supplement til den egentlige
Gymnastik staar den sarlige eller anvendte, der om-
fatter alle de mange Former af gavnlig Leg og anden
opdragende Idraet, hvoraf de vigtigste ovenfor ere naevx}te.
Ligesom den egentlige Gymnastiks sarlige Betydmng
ligger i, at Eleven her faar sit Legeme systematisk b.e-
arbejdet, ovet paa en saadan Maade, at man bestandfg
ved, hvad der er gjort, og derfor kan bevare Overblik
over og holde nogenlunde Regnskab med Resultaterne,
saaledes ligger den anvendte Gymnastiks saerlige Betyd-
ning i den mere frie Maade, hvorpaa Ovelserne her fore-
gaa. I den egentlige Gymnastiktime lerer Eleven r:.isk
og nojagtigt at udfere en given Befaling; i de forskellige
Lege larer han resolut at kommandere sig selv efter
Ojeblikkets Krav. Det er en Selvfplge, at de mange
Former af anvendt Gymnastik ikke saaledes danne et
velafgraenset Hele, som de 12 Klasser paa den egentlige
Gymnastiks Omraade. Det maa derfor til Dels bero paa
de szrlige forhaandenvarende Forhold, hvilke og hvor
mange af disse Former man vil medtage. I det folgende
vil der herom blive givet visse vejledende Regler. Fore-
lgbig vende vi os igen til den egentlige Gymnastik.

Enhver af de 12 Klasser indeholder en Flerhed af
Ovelsesslegter og enhver af disse Slegter igen en
Flerhed af Arter med deres Underarter. I hver Slegt
er Klassens Virkning repraesenteret paa sin ejendommelige
Maade, og hver Art og Underart giver atter Slaegter?s
Virkning paa sin sarlige Maade eller dog med en vis
serlig Styrke, til Dels svarende til Ovelsens saerlige
Vanskelighedsgrad. Medens der i enhver Klasse findes
Ovelser, som allerede de forste Begyndere kunne udfore,
findes der i de fleste, navnlig af de senere Klasser, tillige
Ovelser, som ville volde endog den mest fremskredne
og bedst anlagte Vanskelighed. Den kyndige Larer maa
selvfplgelig vaere inde i alle disse Forhold. Ovelserne
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skulle udferes for deres Virkningers Skyld. Lzreren maa
derfor ikke blot helst selv kunne udfsre enhver af de
Ovelser, han benytter, paa en saa fuldkommen Maade,
at han kan anskueliggegre Eleverne, hvorledes den paa-
gxldende Ovelse i Virkeligheden skal foretages; men
han maa tillige over for hver enkelt @velse kunne afgore,
hvilke Muskelgrupper den serlig tager i Beslag, hvor
vanskelige Krav den stiller til disse og hvor starkt den
virker paa dem, hvilke fjernere Virkninger den i ovrigt
har, samt hvilke Elever den overhovedet kan anses
passende for. Laereren maa med andre Ord forstaa at
vurdere baade Ovelser og Elever, og foruden den rent
praktiske Uddannelse, hvorved han szttes i Stand til
selv at kunne udfsre Qvelserne og lede Elevernes Ud-
forelse af dem, maa han derfor tillige have gennemgaaet
en teoretisk Uddannelse, der har givet ham det forngdne
Indblik i Organismens Bygning og Livsvirksomhed, i de
organiske Bevagelsers Mekanik, kort sagt overhovedet i
den legemlige Opdragelses Formaal, Midler og Veje*).

4. Ovelsessystemets Anvendelse (Timegangen). Den
legemlige Opdragelse spiller en saa betydningsfuld Rolle,
at det vil veere rigtigst at lade Eleverne foretage gym-
nastiske Ovelser daglig, lige fra Skoletidens forste Be-
gyndelse til dens Slutning. For de forste Begyndere vil
en fuld Time i dette, som for @vrigt i ethvert andet Fag,
dog i Reglen vere for meget. Derimod kunde den hele
daglige Skoletid, der vel i Almindelighed forst vil udgere
4, senere 5 og til sidst 6 Timer, passende bestandig deles
i 6 lige store Afsnit og en saadan »Skoletime« daglig
anvendes paa Gymnastikken. Gymnastiktimen ber, saa
vidt muligt, helst ligge midt i den daglige Skoletid.

*) Da een og samme Slagt, ja een og samme Art kan rumme @Bvelser
af vidt forskellig Vanskelighed, kan Vanskelighedsgraden altsaa ikke
ses af Slegternes eller Arternes Rxkkefolge i Beskrivelsen,
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Paa de allerforste Begyndere vilde dog selv en saa-
ledes forkortet Time let virke treettende, om den ude-
lukkende udfyldtes med den egentlige Gymnastiks Ovelser,
hvoraf de fleste jo foregaa paa Kommando og allerede
af den Grund stille betydelige Fordringer til Hjerne og
Nervesystem hos den ganske ugvede og lidet udviklede.
I det forste eller de to forste Skoleaar ber derfor en
ikke ringe Del af hver Gymnastiktime anvendes til de
mere frie Former af Leg og anden friere Idret; ja i Be-
gyndelsen ber disse endog helst udfylde hele Timen. Senere
kan man med Fordel efterhaanden skille de to Sider af
Sagen mere ud fra hinanden og tage den egentlige
Gymnastik for sig og den anvendte for sig.

For Ordningen af en saadan egentlig Gymnastiktime
gzlde nu folgende nxrmere Bestemmelser.

For at Udviklingen kan blive saa alsidig og ja&vn
som muligt, maa i hver enkelt Time hele Legemet
gennemgaas.

Som alle Vegne ellers maa man ogsaa i hver enkelt
Gymnastiktime begynde med de lettere @velser og forst
efterhaanden skride til strengere og vanskeligere. Allerede
af den Grund, at det hele Bevaegeapparat arbejder vanske-
ligere og upaalideligere, ligesom Eleverne komme fra det
stillesiddende Arbejde ud i de koldere Omgivelser, bliver
denne Fremgangsmaade den heldigste.

Ligeledes maa hver enkelt Time afsluttes med mildere
og afdempende Qvelser, saa at Eleven uden Forpustelse
eller Hjertebanken kan gaa til sit felgende Arbejde.

Medens Eleven i hver enkelt Gymnastiktime virkelig
maa udfgre et efter Omstendighederne ordentligt Time-
atbeide, maa man paa den anden Side vogte sig for at
fremkalde den leengere varende Traethed og Anstrengelse,
som ifglge Erfaringen snarere hemmer end fremmer Ud-
viklingen. Af forstnevnte Krav folger, at man vaesent-
lig maa arbejde med »Fzllesgvelser« og kun i en mere
begraenset Del af Timen med »Enkeltmandspvelser« eller
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saadanne, der kun tillade en enkelt at vare i Ilden ad
Gangen, medens Resten staar ubeskaftiget. Endvidere
folger der heraf, at man afvekslende skal lade de for-
skellige Dele af Organismen treede i Virksomhed, f. Eks.
efter en sterk Forsidegvelse tage en Ryggvelse eller des-
lige og ikke endnu en sterk Forsidegvelse. Det fglger
endvidere heraf, at man efter enhver mere anstrengende
Ovelse i Almindelighed bor tage en mild eller endog en
afdempende, som f. Eks. en Aandedrztsgvelse, en af-
ledende Bengvelse eller deslige. Og endelig maa man, som
alt antydet, vogte sig for i for lang Tid udelukkende at
arbejde med nerveanstrengende Ovelser, saa meget mere
som Eleverne jo i Reglen mgde i Gymnastiksalen med
€n mere eller mindre traettet Hjerne. Man maa derfor
f. Eks. ikke indfore alt for mange nye Ovelser i den
enkelte Time.

Med Overholdelsen af disse forskellige Bestemmelser
vilde Rakkefglgen af Ovelserne, ja af Ovelsesklasserne,
endnu kunne vare omtrent en hvilken som helst. Det
vil vel i Almindelighed vere naturligst at begynde med
en Bengvelse eller en Ordningsgvelse, der tillige er Ben-
ovelse; thi dels skulle Eleverne jo til en Begyndelse
stilles i Orden, og dels vil det af de tidligere anforte
Grunde vare heldigst, at de begynde med at faa Benene
rorte. Paa lignende Maade vil det j Almindelighed vare
rimeligst at ende med en afdempende @velse umiddel-
bart for den Ordningsgvelse, hvormed Eleverne »traede afe
og forlade Timen. Men ud over dette foreligger der
nzppe indre Grunde, der krave en bestemt Raekkefolge.
Selv den rigeste Erfaring vil ikke kunne fastslaa en be-
stemt Orden; thi gik man end ud fra, at hver Time
skulde indeholde een QGvelse af hver Klasse, saa vilde
der dog vare Millioner Rakkefolger at gennemprogve,
altsaa en uoverkommelig Erfaringsopgave at lgse.
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Men foreligger der end ikke afgorende %ndre Grundet
tit Fordel for en bestemt @velsesorfien, vil det dog ;
praktisk Henseende vare af Betydning, at en lieste:
Klasseorden vealges, idet denne Orden da sn'art vi s:}ale e
sig fast i Lazrerens Bevidsthed og bestandig give ba;?{
visse faste Holdepunkter, saa at han bevarer.Over1 1f
og ikke let fores til at forbigaa.nogen vaesentlig Del a
sin Opgave. Da hver Klasse jo mde.holder enKl\;Iang:
foldighed af Qvelsesslegter og Arter, vil en f:zs'.c Elass;
orden paa ingen Maade medfere Ensformighe 1-’ e(\j/ "
vil paa intet Punkt kunne ane, hvad der bliver de

neste Ovelse.
I Overensstemmelse med det antydede kunne derfor

ere Regler fastslaas.

fglgeIrlc::enher;msaadvanl;gg Gymnastiktime benyttes en f(arstef
Afdeling til Gennemgang af een eller et Par @velserda

enhver af de forste 6 Klasser, saaledes at der begynd es
med Ordningsevelser. Derefter folge Be.n(avelser og ﬂer-
paa forskellige Kropovelser. Mellem disse kur.me dere
eller ferre Armgvelser indskydes, medens disse dog
ogsaa kunne tages som Tilfgjelser til de ovennzvnte Krop-
avelser. Ogsaa een eller flere Halsavelse'r kan det vere
heldigt at tage allerede ret tidlig. Samtlige Indlednings-

vaere Fallesovelser. ‘
gvelslgre:rllzaAfdeling kan i Begyndelsen vare omtrent 10
Minutter, men efterhaanden indskraenkes til 5. Laere'redn
maa gaa frem med en vis Frihed. Skal noget nyt. ind-
oves, maa dette her ligesom i de folgende Afdelllillger
tage en betydelig Del af Tiden, og det kan da(.i 1veS
ngdvendigt at skyde ud, llllv;ld der bedst kan undvare
else af Helheden. .

UdenIFac:(l;(leimgfdeling af Timen, der strakker sig over
det meste af den tilbageveerende Tid, gennemgaas een
eller flere @velser af hver af de nedenfor nzvnte Klasser

i den anfgrte Orden:
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I. Spandbegjning. 5. Forsidegvelse.

2. Hevovelse, 6. Rygavelse,

3. L.igevaegtstavelse. 7. Gang, Lgb, Spring.
4. Sidegvelse. 8. Behandighedsovelse.

Som man let vil se, opfylder denne
forskellige tidligere navnteplgrav, ligesoijzljk:rfggevidsi
Modsatnings- eller Udfyldningsforhold til Stede mellem
forste og anden, tredie og fjerde, o.s.v. af de opstillede
Gr.upper. Ogsaa her maa Lareren gaa frem med en vis
Frihed og vezlge een eller flere lettere eller sveerere
@Yelser af hver Art, ligesom Rakkefolgen af de fire
midterste Grupper, om swrlig Grund foreligger, kan
@ndres. For unge Begyndere kan 7 og 8 helt ellér for
sterste Delen ombyttes med Leg; for viderekomne maa 7
;L;rsnsr:ed ba;{ade Gagg, Lob og Spring, og 7 og 8 ville her

nde kunne udst indti i
bor anden Aftcline rackkes over indtil Halvdelen af Tiden

For saa vidt de valgte Qvelser ere Fzllesgvelser
lader Laereren ogsaa her alle arbejde samtidig. Men hali
han af een eller flere Grupper valgt Enkeltmandsgvelser
deles Eleverne efter Behov i 2—y4 Underafdelinger ellel1
Troppe, hver under sin Formand eller Farer, hvortil den
dygtlgste Elev valges; hver Trop gaar saa, naturlie-
vis under Larerens Overtilsyn, til sin seeregr’m @velsi
h.vorefter der skiftes — allerede i samme Time, for saa’
vidt de vedkommende Qvelser here til forskellige,Klasser
men fgrst iLgbet af de folgende Timer, for saa vidt @velsemf.:
hgre til samme Klasse — indtil hver Afdeling har gennem-
gaaet .det hele. Paa denne Maade vil der ved et for-
holdsvis ringe Antal Redskaber kunne udferes Haev-
evelser, Spring o. s. v., uden at den enkelte Elev faar
en uforholdsmeessig lang Hviletid. Ogsaa Forerne maa

naturligvis oves, saa vidt i e
muligt samtidigt o i
nodent, tillige senere. gt og, om for
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Derefter folger tredie Afdeling af Timen, der vasent-
lig har til Opgave at neddempe de opildnede fysiologiske
Virksomheder. I denne Afdeling, der kan tage fra 3—35
Minutter, gennemgaas med alle paa een Gang efter Om-
stendighederne flere eller feerre mildere @velser af de
forste 6 Klasser, saaledes valgte, at alle Ensidigheder fra
det tidligere Valg saa vidt muligt haeves og den normale
Ro efterhaanden indtreder. Der sluttes med en Aande-
dretsevelse og » Aftredning«.

I enhver af de 3 Afdelinger indskydes, hvor der er
passende Grund, en Aandedretsevelse eller, om gnske-
ligt, en anden afledende Ovelse.

Det er en Selvfglge, at enhver Qvelse, der foretages
for forste Gang, maa ske under Larerens umiddelbare
Tilsyn, og forst naar Eleven har opnaaet en vis Ferdig-
hed i den, kan dette umiddelbare Tilsyn bortfalde.
Det er ligeledes en Selvfolge, at Lereren ved enhver
Ovelse, der ved at mislykkes kunde medfore Ulemper
for Eleven, maa iagttage al tilberlig Forsigtighed og
enten selv vere rede til at »tage imod« eller paa be-
tryggende Maade lade Eleverne gore dette for hverandre.

For paa bedst mulige Maade at faa overholdt de oven-
staaende Regler maa Lereren bestandig i Forvejen treeffe
Afgorelse om, hvilke @velser han vil anvende i den
kommende Time til Udfyldelse af de nys beskrevne
Rammer. Eksempler paa saadanne til de forskellige Alders-
trin og Ken svarende Udfyldelser — Timesedler —
ville findes bag i Bogens forste Afdeling.

For at faa de sideordnede @velser (Tropgvelserne)
lige varige, ligesom for netop at faa Timesedlen gennem-
gaaet i Timen, kan det blive nedvendigt for Leereren
snart at fremskynde, snart at hemme Farten noget. Det
forste kan ske ved, at han lader visse af de QOvelser,
der naturligt kraeeve Gentagelse, foregaa et noget ringere
Antal Gange end oprindelig paatenkt, det sidste ved, at
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han lader saadanne Qvelser vedvare lidt lengere end
paatankt, eller ved at han indskyder en eller anden
Ovelse, der ikke vasentlig forstyrrer Ligevaegten i det
hele. Jo tidligere i Timen Lzareren begynder en saadan
fornaden Udjzvning, desto heldigere og umzarkeligere vil
den selvfplgelig kunne blive. Ogsaa saadanne Udjzv-
ningsgvelser bgr vare valgte efter forudgaaet Overlag,
ligesom de selvfolgelig efterhaanden mere 0g mere maa
kunne undgaas.

5. Den aarlige Fremadskriden. Skal saaledes alle-
rede den enkelte Times QOvelser udgere et harmonisk
Hele, maa dette selvfolgelig ogsaa vare Tilfeldet med
det enkelte Aars saa vel som med hele Skoletidens
Kursus. Angaaende Fremskridningen her er allerede ud-
talt, at man i det forste eller de to forste Skoleaar bgr
udfylde Timen, forst udelukkende og senere for en Del
med de lettere Former af den anvendte Gymnastik,
hvortil visse simple @velser af den egentlige Gymnastik,
navnlig hentede fra de forste 6 Klasser, saa efterhaanden
kunne slutte sig. Allerede fra naste Skoleaars Begyndelse
kunne de to Arter @velser dog skilles ud fra hinanden og et
mindre Antal af Timerne anvendes til de forskellige Lege
og Idratter, alt efter de gunstigere eller mindre gunstige
Betingelser, der ere til Stede for disses Dytkelse. For
den egentlige Gymnastiks Vedkommende indtreeder da
den ovenfor beskrevne Timegang, idet Rammen efter-
haanden udfyldes i Overensstemmelse med den vel-
bekendte Regel, at man skal skride fremad fra det
lettere til det vanskeligere.

En Ovelse kan vare vanskelig i flere forskellige
Henseender. Den kan dels i det hele, dels i et enkelt
Qjeblik under Udforelsen kraeve betydelig Muskelkraft af
een eller flere Muskler. Den kan endvidere krzve en
serlig vidtgaaende Sammentraekning eller Straekning
af visse Muskler, altsaa den udstrakte Bevagelsesbane,
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om kun den smidige er i Besiddelse af, me.dens
fien stive, som alt berert, mangler der? Enledere
kan Vanskeligheden skrive sig fra, at visse nﬁji :lzllf;
passede Muskelsammentraekninger og -slappelser s 1u
finde Sted ngjagtig paa visse Tidspunk‘ter, saa at Dvelsen
mislykkes, om en enkelt Sammentfaek.nmg bliver fc1>1r SV?gr
eller for sterk eller kommer et .®_|<?bhk for §ent eT 1efr lge
tidlig. Det rette Qjeblik kan i visse af disse 1hae i
vere givet Eleven ved et Kommandoord, medensk 1a.n !
andre Tilfelde selv gennem Syn,‘ Hgrelse, Mus esa.nt
eller almindeligt Sken over Sit.uatlonen'maa_ ff)rstaaEa-
valge det, ligesom han ved Hjzlp af sine tldllgerel re
faringer og de indtredende Muskelfornefnmelser maa aerd
at afpasse den enkelte Samn‘lentra:kmng. Det er vlei
disse Faerdigheds- og Behaﬁndlgéledmt\'/lelse}rz n::ljll:;suaaezae;X g
emet, der er stillet Krav il.

iq/:;‘gise}l’isghed, naermest af sjzleligt Udspring, fremkofmm:;
endvidere, idet over for visse @vel?er 'Frygtend orkan
uheldigt Udfald i det afgerende Ojeblik saale.kis an
bergve Eleven Modet eller lamme. ham, at han ikke fo
maar at satte den rette Villen ind og derfor faar Sn
mislykket eller endog slet inger.l Bevagelse frelrln. A g
endelig kan en Qvelse selviplgelig rumme alle eller dog
flere af disse fire Vanskelighedsarter paa een Gang.

De forskellige Momenter, der sa'alede.s best'en?me eg
Qvelses Vanskelighed i og for sig, stille sig nu 1m1d11ert1
i et noget forskelligt Forhold over for de forskellige Elever.
Om Muskelstyrke, Behaendighed og Mod. geelder de;{ s};ia-
ledes i Almindelighed, at enhver af disse Egens aBer
kun er til Stede i meget ringe Grad hos den unge Be-
gynder; de vokse imidlertid rask baac‘le med Alderen 19g
med @velsen, om end den uforstandige Lerer naturk ig-
vis meget godt ved at gaa hensynslgst frem snarereEl an
svaekke end fremme Modet hos den frygtsomme Elev.

Om Smidighed eller snarere dens Grundbetinngelse gaelder
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c?et derimod, at den i Almindelighed er i ret hej Grad
til Stede hos Begynderen, medens den senere, hvis stadi
Ovelse .da ikke har hindret det, i mere eller I,nindre Grai
er fompget og ombyttet med Stivhed. Medens man
derfor ikke ber byde Begyndere Qvelser, der sarli
kraf':ve Kraft, Behandighed eller Mod, er’ der intetgi
Vejen for at give dem @velser, der sarlig kreeve Smidig-
hed; tvertimod galder det netop om ved saadannge
Ovelser at bevare den saa at sige medfedte Smidighed
fra at gaa til Grunde, medens man dog ikke maa glerime
at d(? endnu ikke fuldt forbenede Knokler ved visse al'é
for vidtgaaende Bevagelser undertiden kunne miste deres
.ret.te Form. Med disse almindelige Regler er Sagen
1r}r11dlertid endnu langt fra udtemt. Ved Siden af Aldfrs-
e}endommeligheden gor ogsaa Kgnsejendommeligheden
sig paa flere Maader gzeldende. Pigeborn ere i Reglen
endnu smidigere ¢nd Drenge, men have samtidig mifdre
MuskelsFyrke. Og endelig spiller den individuelle Ejen-
dommelighed, szregen Legemsbygning o. s. v. en ;tor
Rolle. En lang Overkrop ger Eleven skikket til visse
ivelser, lange Ben. gor ham skikket til andre; gode
anr({n;:uskler gore visse Ovelser lette, gode Benmuskler
Ma.n .vil heraf kunne indse, at det allerede er en
temmelig indviklet Sag nogenlunde ngjagtigt forud at be-
stemme en Ovelses Vanskelighedsgrad i og for sig; o
e‘ndnu svaerere bliver det selviplgelig at bestemme d;en ¢
Porholq til en given Afdeling Elever som Helhed eller
endog i Forhold til hver enkelt. Lareren maa derfor
bestandig til en vis Grad preve sig frem, idet han dels
maa have klart Overblik over alle de Faidorer det her
geelder 'at regne med, og dels maa han forsta’a at ud-
drage .wrk'elige Erfaringer af, hvad han efterhaanden faar
at se i Timerne. Han maa erindre, at een og samme
Ovelse kan afendres ikke saa lidt i Retning af Vanskelig-
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hed dels ved den Hurtighed eller Langsomhed, hvormed
man forlanger den udfert, dels ved den stgrre eller
mindre Bevagelsesbane, der bliver gennemlobet (f. Eks.
ved en Rygbgijning eller deslige), dels ved den Tid,
hvori der dvales i Yderstillingen, dels ved de ledsagende
Armstillingers Art, hvorved Vagtstangsforholdet under
Bevaegelsen kan @ndres, og endelig ved det stgrre eller
mindre Antal Gentagelser i Trak, der forlanges. Til
Vejledning for den begyndende Larer er der, som alt
omtalt, sidst i forste Afdeling af Bogen opstillet en Raekke
» Timesedler«, svarende til de forskellige Kgn og Alderstrin.
Foruden en Ovelses Vanskelighed maa imidlertid
ogsaa en anden Omsteendighed, nemlig dens Virknings-
styrke, paaagtes. Undertiden kunne disse to Omstaendig-
heder simpelt hen stige og falde med hinanden; men
dette finder dog ikke altid Sted. Saaledes kan en Ovelse
vere for sterk, fordi den kraever visse Muskler for
steerkt strakte, til at Eleven kan taale det, selv om han
i og for sig nok kunde fremkalde denne Strakning.
Ligesaa kan en Ovelse fremkalde en saadan Blodfor-
deling, f. Eks. en sterk Blodophobning i Hovedet, at den
af denne Grund maa opgives. Undertiden kan den sterke
Virkning endogsaa vare af en saadan Art, at Eleven
ikke maerker den straks og altsaa ikke derved hindres
at udfgre Qvelsen. Paa denne Maade kunne f. Eks. for-
skellige Spandbejninger virke serdeles kraftigt; ogsaa
Lobeovelser kunne jo som bekendt have starke Efter-
virkninger. Overhovedet fremkomme steerke Virkninger
selvfplgelig serlig let, hvor saadanne Faktorer som
Tyngden, Inertien o. s. v. spille en fremtreedende Rolle,
og medens man naturligvis paa den ene Side maa passe
paa, at enhver Ovelse udferes saa omhyggeligt og saa
energisk, at den overhovedet faar Indvirkning paa Orga-
nismen, maa man paa den anden Side ngje vaage ovet,

at enhver Virkning ud over, hvad der i Langden er
2%
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sundt og formaalstjenligt, saa vidt muligt undgaas. Man
maa saaledes yderst varsomt og langsomt strekke Lobe-
gvelserne ud over en laengere Tid end 1—3 Minutter;
man maa under Springeevelserne fra farst af og bestandig
vaage over, at der sker omhyggeligt og sikkert Ned-
spring; man maa her serlig huske paa, at de kvindelige
Elever have en anden Legemsbygning end de mandlige
(man erindre saaledes de i Underlivet indeholdte Organer,
den bredere Hoftebygning o. s. v.), og at Nedspringet i
Almindelighed 0g navnlig Nedspringet paa een Fod der-
for her let ved stgrre Springehgjder kan virke sterkere
paa Organismen end gnskeligt; man maa vogte sig for
for tidlig at give Eleverne vedholdende Klavregvelser og
andre lignende Havgvelser, serlig i enkelt Stang eller
Tov, fordi disse @velser paa den uudviklede Organisme
let kunne skabe Rundryggethed og i det hele daarlig
Holdning med sammenklemt Bryst og fremhzngende
Skuldre. At overhovedet vedholdende Muskelanstrengelse
1 den unge Alder endog kan standse Knoklernes Langde-
vakst, er allerede tidligere berert Det anforte er
imidlertid kun Eksempler; ogsaa her gelder det om, at
Lzreren i det hele er saaledes inde i Anatomi, Fysiologi
og Bevagelseslere, at han bestandig ved, hvad han ger,
og hvorfor han ggr det.
Som allerede omtalt bgr den legemlige Opdragelse
i det forste eller de to forste Skoleaar narmest foregaa
gennem Leg. Saa snart den egentlige Gymnastik faar
sine  selvstendige Timer, treeder den tidligere omtalte
»Dagsorden« i Virksomhed., Man udfylder Rammen forst
med de letteste, siden efterhaanden med vanskeligere og
vanskeligere Qvelser, alt efter de nys antydede Regler.
Fra Pigeskolen udelukkes altsaa de fleste udpraget vanske-
lige Qvelser, ligesom hver enkelt Time her faar et noget
lettere Indhold end den tilsvarende i Drengeskolen.
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Den Hurtighed, hvormed den ‘enkelte Dvelse Skﬁ;
foretages, vil i Almindelighed st.aa i omvendt F}(;rhod
til den Legemsmasse, der sattes i Bevaegelse; en aaln -
bevagelse foregaar naturligt raskere end en Armbevaege seé
en Armbevagelse raskere end en Bevaegel.se af hele en(;:
o. s. v. Dog vil det i Reglen vare rigtigst at begynde
enhver lidt vanskeligere Bevagelse i langson?t Tempo c]olg
forst efterhaanden kraeve det naturligere. Ligeledes \lrl e
adskillige Bevegelser med Fordel 'kunne udfores dels 1
langsomt, dels i hurtigt Tempo,‘ 1det'hver.Fretmgang.s
maade da stiller sine Krav og giver sine Virkninger, i]la
visse Ovelser blive endog vanskeligere, naar de skulle

omt. (

foret;l)g:; }F?gf der skal dvales ved hver enkelt @velse,

eller det Antal Gentagelser, der her skal finde Sted,
vil i Almindelighed vare bestemt ved, ;'1t Vt?dkommende

Ovelse paa den ene Side maa have Tid til at g@reden
vis Virkning paa Legemet, medens det paa den anl.en
Side vil vere gkonomisk at skifte'saa tidt, at samtlige
Virkninger nedfeldes jevnt og ligeligt over I.lele Organ;
ismen, uden at et enkelt Parti af denne bliver traatFe

eller Elevernes Interesse bliver svaekket' ved Ensformig-
heden. Gentagelsernes Antal maa folgelig f‘brst. og frem-
mest komme til at bero paa Jvelsernes Vlrkr.nngsst'yx;jl‘{e
og Vanskelighedsgrad. Medens det saaledes i Almm e-
lighed vil vaere urigtigt at lade et staerkere Sprmg.(zfves
to eller flere Gange lige i Trzek af den enkelte, vil det
paa den anden Side vare i sin Orden at fgrdre; et Arm-
stad, en Fodflytning eller deslige gentaget indtil en halv
Snes Gange eller saa. Naturligvis kan man godt gﬁr?
en saadan Gentagelse mere tiltalende ved Indfﬁrel§e af
mindre vaesentlige Varieringer, som f. Eks. {End.rmg 1
Retning og deslige. Dette galder i al Almindelighed.
Hvor Talen serlig er om den ferste Indevelse af en ny
Bevaegelse, vil det af ganske lignende Grunde veare
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rettest, at man vedbliver med denne Indevelse, indtil der
ogsaa her er naaet et vist Udbytte, d. v. s. indtil Eleverne
have lert at udfere det forlangte i alt Fald forelgbig til-
fredsstillende.

En Bevagelse er rigtig udfert, naar Begyndelses-
og Slutningsstillingen er rigtig, og naar tillige Beveaegelses-
banen og Bevagelseshurtigheden er den rette. Afvigelser
fra den forlangte Begyndelsesstilling kunne forekomme af
allehaande Arter, og @velsen kan derved faa en Beskaffen-
hed og Virkning vidt forskellig fra den tilsigtede. Saa-
ledes er det f. Eks. allerede virkningsforstyrrende, om
man begynder et Langdespring med Foden en halv Alen
inden for den afsatte Kridtstreg eller om man gor Side-
bajning med foroverbgjet Overkrop; det er ligeledes
virkningsforstyrrende, om man ender Langdespringet en
halv Alen foran det Maal, der skulde naas, eller afbalan-
cerer Kroppen saa slet, at man falder eller kommer skavt
ned; ligesaa, om man foretager Krophavning med Armene
allerede noget bgjede straks og med Armene kun halv-
vejs bgjede i den hgjeste Stilling, man opnaar. De to
Yderstillinger virke saaledes begge medbestemmende paa
Ovelsen og maa derfor ngjagtigt overholdes. Men end-
videre er Bevagelseshurtigheden, som alt fremhevet, af
stor Betydning, og serlig vigtig er endelig selve Be.
vaegelsesbanen eller rettere de talrige Baner, der svare
hver til sin Del af Organismen. Om disse Baner gelder
det, at de i Almindelighed paa den mest energibesparende
Maade skulle fore Legemet eller de enkelte Dele af dette
fra den ene til den anden, narmest paafglgende af de
forlangte Stillinger. Saaledes skal en Sidebgjning helst
foregaa netop i Sideplanet, en Hezvbevagelse helst fore-
gaa saa lodret som muligt, et Armsted saa retlinet som
muligt o. s. v. Og endvidere maa enhver overfledig saa-
kaldet Medbevaegelse holdes borte, d. v. s., enhver Be-
vaegelse, som intet bidrager til @jemedets Opnaaclse,
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men alene fremkommer, fordi Eleven endnu mangler
Ovelse i at innervere netop de forngdne Musklet: og <.iem
alene. Naar Begynderen skal haeve sig op 1 b.GJ.ec.le
Arme i Bom eller Trapez, vil man saaledes ofte samtidig
se ham skare Ansigter og krumme Ben; dette Kraft-
spild maa han vannes af med. At man 1{nder Gang
svinger Armene noget frem og tilbage, er derimod ingen
overfladig Medbevagelse, da man derved paa en Seet-
deles formaalstjenlig Maade afdemper Kroppens Side-
drejninger under Gangen. En Art Medbevaegelser, Laere-
ren sztlig maa have sin Opmarksomhed rettet mod, er
visse Bevaegelser af Aandedraetsredskaberne.‘ I en Mang-
foldighed af Tilfeelde vil den uevede samtidig mc?d, at
han skal indtage en vis Stilling eller udfere en vis Be-
vegelse, lukke Stemmeridsen, hvorved Brystk:ftssen gores
stiv og Aandedrettet standses. 1 enkelte T11fae1§e kan
en saadan Afstivning af Brystkassen vare heldig eller
endog nadvendig i visse Ojeblikke af Ovelsen, hvor det
gelder om at give de forskellige Brystmuskler ('iet fastest
mulige Udgangspunkt; men i en Mangde Tllfaalde er
den nzvnte Afsperring en ganske overfladig og seer-
deles uheldig uvilkaarlig Medbevegelse. Saaledes vil
man nappe kunne kommandere Begyr?d.eren Re.t, ude'n
at han samtidig med at indtage Retstillingen giver sig
til at »holde Vejret« og altsaa saa smaat begynder at
kvale sig selv. Mod disse uheldige Medbeyaegelser maa
Lereren fra forst af optraede med al mulig Energi og
stadig indskezrpe, at man under enhver @v§lse saa vidt
muligt bestandig skal vedligeholde naturligt og fuldt
Aandedrat. Ogsaa for sit eget Vedkomrr'lende maa han
i saa Henseende, sarlig under Kommanderingen, vaere paa
sin Post. '
Hermed er Bevagelsens Qkonomi betonet. I ad-
skillige Tilfelde, nemlig alle Vegne, hvor under B:
vaegelsen en Hindring skal overskrides, som f. Eks. ve
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Over§p1;inget over Snor, Bom, Hest eller deslige, bliver
det imidlertid tillige Formaalet at udvise, at m,am kan
klare denne Hindring fuldt og helt uden éndda at vaere
udtemt; i alle saadanne Tilfelde galder det derfor ikke
om :jlt komme saa knapt som muligt, men tvertimod saa
rigeligt som muligt over Hindringen, og Fordringen til
Bevagelsesbanen bliver dermed en nogen anden end
f(?r, medens dog ogsaa her Udfarelsens Elegance til sidst
v¥l ber(? paa, at denne rigeligere Bevaegelse tydeligt nok
:"];i;rru g51g som Resultat af det mindst mulige Energi-
' ‘At lade Eleverne vedblive med den enkelte Qvelse
indtil alle de her fremhavede Gjemed ere fuldsta:ndigl’t
opnaaede, vilde nu selvfolgelig veere i hgj Grad baade
u;akon'omisk og trettende; snarere vil det vere rigtigt at
gaa til noget nyt, allerede saa snart det overhovedet er
gaaet' op for Eleverne, hvad det egentlig drejer sig om
at vinde Herredsmme over, altsaa saa snart de over-
l}ovedet have faaet en vis Fornemmelse af @velsens egent-
lige Beskaffenhed; den fuldendte Dygtighed i Udfgrelsen
ber derimod erhverves ved, at man atter og atter, farst
n.1ed kortere og siden med lazngere Mellemrum \,zender
tilbage til samme @velse, saa lzenge denne over'hovedet
endnu frembyder Opgaver til Losning. Meget vil ogsaa
kunne komme til at bero paa den ojeblikkelige Stemning
hqs Eleverne — en Faktor, som den dygtige Laerer
altid ber kunne tage med i Beregning og vel at merke
s‘aaledes, at Fien kommer til at tjene netop hans Gjemed.
Som man vil have lagt Merke til af Udtrykkene i alt
det foregaaende, ere Handerne aldrig strengt bundne
paa Laereren i Retning af den Tid, han skal benytte til
hver Enkel'thed. Sker det saaledes, at han ved at sysle
med en vis Qvelse endnu ikke har opnaaet serlig gode
Resultater, medens han paa den anden Side marker, at
denne Ulempe saa langt fra at have nedslaaet Eleve;nes
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Lyst og Interesse netop har agget dem til dobbelt Iver
og Paapasselighed, saa ber han ogsaa have Lov til at
benytte sig af denne Faktor og smede, mens Jernet er
varmt, d. v. s. han kan da fortsette med denne Dvelse,
saa leenge han overhovedet kan gore det uden at kreenke
nogen af de tidligere givne Regler. Det er her af Be-
tydning at huske, at man ved at indrette den sidste Af-
deling af Timepvelserne derefter jo i Reglen har det i
sin Magt at opretholde den Alsidighed og Ligelighed,
som en foreget Dvalen ved en enkelt Ovelse mulig kan
have truet.

Det er i det nys anforte indirekte udtalt, at der
under det forste Arbejde med en @velse hyppig vil fore-
komme Fejl under Udferelsen. Disse Fejl kunne dels
vere Uagtsomhedsfejl, der i Reglen ikke staa i noget
indre Sammenhang med den vedkommende Ovelse, men
alene skrive sig fra den eller de paagldendes Mange!
paa tilstrekkelig Opmarksomhed, som f. Eks. hvor een
eller flere gore venstre om, naar der kommanderes hejre
om, eller deslige. En anden Klasse Fejl staar imidlertid
i langt nermere Sammenhzeng med den foreliggende
@velse, idet de bero paa, at den eller de paageldende
endnu ikke have faaet den rette Forestilling om, hvad
der netop paa dette eller hint Punkt af Ovelsen skal
foretages; eller Forestillingen kan vere der; men Evnen
til ngjagtigt at omsatte den i Handling kan endnu mangle ;
eller der kan serlig mangle Evne til at foretage Omsat-
ningen netop i det rette @jeblik og med den rette Hurtig-
hed eller deslige. Og endelig kan en Fejl naturligvis
vere dels af den ene og dels af den anden af disse
Arter. Det er en Selvfolge, at medens de rene Uagtsom-
hedsfejl i Almindelighed kun ville blive begaaede af en
enkelt eller nogle faa, ville de for @velsen sarlig ejen-
dommelige Fejl i Almindelighed i Begyndelsen blive



26 INDLEDNING.

begaaede af et ikke ringe Antal af Eleverne og forst
efterhaanden forsvinde hos flere og flere.

Hvorledes har Lzreren nu at forholde sig over for
disse Tilfelde? En kort almindelig Forskrift kan ifolge
Sagens Natur ikke gives. Som det almindelige Middel
mod Fejlen staar den umiddelbare Gentagelse af Qvelsen.
Over for den enkeltes Uagtsomhedsfejl bestandig at an-
vende dette Middel, saaledes at enten den paagaldende
alene eller hele Klassen eller Afdelingen gentager @velsen,
vilde ikke veere rigtigt; thi hvad enten man lader Klassen
vente eller lader den gentage Ovelsen, vil det let faa et
Skar af, at man straffer de sageslose i Stedet for den
skyldige. Paa den anden Side kan det imidlertid virke
serdeles opdragende paa den enkelte, at han stadig har
den Mulighed for @je, at hele Klassen kan komme til
at lide for hans Skyld. Lareren kan altsaa af og til
anvende Midlet, hvor Gentagelsen ikke kreever serlig
lang Tid; er dette Tilfeeldet, vil det vaere rigtigere blot
at gere den skyldige opmarksom paa Forseelsen. Jo
flere skyldige, desto rimeligere bliver imidlertid Gen-
tagelsen, og er Talen ikke om Uagtsomhedsfejl, men om
de for Ovelsen narliggende Fejl, vil som allerede frem-
hzvet en vis Dvalen ved Ovelsen vare ngdvendig, ind-
til det i det mindste er gaaet op for Eleverne, hvad det
her overhovedet gzlder om at udrette og at undgaa.

Det er ved disse Bemarkninger forudsat, at de be-
gaaede Fejl vasentlig ere at skrive paa Elevernes Reg-
ning; Lereren har imidlertid samtidig bestandig at huske
paa, at der ogsaa eksisterer, hvad man kunde kalde frem-
tvungne Fejl, d. v. s. Fejl, som Lareren selv barer
starste Delen af Skylden for, idet han f. Eks. har kom-
manderet paa en uheldig Maade eller kraevet Qvelser
udferte, der afgjort laa over Elevernes Evner.

Og endnu et Punkt galder det om baade her og i
Almindelighed at passe paa. Ovelserne udferes for deres
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Virkningers Skyld; de ere ikke i sig selv de sluttelige
Maal, men Midler for Legemets totale Opdragelse. Der
kan derfor vare Tilfelde, hvor det kan veere urigtigt at
anvende lang Tid paa at faa rettet en begaaet Fejl, idet
den tilsigtede, men ikke opnaaede Virkning kan indvindes
ved, at man lader Eleverne foretage en ny, Mangelen
ophevende Ovelse. Have Eleverne f. Eks. under en
Armfeoring fra Rak- til Favnstilling ikke faaet Armene
godt tilbage, kan man bagefter lade dem gere Arm-
slag e. desl.

Hermed er udtalt, hvad der vel i Almindelighed kan
siges om Gentagelsen eller om Tidsvarigheden for den
enkelte Ovelse. Ved Overgangen til nye gelder det nu
som sagt om at gaa saa jeevnt og tillige saa alsidigt frem
som muligt. Man maa altsaa undgaa alle Spring under
Fremskridtet, ikke pludselig gaa fra en ringe til en stor
Vanskelighedsgrad, men saa vidt muligt folge Skalaen fra
Trin til Trin. Man maa erindre, at enhver @velse for
den ene Side af Legemet som Udfyldning kraever en til-
svarende QOvelse for den modsatte Side, en Sidebgjning
eller Kropkredsning til hgjre f. Eks. en Sidebgjning eller
Kropkredsning til venstre o.s.v. Og endelig galder det
om ogsaa her bestandig at erindre Maalet bag Midlerne,
erindre, at det ikke er Akrobatens luksurigse Fardighed
i disse eller hine vanskelige Ovelser, det geider om at
vinde, ja at det end ikke ferst og fremmest er frem-
ragende Muskelstyrke i det hele, men noget endnu langt
veerdifuldere, nemlig gennemgaaende legemlig Sundhed
og Dygtighed, der er Maalet. Men denne gennemgaaende
Dygtighed beror ingenlunde ferst og fremmest paa Er-
hvervelsen af enkelte forbavsende Ferdigheder eller stor
Muskelstyrke i det hele; en langt vasentligere Rolle spiller
det, at de fundamentale organiske Virksomheder som
Aandedrzt, Erneringsvirksomhed o.s. v. foregaa paa den
fuldkomnest mulige Maade; og til Indvinding af dette
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Resultat gazelder det forst og fremmest om at arbejde
paa Brystkassens fulde Udvikling og Bevagelighed, Bug-
muskulaturens  Styrkelse, Blodcirkulationens Livlighed
0. s. v, alt i Forbindelse med en stadig Varetagelse af
den rette, den gode, d. v. s. den sunde Holdning, ikke
blot under den enkelte @velse, men gennem hele Timen.
Det er ingenlunde i Strid med de her udtalte Grundsa=t-
ninger, naar der i det efterfolgende Ovelsessystem til de
forste elleve Klasser er fajet en tolvte, der indbefatter
endog sarlig sammensatte og vanskelige Qvelser paa
Hest, Barre og Razk. Disse Qvelser kunne, ligesom for
gvrigt hvilke som helst andre, misbruges; men de kunne
ogsaa sxrdeles vel bruges paa rette Maade, nemlig som
v'irkelige Midler for det hele totale Maal. Og tanker man
sig en Fremtid for Gymnastikken, som den helst maatte
gnskes, en Fremtid, hvor dette Fag blev almindelig
d.yrket, ikke blot i Barneskolen fra forste Skoledag til
sidste, men ogsda i samtlige Skoler og Uddannelses-
anstalter for den halvvoksne og voksne Ungdom lige
fra den elementzre Efterskole og op til Universitetet,
maa disse Dvelser endog staa som et ngdvendigt Led af
det hele System, idet det af nerliggende padagogiske
Grunde vilde vare en afgjort Mangel, om man ikke selv
over for de dygtigste og videst fremskredne Elever endnu
bestandig havde Ovelser at byde, der ved paa nye
Maader at fengsle Interessen og ®gge Energien kunde
serge for, at den Lyst blev bevaret, uden hvilken intet
Verk i Langden kan drives.

Det folger da heraf ligesom af alt det foregaaende
at disse Ovelser paa Grund af deres vanskelige og sarnmenj
satte Natur forst bor optages paa de allersidste Under-
visningstrin, efter at Eleverne gennem vedholdende Syslen
med alle de tidligere Former have faaet en saa grundig
Fordannelse og naaet et saadant Dygtighedstrin, at saa
at sige enhver i Klassen vil vare i Stand til at kunne
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udfore dem; det folger af deres Karakter som Enkelt-
mandsgvelser, at de aldrig ber optage en uforholdsmeessig
Del af Undervisningstimen; og det kan endelig udtrykkelig
fremhaves, at Lareren bgr vogte sig bestemt for den
her naerliggende Fare: ved for tidlig eller for udstrakt
Benyttelse af disse @velser at forvandle Gymnastikunder-
visningen til en Forfengeligheds- og Forlystelsessag for
sig selv og de to, tre dygtigste Elever, medens de mange
mindre dygtige, der netop paa Grund af deres ringere
Dygtighed have Uddannelsen dobbelt behov, ved ikke
at kunne prastere det forlangte efterhaanden gaa hen
og faa Lede til og Uvilje mod den gymnastiske Op-
dragelse. Her som alle Vegne er det ferst og fremmest
de syge og ikke de karske, der have Lagen behov, og
det hgjeste Maal, Gymnastiklaereren saa vel som enhver
anden Larer kan stille sig, er derfor dette: den stprst
mulige Dygtighed, men vel at merke, for det storst
mulige Antal.

Man har som bekendt i tidligere Tider neeret den
Anskuelse, at kun Drenge, ikke Piger, behgvede Gymna-
stik. Efter at denne Vildfarelse var forsvunden, indferte
man hist og her ogsaa en Art Pigegymnastik, bestaaende
af et lille Antal ensformige og som oftest ret vaerdilase
Qvelser, idet man gik ud fra, at Pigegymnastik dog ned-
vendigvis maatte vare vidt og vasentlig forskellig fra
Drengegymnastik. Ogsaa denne Anskuelse er dog uhold-
bar. Den kvindelige Organisme har, sarlig i den tidlige
Alder, saa vaesentlige Overensstemmelser med den mand-
lige, og Opdragelsens Maal er for begge Kgn i saa hgj
Grad det samme, at ogsaa Gymnastikken for en vasent-
lig Del maa vare ens for begge Kon. Iferte den i det
folgende beskrevne Gymnastikdragt ville de kvindelige
Elever, yngre som aldre, i Almindelighed kunne benytte
det samme Ovelsessystem som de mandlige og netop
have Brug for samtlige disse Former, og hvor en Forskel



30 INDLEDNING.

skal gores, maa denne derfor have sine bestemte Grunde.
Allerede tidligere ere flere saadanne Grunde anfgrte, og
vi skulle her samle det sagte. ’

Den kvindelige Organisme har en svagere Benbyg-
ning end den mandlige; Bakkenet er bredere, Laarbenet
mere skraatstillet. Ogsaa Muskler og Baand ere i Al-
mindelighed svagere; forskellige Underlivsorganer kraeve
serligt Hensyn; det kvindelige Nervesystem er ligeledes
i Almindelighed mere let paavirkeligt end det mandlige,
og endelig kunne forskellige wstetiske og andre lignende
Hensyn komme til at gere sig gzldende.

Heraf folger da: Gymnastikken maa for de kvindelige
Elevers Vedkommende i Almindelighed vare af en noget
lettere Beskaffenhed end for de mandliges. Alle Qvelser
som kreve sarlig Styrke, serlic Anspaendelse, saerligt’
Mod begr i Almindelighed holdes ude. Saaledes ville alle
de svaerere Qvelser i 7. og 12. Klasse nzppe vare an-
vendelige. Adskillige vanskelige Havgvelser maa lige-
ledes overspringes, og i det hele maa man regne med
d_en Omstandighed, at baade Styrke og Udholdenhed er
ringere hos den kvindelige end hos den mandlige Elev.
Hertil kommer endnu, at den kvindelige Organisme er
ugupstigere bygget end den mandlige med Hensyn til
Springeovelser, hvorfor der her serlig neje maa agtes
paa, at Nedspringene kunne bevares sikre og rigtige. Over-
holdes dette, vil der derimod intet vaere i Vejen for, at man
ogsaa med de kvindelige Elever kan gve saa vel frie som
bundne Spring (paa Plint, Buk o. s. v.).

Endvidere bgr enhver @velse, der kunde medfare
Tryk eller Sted paa Underlivet, undgaas. Ved de for-
skellige Ovelser paa Skammel maa den rette Liggestilling
saaledes ngje overholdes.

Endelig ere af wstetiske og lignende Hensyn visse
Ovelser formede forskelligt for de to Kan, saaledes f. Eks.
Haandstillingen under visse Armbevaegelser, Hilsning o.s. v.
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Enkelte Qvelser kunne af disse Hensyn ogsaa naturligst
forbigaas af de kvindelige Elever, ligesom omvendt andre,
som f. Eks. adskillige Ligevagtsovelser, Ordningsevelser
o. desl. serlig egne sig for disse.

Under Menstruationstiden bgr Deltagelse i Qvelserne
ikke kunne kraeves af Skolen*).

6. Ovelsesstedet; Redskaberne. Kunde man altid
sikre sig godt Vejr, vilde det veare rigtigst bestandig at
dyrke Gymnastikken under aaben Himmel, hvor Luften
er renest og friskest. Paa Grund af vort ublide Klima
bliver det imidlertid nedvendigt at skaffe sig lukkede
@velsesrum, hvis man vil sikre sig nogenlunde ved-
holdende Virksomhed. Enhver god Skole bgr derfor
vere forsynet med Gymnastiksal eller dog have saa
rigelig Adgang til en saadan, at samtlige Elever daglig
kunne faa @velser. Skal en stgrre Skole kunne ngjes
med en enkelt Sal, maa denne vare saa rummelig,
at om forngdent to Klasser, hver paa 30—32 Elever
kunnes oves samtidig i den. Med Beskrivelsen af en
saadan Sal ville vi derfor begynde.

Den ber mindst have en Lengde af 20, en Bredde
af 10 og en Hgjde af 6 Meter. Vinduerne ber vare
2Y, m. over Gulvet, 3 m. hoje og helst findes paa begge
Langsider. Deres Lysflade ber mindst vaere !/, af Gulvfladen.
Gulvet, der helst maa vere havet nogle Trappetrin over
Jordsmonnet, maa vare vel lagt, af smalle 10—15 cm.’s
Planker af godt og tykt Tra, oliet og ferniseret, og de
seedvanlige Forsigtighedsregler mod Fugtighed (ogsaa mod
Grundens) maa vere iagttagne. Rummet maa kunne op-
varmes og ventileres. Vaggene maa veare oliemalede og
ligesom Loft og Hjerner indrettede paa at samle saa lidt

*) Det behaver nappe at bemarkes. at selv hvor den pvrige Under-
visning er felles, ber dog hvert Ken i det mindste efter Tiaars-
alderen have Gymnastiktimer for sig, Drengene som Regel under
Lerer, Pigerne som Regel under Lererinde.
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Stev som muligt. Ved Indgangen til Salen bgr der findes
en Forstue og 1—2 Omkledningsrum med Vadske- og om

O 7
°r ——a a—]
4ol |

Ej“- e .o e L]

:
N |
= o ,’

| |
/ @

il 1/

muligt Styrtebadsapparater, Knager til Overtsj, og Skabe
eller Hylder til Sko; tillige ber der findes et Rum til
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Opbevaring af lgse Redskaber. Anbringes disse Rum
for begge Ender af Salen, vil der oven over dem let
kunne indrettes Galerier med Udsigt til Salen. Fig. 1
giver et Billede af Forholdene og antyder endvidere,
hvorledes en Sal som den nzvnte passende kan udstyres
med Redskaber*¥).

Om de gymnastiske R edskaber galder i Almindelig-
hed folgende. De skulle selviplgelig alle vaere formaals-
tjenlige Midler for gavnlige Ovelser og blive altsaa —
ethvert paa sin Maade — individuelt bestemte ved disse
Ovelser. For dem alle folger imidlertid tillige heraf, at
de skulle vare fuldstendig sikre og solide. Deres Ma-
teriale maa derfor have den tilstreekkelige Sveerhed, uden
at de paa den anden Side blive tunge og klodsede.
Stoffet maa vzre godt, Jernet uden Brud, Traet*) uden
Knaster, Fliser eller Tveraarer, hvor disse kunde ggre
Skade. Alle Kroge o. s. v. maa vare solidt fastgjorte
og forsynede med stramtgaaende Motrikker; alle Sammen-
fojninger maa vere tilstreekkelig sterke; fremspringende
Sem- og Skruehoveder ligesom alle skarpe Kanter maa
undgaas. Hvor flere Dele ere bevageligt forbundne med
hverandre, maa de passe saa ngje sammen, at al Vaklen
undgaas, dels fordi @velsen ellers vanskeliggares, og dels
fordi enhver saadan Vaklen frembringer en forstyrrende
Stgj. Samtlige Redskaber bgr imidlertid under Brugen saa
vidt muligt veere lydlgse. Ingen Krog ber derfor have
bredere Runding end den Kovs eller det QOje, den skal
bare; enhver Bolt bgr have samme Tykkelse som det
Hul, hvorigennem den skal stikkes; Bomme, Rakstenger
0. s. v. maa passe ngje i deres Render, og skulde de
efterhaanden ved Svind eller Slid blive for smaa, maa

*) Enhver Sal ber, for den bygges, vere godkendt i Tegning af
Ministeriet.
*¥) Hvor intet andet er bemarket, benyttes ferniseret Fyrretre.
3
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der raades Bod herpaa ved Paasatning af Finér, Laeder
eller deslige. Alle bevagelige Redskaber maa endvidere
vaere saa let bevaegelige som muligt. Hest, Buk o. s. v.
anbringes derfor paa Ruller, og de stgrre Bomme for-
synes om muligt med Modvzgte, saa at de lettere kunne
hzves og saznkes. Endelig maa de mere faste Red-
skaber som Klavresteenger, Stiger o. s. v. indrettes saa-
ledes, at de let kunne fgres til Vags, hvorved hele Salens
Gulvflade altsaa vil kunne gores fri. Samtlige Redskaber
skulle aarlig grundig efterses, ogsaa paa de mere util-
gaengelige Steder.

Den ovennzvnte Sal er nu paa folgende Maade ud-
styret med Redskaber.

Midt paa hver Langvaeg findes 16 Fag Ribbevaeg.
Langs den ene Endevaeg, I m. inde i Salen, hznger
en femfags og en syvfags Rudestige, adskilte fra hinanden
ved Indgangsderen®). I Hjgrnet ved den femfags og i
Salens modsatte Hjorne tenkes to Kakkelovne anbragte.

5 m. fra den nysnzvnte Endevag spande to § m.s
Bomme (Dobbeltbomme) tvaers over Salen; 4 m. fra disse
henge i Rakke to Trapezer og 2 Szt Ringe; 2 og 4 m.
fra disse findes i Gulvet 2 Rakker Huller, hvori 4 Barrer
kunne stilles paa Rad tvars over Salen. 2 m. laenger
fremme udgaar fra hver Langvaeg en Rakstang 2 m. ind
i Salen, og endelig kommer 3 m. fra den anden Endevaeg
en Rzkke Klavretove og 2 m. bag dem en Rakke
Klavrestenger med omtrent 2/, m.s Mellemrum, dog saa-
ledes, at Dgraabningen og en tilstrekkelig Plads omkring
Kakkelovnen er fri. Paa hver Side af Dgren, 2 m. fra
Salens Endeveg er ophangt en Knazkstige, og i Flugt

*) Tillader Pladsen ikke dette, maa der i hver Sal i det mindste veere
2 trefags Rudestiger, den ene med Lewngderetningen lodret, den
anden med Leengderetningen vandret, begge i lodret Plan,

INDLEDNING. 35

med Krogene til Klavretovene kan endnu en Krog til et
Entretov anbringes inde ved en af Langvaeggene eller en
ved hver af dem. Underenden af hvert Entretov hages
til et @je 1 m. over Gulvet paa modsatte Langvag,
2—3 m. lenger borte fra Endevaeggen.

Ribbevazggen (Fig. 2) er en Art Tremmeveerk med
vandrette Trin eller Tremmer, afdelt i Fag paa omtrent
85 cm.s Bredde ved lodrette, 5 cm. tykke og I5 cm. brede
Planker, der paa Hgjkant ere boltede til Vaeggen. Af-
standen mellem Trinnene er 15 cm.; kun fra Gulvet til
60 cm.s Hojde er der et
Trin for hver 12 cm.
Hvert Trin er af ovalt
Gennemsnit, 3 X 4Y/,cm,,
og stillet paa Hgjkant.
Lysningen mellem dem
er altsaa i Almindelig-
hed 10/, cm. og Fage-
nes Lysning 80 cm. Man
anbringer lettest Trinne-
ne ved at gore Sideplan-
kerne af 121/, cm.s Bred-
de, udskere Hak for
Trinnene, anbringe disse Fig. 2.
og dernast skrue en 2/,
cm. tyk Liste oven paa det hele. @verste Ribbe maa
dog springe 5 cm. frem foran de gvrige og altsaa an-
bringes i et Par Ekstraklodser. Ribbevaggen maa have
mindst 2!/, m.s Hojde. Fagene bgr vare nummererede.

Rudestigen (Fig. 3 A og B) er en flerradet Stige
med et ulige Antal (3, 5, 7, 9) Felter. Langdestengerne
ere 5 cm. brede (i Stigens Plan), 6 cm. tykke (og vel af-
rundede), Trinnene ovale, 3 X 4!/, cm., og stillede paa
Hgjkant. Forneden maa Stigen ende med et Tvertre
af samme Sverhed som Langdetreerne, og haenger den
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vandret(Fig. 3 B), maa den veare helt indrammet. Hver Rude
er 50 cm. bred og hgj (i Lysning Trazets Bredde mindre).
Foroven ender hvert Laengdetrae paa den lodrette Stige med

NN

— . .

Fig. 3 A,

et Jerngje, faestnet til Traet ved et gaffelformet Beslag. I
Salens Loft er 1 m. fra Endeveggen fastnet en Raekke
Kroge, gennem hvilke der gaar mindst 2 cm. tykke og
godt 1 m. lange Jernstenger med Motrikker for hen til
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Salens Endevaeg, hvori de ogsaa ere fastnede. Paa disse
Jernstenger glide Stigens Qjer, saa at den kan fores til
Vxgs, naar man onsker det, eller fores 1 m. ud i Salen,
naar den skal bruges. Her, 1 m. ude, maa Stangerne
have en halvcirkelformet Nedadbgjning, der kan fastholde
Stigen paa Plads. Denne fastholdes endvidere under
Brugen i lodret Stilling af to 1 m. lange Jernkroge, der
fra Vaggen fores ud og hagtes i et Par Qjer forneden
paa de yderste Langdesteenger. Til daglig Brug vil det
vaere tilstrekkeligt at fjerne Stigen ved at fore dens
Underende over til Veggen og festne den her ved et
Par korte Kroge. Naar Stigen henger lodret, maa dens

|

Fig. 3 B.

Underkant vaere omtrent 50 cm. fra Jorden. Trinnenes
Antal bestemmes ved Salens Hgjde. En vandret Stige
(Fig. 3 B) maa helst have 9 Ruder i Langden. Den op-
henges i 2 Jernkroge og fjernes f. Eks. ved at legges
med Underkanten op paa Ribbevaggen.

Bommen (Fig. 4 A og B) er en vandret Planke paa
Hgjkant med et Gennemsnit, hvis Sterrelse retter sig
efter Bommens Langde. Formen er et Kvadrat, der
fortsaettes af en halv Ellipse med Lilleaksen lig Kva-
dratets Side og Storaksen tre Gange denne Langde.
Bommens Tykkelse bliver altsaa lig Kvadratets Side og
dens Hgjde 21/, Gange Tykkelsen. Er / Bommens Laengde,
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kan man, naar man maaler i ¢m., passende ggre dens
2
Tykkelse eller Bredde 4 = o £, hvorved hele Tvarsnittet
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Fig, 4 A.

er bestemt. Til Bomme af 5 6, 7, 800 cm.s Langde
svare saaledes Bredderne 6,30, 7,11, 7,83 og 8,62 cm. og
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Hojderne 15,75, 17,8, 19,7 og 21,5 cm. Saa vel Bomme
somKlavrestenger ggres bedst af to sammenlimede Planker
med Marvsiderne udad, idet det derved forebygges, at
Redskabet slaar Revner. Bommens flade Underside, der
maa have svagt afrundede Kanter, vendes opad, naar
Redskabet skal bruges til Ligevaegtsgang.

Da Bommen skal kun-

ne stilles i forskellige Hgj-

der, glider den med Ender-

ne, som derfor maa beholde |-J ¢ |_d

rektangulert  Gennemsnit

{her 6,3 X 15,75 cm.), i to k=4 @ k- / 7

lodrette Render af 6,3 cm.s // 7
b

Bredde 8 cm.s Dybde og
omtrent 3 m.sHgjde. Disse

()
Render have Huller i deres F=4 ¥ F=3
Vegge med 10 cm.s Mel-
lemrum. Bommen har lige- =1 =
ledes i hver Ende et jern-

kleedt Hul midt mellem a [0
e

T
il

Over- og Underkanten og
4 cm. fra Endefladen. Gen-
nem disse og et Par af
Rendernes Huller stikkes ]
Qje-Bolte, hvorved Bom-

men faestnes i bestemt Hgj- Fig. 4 B.
de (Fig. 4 B, a).

Den ene af Renderne, Vagrenden (Fig. 4 B, d), er
boltet til Veggen mellem to af Ribbefagene og bygget
af to 5 cm. tykke, 22 cm. brede Planker, stillede paral-
lelt med hinanden i 6,3 cm.s indbyrdes Afstand og for-
bundne ved to 3 cm. tykke og 6,3 cm. brede Planker,
saaledes at der foruden den 8 cm. dybe og 6,3 cm. brede
Rende endvidere dannes et firkantet Rer med 6,3 X 8
cm.s Lysning. Renden vender mod Salen, Roret ind mod
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Vaggen. Det hele har en Hpjde af omtrent 3 m. En
lignende Vagrende for den anden Bom findes lige over
for paa den modsatte Vag.

Midtstolpen for begge Bomme er dannet paa felgende
Maade. To 5 cm. tykke, 22 cm. brede Planker af om-
trent Salens Hgjde ere i 6,3 cm. indbyrdes Afstand for-
bundne — paa de nederste 3 m. ved en 6 cm. tyk og
6,3 cm. bred Planke, saa at Tvarsnittet af det hele her
bliver som et H (Fig. 4 B, ), paa de overste 3 m. ved
to 3 cm. tykke og 6,3 cm. brede Mellemvegge med 12
cm.s indbyrdes Afstand, saa at Tvearsnittet her viser et
Ror med 6,3 X 12 cm.s Lysning og to flade Render af
6,3 cm.s Brede og 2 cm.s Dybde (Fig. 4 B, e). Den
saaledes dannede Dobbeltrende bzrer foroven en Jern-
bojle (Fig. 4 B, b), som omslutter en Aksel med to smaa
rendede Hjul, der lgbe paa en H-formet Jernbjelke, som
er fort tvaers over Salen tet under Loftet. Midt paa
Jernbjelken er der i dens Overkanter udfilet to buede
Fordybninger. Naar Hjulene synke ned i disse, maa
Midtstolpens Underende netop naa Gulvet, til hvilket den
befestes ved to Slaaer med Kamme, der skydes ned i
to jernkledte ngglehulformede Udskzringer i Gulvet og
drejes om. Kam og Haandtag paa disse Slaaer maa vise
samme Vej og, naar de ere nedskudte og omdrejede,
ligge ind langs Traet. Naar Midtstolpen ikke benyttes,
trilles den ind til en af Vzgrenderne, hvor Jernbjzlken
ligeledes har to Hak og Gulvet to Udskeringer, saa at
Slaaerne ogsaa her kunne skydes ned og drejes om.

En Fyrretres Bom af det ovennzvnte Tversnit og
5 m.s Lengde vil veje omtrent 26 Kg. Skal den vere
let at flytte op og ned, maa den derfor helst atbalanceres
med Modvagte. Dette kan for begge Bommenes Ved-
kommende ske paa folgende Maade. I hver af de to
Vagstolper hanger i Roret en efter dettes Lysning af-
passet sterk Blikkasse fyldt med Hagl eller deslige,
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indtil den har faaet Bommens halve Vagt, i et Tov, der
lober om en Trisse foroven og fortszettes ned ad Rendex}.
Er dette Lod hevet helt op, vil Tovet naa nasten ned til
Foden af Renden og ender her med en Kovs. Omtrent
30 cm. hejere oppe har Tovet ogsaa en Kovs. Gennem
denne og de nzrmeste Rendehuller er stukket en Bolt,
hvorved Tov og Lod holdes i Stilling. I Midterstolpens
Rer heenger et lignende Lod af Bommens hele Vagt.
Det barer foroven en Trisse. Om Trissen ligger et Tov,
hvis to Parter gaa op over Trisser foroven paa Stolpen
og herfra ned, hver i sin af de to Render. .Er Loddet
helt oppe, gaa begge Tove naesten til Bunds i Renderne
og ende her ligesom det for beskrevne.

Bommen, der helst, medens den ikke bruges, maa
ligge under en Lem i Gulvet umiddelbart paa Stedet,
har i hver Ende, 6—7 cm. fra Endefladerne, en Krog
paa Overkanten og en paa Underkanten. Skal den be-
nyttes, tages den op af sin Kasse, hvis Laag maa vere
tuldsteendig i Flugt med det gvrige Gulv, og gennem en
Udskeaering paa Siden af hver Rende forneden, 20—25§
cm. hgj, fores den ind i Renderne; de to nederste Kovse
hegtes i Krogene, Boltene tages ud af de to and}'e, og
Bommen vil nu med Lethed kunne skydes op til den
gnskede Hgjde, da den vil vaere afbalanceret ved Yder-
loddets hele og Midterloddets halve Vagt. B.enyttes sam-
tidig Bommen ved Siden af, vil denne opvejes af anden
Halvdel af Midterloddet og det andet Yderlod. Skulde
Bommen ved Udterring blive lettere, vil det veere hel-
digt ogsaa at formindske Loddernes Vagt. F.or'at man
let skal kunne komme til dem, vil det veere rigtigst paa
passende Sted at forsyne hvert Reor med en Laage, fier
dog paa Midterstolpen maa kunne lukkes f.orsvarllgt..
Rendehullerne maa vazre forsynede med Hegjdemaal i
Decimeter.
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Til Ovelser i »Dobbeltbom« benyttes to Bomme,
den ene under den anden. Underbommen er indrettet
ganske som Overbommen og opbevares samme Sted.
Den vil ikke let kunne afbalanceres, hvad da ogsaa er
mindre nedvendigt. Da Midterstolpen ikke i nogen hgj
Grad vil vere i Vejen, vil det selvfalgelig ofte veere til-
streekkeligt at gore Salen ryddelig ved blot at skyde den
afbalancerede Bom til Vejrs (og fjerne Underbommen,
hvis ogsaa den er ophangt). Hvor Salens Bygning til-
lader det, kan Midterstolpen ogsaa vaere til at svinge op
under Loftet. Den maa da vare atbalanceret, saa at den
af sig selv svinger op og med Lethed hales ned. Den
befestes i Gulvet paa for nevnte Maade. Bommen kan
imidlertid her ikke ret vel vaere afbalanceret. Ogsaa den

Silowske Bomstolpe, der svinges

e ned under Gulvet, kan benyttes.

i Trapezen (Fig. 5) er en rund

% Asketrees Stang, 3 cm. tyk ved

N Enderne og 4 paa Midten, 70 cm.

N lang, ophangt vandret i to paral-

lelle 2—3 cm. tykke Tove, der

foroven gaa gennem hver sin Blok

teet under Loftet, 65 cm. fra hin-

anden, og derfra videre langs Lof-

tet hen imod nzrmeste Veg. Et

saa stort Stykke fra Blokkene,

Fig. 5 og 6. at Trapezstangen kan sankes til-

streekkelig, samles de og fortsattes

af et enkelt Tov, der gennem en Blok inde ved Vaeggen

gaar ned langs denne, endende med en Jernkade, hvis for-

skellige Led kunne hzgtes paa en sterk Krog i Vaggen,

saa at Trapezstangen kan faa forskellige Hgjder over

Gulvet mellem 125 og 250 cm. Tovene ere lagte omkring

Stangen mellem et Par ophgjede Ringe i Naerheden af
dens Ender.

7/

uQJ_
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Ringene (Fig. 6) ere et Par lederkledte Jernringe,
2 cm. tykke, 20 cm. i Tvaermaal, ophangte i Tove ganske
som Trapezets. Naar Trapezer og Ringe ikke lenger
benyttes, hales de ved Fangsnore til Vags.

— F’?E

*”]’“
[

U

Fig. 7 A.

Barren (Fig. 7 A og B) bestaar af to vandrette,
parallelle, runde, dog paa Siden lidt affladede Asketrees-
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staenger, 4/, X 6 cm. tykke, 250 cm. lange og med om-
trent 45 cm.s indbyrdes Afstand. De bares hve.r af to
Opstandere, 6—7 cm. i Firkant og 200 cm. hgje, som
30 cm. fra Stengernes Ender ere forbundne med disse
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ved Jernhangsler (Fig. 7 B, a, b og c), der tillade Heen-
derne saa uhindret som muligt at glide paa Stzngerne.
Tillige ere Haengslerne befastede noget ensidigt paa
Enden af Opstanderne (Fig. 7 B, a), saa at man ved at
vende disse kan give Barren tre forskellige Bredder (40,
45, 50 cm.). Opstanderne gaa gennem jernkledte Huller
i Gulvet, der, naar Barren er fjernet, kunne dakkes med
Tree- eller Jernlaag (Fig. 7 B, d), ned i Gliderkasser under
dette og kan ved 1 cm. tykke Tvarbolte indstilles i (numme-
rerede) Hgjder fra 100—150 cm. med 10 cm.s Mellemrum.
Opstanderne maa passe ngje i disse Kasser. For at sikre
sig mod Forstyrrelser fra F ugtighed kan man gere Glider-
kasserne et Par cm. for vide og beklade dem indvendig
med 4 lgse Bredder af 1 cm.s Tykkelse af trapezformet
Tveersnit (Fig. 7 B, ¢). Komme Opstanderne til at gaa
for stramt eller lgst, forandrer man da blot lidt paa de
lose Bredder, der foroven maa have et Hul for let at
kunne hales op. Ogsaa den hidtil anvendte Barre kan
benyttes.

Rakken (Fig. 8) er en 2 m. lang, 4 cm. tyk, rund
Asketraestang med en 3 cm. tyk Staalkerne. Dens Ender
cre paa en Lzngde af 6 cm. firkantede, 6 X 6 cm. i
Tversnit, jernkledte og forsynede med to hinanden
krydsende (noget ovale) Gennemboringer, saa at Stangen,
om den skulde faa Krumning, bestandig kan anbringes
med denne opad. Den anbringes ligesom Bommen i to
Render, hvoraf den ene, omtrent 275 cm. hgj, er fast-
gjort til Vaeggen mellem to Fag Ribber, kun springende
saa meget frem, at Boltene kunne sazttes i Rendehullerne.
Den anden, der er dannet af tre sammenskruede Planker
som en firkantet Bjzlke, 12 X 12 cm. i Gennemsnit,
hvori der er en Rende af 6 X 6 cm.s Tvarsnit, lober
ligesom Bommens Midtstolpe paa en Jernbjalke og
feestnes, naar Redskabet skal bruges, ved et Par Slaaer
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med Kamme til Gulvet 2 m. ude fra Veggen. Da Rzk-
stangen helst maa ligge meget fast, ber Renderne fores

P,

e

Fig. 8.

i Siderne med Jernbaand og Boltene, der naturligvis ere
runde, passe godt i alle Huller. Disse have som ved
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Bommen en indbyrdes Afstand af 10 cm. og forsynes
med Hgjdemaal i Decimeter.

Klavretove (Fig. 9) ere 4 cm. tykke Tove, ophangte
i Kroge under Loftet, et lige Antal sammen, med ?2/; m.s
indbyrdes Afstand og naaende ned til 20 cm.s Afstand
fra Gulvet. Forneden ere de kattede; i Stedet for den
ngdvendigvis store Kovs foroven kan anvendes et Jern-
oje, der ved et gaffelformet Beslag med Nagler (og en
Surring) er forbundet med Tovet. Efter Brugen fores
Klavretovene ved Fangsnore til Vags.

Klavrestenger (Fig. 10) ere 6—7 cm. tykke Gran-
eller Fyrrestenger (sml. S. 39), ophzngte med ?/, m.s
Mellemrum, et lige Antal sammen, ved Hjzlp af Jern-
kroge og Stenger som de ved Rudestigen beskrevne.
De naa i den lodrette Stilling Gulvet paa 1 c¢m. ner og
kunne her ved 2 Slaaer fastgores i jernkledte Huller.
Lfter Brugen skydes de til Vags.

Knakstigen (Fig. 11) er nzrmest en almindelig
Trestige af 50 cm.s udvendig Bredde og omtrent Salens
Hgjde. Sidetreerne have et ovalt Gennemsnit af § x 8
cm.; Trinnene ere ligeledes ovale (3 X 4%/, cm.) med
en indbyrdes Afstand af 30 cm. fra Midte til Midte.
Sidetraerne baere foroven to Jerngjer, der ved en lang
Bolt ere forbundne med to lignende i Loftet, anbragte
2 m. fra Salens Endevag. 2 Meter fra Toppen ere Side-
treerne overskaarne, afrundede og forbundne ved Jern-
hangsler, saa at Underenden af Stigen, der barer to
Jernkroge, kan fores til Vaegs og her haegtes godt fast
paa en Rzkke (5) vandrette Jernstaenger, der med 50 cm.s
Mellemrum ere fwstnede over hinanden, idet deres om-
bejede Ender ere indsatte i Veeggen. De kunne saaledes
tillige tjene til Trin for den, der skal op i Stigen, naar
denne er hagtet hgjt. Efter Brugen kan Stigen enten
simpelthen hagtes op, eller dens Knzk kan ved en
Fangsnor hales til Vags lige under Loftet, saa at dens
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gverste Del ligger langs Loftet og Resten haenger .ned
langs Vaggen. Naar Stigen benyttes som Skraastige,

il il )

/ |
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%

kan til dens Knzk befestes to Tove, ad hvilke Eleverne
efter endt Armgang i Stigen gaa ned.
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Ent're.tovet (Fig. 12) er et 5 cm. tykt Tov med
et Jerngje i hver Ende, ophangt f. Eks. i Flugt med

INDLEDNING.

E:_(\.

I

5

Klavretovene under Loftet ved Salens ene Sidevaeg. Det
gaar herfra over til den modsatte Vg, hvor det (f. Eks.

Fig. 11
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der, hvor Ribbevaeggen ender) hagtes paa et Ojei I m.s
Hojde. Ved en indskudt Spendskrue sorges for den
onskede Stramning. Efter endt Brug hales det ved en

Fig. 12.

Fangsnor til Vejrs under overste Ophangningspunkt.
Spandskruen maa forblive ved Vaggen eller hanges
serlig til Side.

Til disse mere eller mindre faste Redskaber komme
saa felgende lgse:

Skamler (Fig. 13). Disse have nzrmest Form som
sedvanlige Skamler. Hgjden er 35, Langden 40 og
Bredden 20 cm. Sadet maa have vel
afrundede Kanter og et Hul til Haand-
tag. Benene maa vise noget udad, saa at
Understatningsfladen bliver 25 X 40 cm.
Skamlerne bruges mest i Forbindelse
med Ribbevaeggen; hvert Fag maa have
sin Skammel; efter Brugen gemmes den under en Lem i
Gulvet eller oven paa Ribbevaeggen.

4
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Bomsadler (Fig. 14). Bomsadlen er en 25 cm. bred
Tresadel med hgje Sadelbomme, afpasset, saa at den
kan legges paa Bommen som Sadlen paa en Hest. Dens
underste Hulning maa passe ngje tii Bommen og naa

ned til Underkanten af denne. Sadel-
]ﬂ: bommene ere lodrette Travaegge, 4
cm. tykke, 25 cm. brede, 20 cm. hgje

Fig. 14. og med 45 cm.s indhyrdes Afstand
fra Midte til Midte. Dq ere foroven svagt buede med
afrundede Kanter og Hjerner. Endvidere ere de baade
paa Inder- og Yderside noget indhulede, saaledes at Over-
kanten danner en fremspringende Runding. Til de to
Bomme svare 8 Sadler. Efter Brugen gemmes Sadlerne
ligesom alle de efterfolgende Redskaber i Redskabsrummet.

Springstellet (Fig. 15) bestaar af to 180 cm. hoje
firkantede, 5§ X 5 cm. tykke Opstandere, anbragte diago-
nalt paa ?; m. brede Korsfodder og stillede i 2—3 m.s
Afstand fra hinanden. Hver Opstander har en Rakke
Tvearhuller med
5 cm.s indbyrdes
Afstand (og Hgj-
demaal i Decim.)
og barer tillige
et Par let for-
skydelige firkan-
tede Jernringe,
der fastholdes til
hinanden, den
Fig. 1. ene IO cm. over

den anden, ved
en Staalfjeder, der atter naar 15 cm. op over den overste

og i Spidsen barer en vandret Stift af Hullernes Tyk-
kelse, som rager 1—2 cm. ud over Indersiden og 5 cm.
ud over Ydersiden af Staalfjedren. Stifterne anbringes i
Huller i samme Hgjde paa begge Opstandere, og en 1
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cm. tyk og 3—4 m. lang Snor, der i hver Ende baerer
en !/, Kilogram tung Sandpose, ophanges stramt paa
deres Yderender. Til Hjelp for den nzrsynede og under
mindre god Belysning kan der midt paa Snoren vere
anbragt en lille Fane af lyst Tgj. Til den ovennavnte
Sal svarer der to Springstel.

Springkassen eller Plinten (Fig. 16) er en Kasse
uden Bund, 120 cm. lang og hgj, forneden 100 og for-
oven 40 cm. bred. Overste Flade er laderpolstret og
naar 4 cm. ud over Siderne. Kassen er overskaaret
vandret med Snit i 20, 40, 60 og 80 cm.s Hgjde. Fra
enhver af de derved fremkommende 4 Rammer rage ind-
vendig i Hjernerne 12
cm. hgje Opstandere op

4: D\ i Sidernes Retning, hvor-

[fl= =\ ved Afdelingen ovenover

Jf= =1 holdes ngjagtig paa Plads.

ff= =% I Endefladerne af hver

[= =\ Afdeling er udskaaret to

Fig 16. Huller til Haandgreb, saa

at det hele Redskab eller
enhver Del deraf let kan bares ind og bort af 2 eller 4
Elever. Det kan derfor undvaere Ruller. Til de forste
Begyndere anvendes kun Toppen af Redskabet, der saa
efterhaanden forhgjes ved, at flere og flere Underlag
fojes til.

Hesten (Fig. 17) er dannet af et omtrent 2 m.
langt, vandret, i den ene Ende dog noget nedadbgjet
Temmerstykke, eller en tilsvarende Plankekasse, baaret
af 4 Ben og forsynet med solide Jernbgjler til Sadel-
bomme. Temmerstykket eller Kassen er udpolstret og
overtrukket med Laeder, saa at der dannes en 30 cm. hgj,
35 cm. bred vel afrundet Cylinder, der dog tilspidser sig
noget og slutter afrundet i den nedadbgjede Ende, Halsen.
Ogsaa den modsatte Ende, der er forsynet med en staerk

4*
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»Spiralfjeder«, maa vare lidt afrundet og polstret, saa at
den hele vandrette Udstraekning bliver 2 m.; 75 cm. fra
Bagenden, lodret, paa tveers af Ryggen, sidder den bageste
Sadelbom, dannet af den solidt indboltede Jernbgjle, idet
denne er udpolstret og omsyet med Lader, saa at det
hele bliver en tynd Flade med en 4 cm. tyk, peglseformet
Rand. 50 cm. lengere fremme, altsaa 75 cm. fra For-
enden, findes forreste baddelbom, danuet paa samme
Maade. Begge Bomme have omtrent Hestens Bredde og
en Hgjde af 20 cm. Deres Overkant er ganske svagt
buet og gaar gennem en lille Runding over i den lod-

Fig. 17.

rette Sidekant. De ovennzvnte Afstandsmaal (75, 50, 75)
ere regnede fra Bomrandenes Ydersider.

Benene ere dannede af 4 Gliderkasser, 10 cm. i
Kvadrat, med 2—21/, cm. tykke Vagge, indstemmede i
og fastboltede til Tommerstykket eller Kassen 30 cm. fra
bageste og 40 cm. fra forreste Ende af Hesten, Maalene
tagne fra Benenes Yderside. De ere polstrede og omgivne
med Larred og vise baade i Langde- og Bredderetning
skraat udefter; forneden ere de afskaarne vandret og om-
givne med Jernringe. Hviler Hesten paa dem, har dens Ryg
en Hpjde af 85 cm., og deres Yderpunkter indeslutte en
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Firkant af 60 cm.s Bredde og 160 cm.s Langde. 10 cm.
fra Underkanten ere begge Forben og ligeledes begge
Bagben forbundne ved vandrette Tvarstykker, ind-
stemmede i deres Inderside. Alle fire Ben eller Glider-
kasser, der for ovrigt ogsaa kunne vare runde, bare
forneden paa Indersiderne sterke Ruller (Klaverhjul),
saa at Hesten kan trilles frem i alle Retninger. I
hver Gliderkasse findes endvidere et firkantet forskyde-
ligt Stempel eller Inderben af sterkt Trae, der, naar det
er skudt helt op, maa rage saa meget ud forneden, at
Heésten netop hviler frit paa Rullerne. Paa den fremad-
vendende Side af de bageste og paa den bagudvendende
Side af de forreste Inderben er indfalset en sterk Jern-
skinne, gennemboret af en Rakke Huller med 5!/, cm.s
indbyrdes Afstand. Disse Huller fortszettes 1—2 cm. ind 1
Trzet og tjene til at fastholde Benet i bestemt Hgjde,
idet hver Gliderkasse paa den tilsvarende Side berer en
indfalset Staalfjeder, 20—30 cm. lang, 2 cm. bred, fast-
skruet i den gverste Ende og i nederste Ende forsynet
med en Knap til Haandtag og en indadvendende sterk
Stift, der kan gribe ind i de nysnavnte Huller. Er den
indfort i nederste Hul, hviler Hesten paa Rullerne; er
den indfert i nwestnederste, hviler Hesten paa Inderbenene
og har en Hgjde til Ryggen af go cm.; er den indfert i
gverste, har Hesteryggen 140 cm.s Hgjde. Afstanden
mellem de to nederste Huller bliver derfor lidt under
5/, cm.

Til Hesten herer en Sadelpude, d. v. s. en med
Hg fast stoppet Sejldugspude, der kan legges over Hesten
og fastspendes med Remme i hver Ende. Den har
omtrent Hestens Langde og Bredde, er paa Midten saa
hej, at den rigelig optager Bommene i sig, og skraaner
i jevn Bue af mod begge Ender, saa at den her kun for-
oger Hestens Hojde ubetydeligt. Dens Underflade maa
passe godt til Hestens Ryg og have Udhulinger passende



54 INDLEDNING.

til begge Sadelbomme. Til yderligere F orogelse af
Hestens Hgjde kan anvendes flere Sadelpuder.

Bukken (Fig. 18) er nermest en »Hest« med kort,
over alt lige tyk, vandret
Krop, uden Sadelbomme og
Sadelpude. Den har Spiral-
fjeder i begge Ender; dens
Tveersnit er 40 X 40, Laeng-
den 80 og Hgjden go—140
cm.

Til den ovennmvnte Sal
svare to Plinte, to Heste og to Bukke.
. .Svingp osen er en med Sand fyldt Laderpose af
indtil '/, Kilograms Vegt, fastsyet paa Enden af et
4—5Sm: langt, 1 cm. tykt Tov. To Eksemplarer.
vingtovet er et . 1
o Eksemgp ove 8 m. langt, 11/, cm. tykt Tov.

Hoppetovet er et 2—3 m. langt, 1 cm. tykt Tov.
32 Eksemplarer.

S?ringstangen er en 3 m. lang, 4—5 cm. tyk
slank Stang af starkt og let Tre, som f. Eks. Gran eller
Bambus, der i den ene Ende har en kegleformet Jern-
dupsko, 6—8 cm. hgj. 10 Eksemplarer.

Da Springstangen hurtig vilde pdelegge et Traguly,
benyttes den kun ved @velser i det frie.

Foruden disse egentlige Redskaber kraver Salen endnu::

4—6 Madrasser eller Kokusmaatter, 180 X 120
X 6 cm. store, til Brug ved Nedspring, og en Rulle-
madras, 400 X 100 X 4 cm.

En Trastol uden Ryg 50 X 50 x 50 cm. og et
lille Bord med Skuffe for Leareren.

Om Svemmeredskaber og Redskaber til de forskel-

lige Lege og Idratter vil blive talt paa de vedkommende
Steder.
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En mindre Skole, der aldrig behgver at lade to
Klasser gymnasticere sammen, vil selvfglgelig kunne ngjes
med en noget mindre Sal og faerre Redskaber. Dog ber
Salens Langde ikke vere under 16 m. og dens Hgjde
nodig under 5 m. En almindelig Landsbyskole med Sal
ber mindst have folgende Redskaber: 12 Fag Ribbevag
med Skamler, 1 Dobbeltbom tvaers over Salen med 2
Bomsadler, 1 trefags Rudestige, 2 Trapezer, 1 Szt Ringe,
4 Klavretove, 1 Knzkstige, 4 Klavrestanger, 1 Spring-
stel, 1 Plint, 1 Buk, 2 Svingtove, 20 Hoppetove og 2
Madrasser.

Selv om en Skole er forsynet med Sal, ber den dog
tillige have en Plads under aaben Himmel, jo storre desto
bedre, da en stor Mzngde Lege og ligesaa forskellige
QDvelser som f. Eks. Stangspring ikke ret vel kunne gaa
for sig i Sal. For Skoler uden Sal bliver en Plads
naturligvis dobbelt nedvendig. En saadan, der bl a.
skal treede i Stedet for Sal, bgr vare mindst 25 X 25 m.
i'Firkant, vaere belagt med groft Sand eller rentharpet
Grus og i sin Neerhed have et Opbevaringsrum for de
fzse Redskaber. De fastere Redskaber, der for bedre at
kunne modstaa Vejrliget alle maa vare impragnerede
eller dog ferniserede og tilstreekkelig hyppig maa efter-
ses, kunne opstilles paa fglgende Maade (Fig. 19): 2—3 m.
inde paa Pladsen, langs dens ene Granse og om muligt
i Skygge, anbringes en 10 m. lang vandret Tverbjzlke
paa tre 4 m. hgje Stolper, een omtrent paa Midten og
een for hver Ende; disse indrettes 2 m. op som dobbelte
Pindstolper (d. v. s. de forsynes paa to modsatte Sider
med en Trinfelge af Tvartreer, der rage 20 cm. ud til
hver Side, saa at de danne en Art Ribbevag), og mellem
Stolperne ophanges efter de ovenfor givne Regler en
3-fags Rudestige, to Klavrestanger, en Trapez, to Klavre-
tove og et Szt Ringe. I Flugt med Stolperne eller under
ret Vinkel med dem anbringes 5 m. fra den sidste endnu
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en 2 m. hgj Pindstolpe, og mellem disse to indrettes en
Dobbeltbom. Af lgse Redskaber maa endvidere findes
et Springstel, to Svingtove og 20 Hoppetove. Desuden
ber der til Brug i daarligt Vejr i selve Skolestuen (eller
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i Skolestuerne) anbringes, hvad der kan af Redskaber: T
Doren eller endnu hellere tvers over Stuen f. Eks. en
let fjernelig Bom. Ogsaa selve Skolebordene og Bankene
kunne for @vrigt benyttes som Redskaber til adskillige
Qvelser.

7- Slutningsbemerkninger. Til Slutning endnu blot
den Bemarkning, at det ved Gymnastikken som ved al
Undervisning naturligvis galder om, at man ikke uvil-
kaarlig river ned med den ene Haand, hvad man bygger
op med den anden. Det er Legemets Dygtiggerelse,
man sigter mod; man maa da ikke overse nogen af de
Faktorer, der bestandig virke positivt eller negativt med
til dette Maals Opnaaelse. En forste saadan vigtig Faktor
er Renlighed under Qvelserne. Luften i Salen maa
bestandig holdes saa ren og frisk som muligt. Der maa
derfor lukkes op mellem Timerne, og Ventilationsappa-
ratet maa holdes i god Orden. For at Gulvet kan holdes
saa frit for Stov som muligt, maa der kun vare Indgang
til Salen gennem Forstuerne, og Eleverne maa alle vaere
forsynede med Gymnastiksko (lette Sejldugs- eller Lader-
sko uden Hzle), som de kunne opbevare i Smaarum i
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Forstuen og som de bestandig maa ifere sig, for de be-
treede Salen. Fremmede Tilskuere maa helst henvises til
Galerierne over Forstuerne, om saadanne findes. Alle
Madrasser maa jevnlig udbankes. Og da det i en Gymna-
stiksal er dobbelt ngdvendigt at holde Smuds og Stev
borte, fordi det her lettere end andet Steds baade op-
hvirvles og indaandes, maa Salens Gulv helst efter hver
endt Time tgrres over med en fugtig Klud eller Svaber.
Dette kan geres temmelig hurtigt, naar man benytter en
bred Svaber, dannet over en vandret, 1—i1%/, m. lang
Stang med Skaft paa Midten. Arbejdet kan med saa-
danne Redskaber let udfgres af et Par af Eleverne. For
samtlige sunde Elever vil et Styrtebad eller i alt Fald
Afvadskning af Overkroppen med koldt Vand efter endt
Time ligeledes vare at anbefale. Ogsaa Gymnastikpladsen
ber selvfolgelig holdes saa ren som paa nogen Maade
muligt.

En anden Faktor at tage Hensyn til er Tempera-
turen. Denne bgr i Salen helst vaere 10 Gr. Celsius,
altsaa en Del under seedvanlig Stuevarme. Til Gengzld
maa, som alt omtalt, Lareren ved passende Begyndelses-
ovelser sorge for, at Eleverne ikke komme til at fele
denne Overgang eller lide under den. Selvfolgelig vil
det, end ikke hvor man har Sal, altid vere muligt at
skaffe netop den enskede Varmegrad til Veje. Ofte vil
man vaere ngdt til at arbejde under hejere Varme, af og
til vel ogsaa i sterkere Kulde. Leareren ber i saa Fald
regne med denne Omstendighed, erindre, at Kulden let
gor Lemmerne stive og Bevagelserne usikre, saa at man
i Kulden ikke maa begynde med for vanskelige Ovelser,
medens det dog samtidig gaelder om at arbejde med fuld
Kraft for at faa frembragt den fornedne Maengde indre
Varme; han ber erindre, at sterk Varme matter og
slapper Organismen, saa at han f. Eks. paa en solbeskinnet
Plads midt i Sommertiden ikke med Billighed kan stille
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de samme Fordringer til Elevernes Muskler og Nerver
som under koligere Forhold. Saa vidt muligt ber den
varmeste Aarstid derfor ogsaa benyttes til Svemmegvelser;
men derom senere.

Paa adskillige af de her antydede Ulemper vil der
for en Del kunne raades Bod ved, at man lader Eleverne
anskaffe sig en serlig Dragt at gymnasticere i. Gymna-
stikdragten (Fig. 20 A og B) har imidlertid tillige forskel-
lige andre @jemed at opfylde. Den maa forst og fremmest
vaere let og alle Vegne tilstreekkelig vid, uden nogen
strammende Baand eller
Linninger. Lemmerne maa
kunne rere sig frit, uden at
standses midt i Bevaegelses-
banen, og Blodomleb og
Aandedrat maa kunne fore-
gaa uhindret. Den maa
kunne optage Fugtigheden
fra Legemet og samtidig
veere en slet Varmeleder;
den maa have saa lidt
som muligt af lgse Baand
og deslige, som kunne
hange i, eller af Knapper
og Spander, som kunne trykke. Naturligvis er det heller
ikke til Skade, at den er saa kledelig og pyntelig som
muligt, at den f. Eks. er ens hos samtlige Elever i Af-
delingen o.s.v., o.s.v. For de mandlige Elever vil der-
for en Flonelsskjorte med lange vide eller korte Armer
og ikke for snavre Flonels- eller Lerredsbenkleder, fast-
holdte om Livet ved et elastisk Bzlte eller Skeerf, vere
den heldigste og mest kledelige Dragt. Ogsaa mindre
kan dog selvfalgelig gore det, og har Skoledrengen ifert
sig sine  Gymnastiksko, kastet Trojen og befriet sine
Lommer for altfor kantet Indhold, vil han allerede der-
med vare ret heldig gymnastisk udrustet.

Fig, 20 A og B.
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For de kvindelige Elevers Vedkommende er Spergs-
maalet om Dragten ikke saa let afgjort, da disse — smaa
som store — i deres szdvanlige Dragt kun vilde kunne
gore de allerferreste og simpleste Dvelser med og der-
for kun faa et meget ringe Udbytte af Timerne. Her
kreves derfor ngdvendigvis en szrlig Gymnastikdragt,
der kan tilfredsstille de vesentligste ovenanferte Krav.
Den kan f. Eks. bestaa af et langzrmet uldent Bluse-
liv med et tilsyet kort og ikke for vidt Skert, naaende
f. Eks. til Knzet, og Benkleder af samme Stof fastholdte
om Livet og under Knzene ved Elastikker. Det er en
Selvfolge, at hverken Korset eller andre strammende
Kledningsstykker maa bazres under Qvelserne, ligesom
Gymnastikskoene, som allerede omtalt, maa vare uden
Hzle. Denne Dragt kan naturligvis geres af finere eller
simplere Stof; den kan, i det mindste for Smaapigernes
Vedkommende, let indrettes til ogsaa at vare Daglig-
dragt; men den kan nzppe yderligere simplificeres. Ogsaa
de kvindelige Elevers Larerinde bgr under Ovelserne
helst beere Gymnastikdragt.

Da endvidere et vasentligt af de Maal, der skulde
opnaas ved Gymnastikken, er resolut, besluttet Op-
treden, maa folgelig ogsaa selve Timen vaere preeget
af denne Egenskab. Der maa i allerhgjeste Grad vere
Orden og Disciplin. Forst og fremmest maa Lareren
selv.— den kvindelige som den mandlige — vare resolut;
han maa i hvert enkelt Qjeblik ngje vide, hvad han vil,
og han maa forstaa at give dette et kort og klart Ud-
tryk. Hans Kommando maa vare bestemt og tydelig
herlig. De fleste Kommandoer falde i to Afdelinger, en
forste, der bestemmer, hvad der skal geres (Underret-
ningen, Avertissementet), og en sidste, der udtaler, at
nu skal der begyndes (Udferelseskommandoen). Den
forste af disse Afdelinger maa udtales hgjt og klart;
mellem begge maa der vare saa langt et Ophold, at
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Eleverne kunne faa Tid at fatte, hvad der fordres, og
indrette Nerver og Muskler paa at udfore det; og det
sidste Led maa ved den Maade, det udtales paa, antyde,
af hvad Art den krazvede Bevagelse skal vare. Skal
den vaere brat, maa Kommandoordet udtales kort og
knapt; skal den tage en vis Tid, trekker man paa Ordet,
saa at dette selv noget nzer kommer til at vare den ved-
kommende Tid, o. s. v. Hvorledes Valget af Qvelser
ikke maa vere Qjeblikkets Vark, er allerede fremhavet.
Der maa derfor heller ikke her findes Toven eller Vaklen;
det hele maa gaa med Liv og Lyst; al sygelig Angste-
lighed maa vare fjernet fra Lareren; og findes den hos
Eleverne, maa Lareren se at finde de rette p=dagogiske
Midler til at faa den pillet ud med, medens det dog sam-
tidig maa staa ham Kklart, at til disse Midler hore Hen-
§ynslgshed og Raahed ikke. Og som der skal vare Fart
i1 Tingene, maa der ogsaa vare Omhu og Ngjagtighed,
d. v. s. Orden. Elevantallet maa derfor ikke vere storre,
end at Lereren virkelig kan folge med den enkelte.
Mere end 30—32 Elever for hver Larer vil altid veere
en betydelig Ulempe, om man end — i alt Fald hvor
Lzreren er en Dygtighed — ber foretrekke selv en
saadan Massegymnastik for slet ingen. Hvad det geelder
om, er, at Lareren skaber samme Punktlighed og Resolut-
hed i Elevernes Lyden, som der maa findes i hans egen
Byden. Han maa derfor heller ikke blive treet af at rette,
a:t forbedre, strabe mod stgrre Fuldkommenhed, sam-
tidig med at han maa vogte sig for at kede Eleverne
eller svaekke deres Lyst og Interesse ved Torhed og
Gnavenhed. En Betingelse endnu for, at der kan herske
Liv og Orden ved Ovelserne, er den, at Redskaberne
b'estandig holdes ngje i Orden. Hvert Redskab maa have
sin bestemte Plads i Salen eller i Redskabsrummet og
bestandig efter Brugen bringes hen paa denne. Samtlige
Mekanismer maa vare i Orden. Lemmene i Gulvet maa
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bestandig holdes ngje i Flugt med dette og i det hele
taget passe godt. Lodderne til Bommen maa ikke faa
Lov at blive for lette eller for tunge; de bevagelige
Redskaber maa ikke faa Lov at svinde, saa at de vakle
og rasle i deres Lejer; alle Hojdehuller maa vare tydelig
nummererede, alle Fangsnore maa vere klare, saa kort
som muligt afkappede, have hensigtssvarende Klamper
og fastgeres spmandsmassigt paa disse, saa at det ikke
tager et halvt eller helt Minut at kaste los.

Og endelig maa der vare den tilberlige Alvor over
Sagen. Gymnastikken kan for Qjeblikket glede sig ved
Modens Gunst; men for meget faa er det i Virkeligheden
endnu gaaet op, hvor betydningsfuld en Rolle den legem-
lige Opdragelse spiller for hele Samfundets Vel. Gymnastik-
lzereren i det mindste bgr dog vide Besked om dette,
og han ber ikke blot vide Besked om Sagen, men han
maa vaere opfyldt af sit Kalds Betydning og efter Evne
og paa passende Maade kampe med, for at denne Be-
tydning kan gere sig almindelig geldende. Der ber ar-
bejdes paa, at Gymnastiktimen ikke lenger betragtes som
et ngdvendigt Onde i Skolens Qkonomi eller som en
Art lavere Faktor, hvoraf man skal gere saa lidt som
paa nogen Maade muligt. Gymnastikken ber stilles
paa lige Fod med Skolens gvrige vasentlige
Fag og behandles med samme Omhu som disse.
Deltagelsen i Timerne bgr vere Pligt for enhver normal
Elev og kun Lazgeattest ber skaffe Fritagelse ud over
enkelte Dage. En saadan Attest bgr paa den anden Side
dog kun rent undtagelsesvist gzlde for mere end 3
Maaneder.

Hvor Skolen har daglige Karakterer i de gvrige Fag,
bor der ogsaa gives en medtzllende Karakter i Gymna-
stik, og ligeledes ved enhver Aarspreve og Afgangspreve
bor Gymnastikken spille sin Rolle med ganske i samme
Linie som de @vrige vasentlige Discipliner. Var det
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Gymnastikkens tarvelige Maal at skabe forbavsende F ®rdig-
heder hos et lille Antal udvalgte, medens Resten spildte
Tiden, saa kunde man med Rette sige: Vi have vigtigere
Ting at tage vare. Men er Maalet, som allerede anfort,
dette: at skaffe om muligt alle et sundere, staerkere,
kort sagt dygtigere Legeme, saa maa man ogsaa, selv
fra et rent aandeligt Synspunkt, anerkende dens Vazrdi
og 1 egen Interesse skaffe den forngden Plads og Agtelse;
thi Aanden bares nu en Gang af Legemet og deler, som
man ved, i hej Grad onde og gode Kaar med dette,

FORSTE AFDELING.

DEN EGENTLIGE GYMNASTIK.
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Det folgende giver en systematisk ordnet Fremstil-
ling af det ovenfor omtalte @velsesforraad med Beskrivelse
af hver enkelt @velse og Angivelse af de Kommandoord,
hvorefter den skal udferes. Hvor saadanne Kommando-
ord ikke ere nmvnte, udfgres Ovelsen uden sarlige
Kommandoord, d. v. s. Lereren underretter (»avertererc)
blot Afdelingen om, hvad der skal udfgres, og overlader
det enten helt og holdent til den enkeltes Sken, naar
han skal tage fat, eller vejleder ham derom blot ved
et almindeligt Vink (Begynd! Nu! Den naste! eller
deslige).

Beskrivelsen af en @Qvelse maa for det ferste an-
give, fra hvilken Opstilling af samtlige Elever og fra
hvilken Legemsstilling for den enkelte der skal gaas ud,
endvidere til hvilken Stilling for Helheden som for den
enkelte der skal naas hen, og endelig ad hvilke Baner
og med hvilke Hastigheder Forandringen skal foretages.
Meget ofte er den nye Stilling kun en Qjebliksstilling,
der atter skal ombyttes f. Eks. med den oprindelige.
Ogsaa Vejen og Hastigheden for denne Forandring maa
da bestemmes. Og endelig maa Kommandoen, saa vel
den indledende som den afsluttende Del, hver for sig

5
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angives, Er Ovelsen en Ordningsevelse, maa end yder-
ligere det sezrlige Formaal med den fremstilles,

Tilsyneladende bliver saaledes allerede Beskrivelsen
af en ganske simpel, enkeltleddet Qvelse en ret vidt-
loftig Sag. Som oftest vil dog i Virkeligheden en temmelig
kortfattet Udtalelse vaere tilstraekkelig. Ved en stor Maengde
Ovelser er saaledes hele Afdelingens Stilling den ene og
samme baade for og efter @velsen, og denne Stilling er
tillige saa selvfglgelig, at den slet ikke behgver at nzvnes.
Endvidere gaar man ved en stor Mengde Ovelser fra en
Begyndelsesstilling gennem en vis Bevaegelse til en Slut-
ningsstilling og fra denne gennem netop samme Bane til-
bage til samme Begyndelsesstilling. Her behgve altsaa
blot Begyndelsesstilling, Bevaegelse og Slutningsstilling
at beskrives, idet det een Gang for alle kan fastslaas, at
naar intet videre siges, skal der ske Tilbage-
venden til den oprindelige Stilling netop paa
denne Maade. Men endvidere have vi i Indledningen
fremhaevet, hvorledes Bevagelsen fra en Stilling til en
anden saa at sige bestandig skal foregaa netop ad den
okonomisk set korteste Bane og med en Hastighed, der
er bestemt ved de bevaegede Deles Masse. Alle Vegne,
hvor disse Love galde, vil det derfor endvidere vare
overfladigt at tale om selve Bevagelsen; blot Begyndelses-
og Slutningsstillingen behgve her at bestemmes. Dette
er en smrdeles stor Fordel, da det i Almindelighed
er langt lettere skarpt at beskrive en Stilling end en Be-
vaegelse.

I det efterfolgende er der derfor givet Beskrivelse af
enhver vasentlig af de Stillinger, der forekomme under
samtlige Ovelser. For nemt at kunne anfgres har hver
enkelt saadan Stilling tillige faaet sit serlige Navn, der
for lettere at huskes selv er valgt saa beskrivende som
muligt. Hver @velsesklasse indledes i Almindelighed med
Beskrivelse af de Stillinger, der her serlig forekomme.
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Ogsaa hver enkelt Ovelse har for lettere at kunne
anfgres faaet sit serlige Navn. Hver @velsesslagt
benzvnes med et enkelt Ord, der i al Almindelighed an-
tyder Bevaegelsens Beskaffenhed; de forskellige Arter
af denne Slegt faa da foruden Slaegtsnavnet tillige et
Artsnavn, der angiver den Begyndelsesstilling, hvorfra
Bevegelsen skal udgaa*). Anfores da efter Slegtsnavnet
endnu blot den Stilling, til hvilken Bevagelsen skal fore,
vil den hele Ovelse i Almindelighed vere ganske ngje
beskrevet, og kun Kommandoerne beheve endnu at til-
fajes. Et Eksempel vil tydeliggere Sagen:

Helhevning. Til Taastilling.
1. Staaende Halhzvning.
2. Bredstaaende Halhavning.

I og 2 ere Pvelsesarter af Slegten Hxlhevning. Be-
vegelsen skal fore til Taastillingen, der er beskrevet
under Klasse 2, og den skal i forste Tilfelde udgaa fra
den staaende (retstaaende), i sidste Tilfelde fra den bred-
staaende Stilling, der ligeledes ere beskrevne under anden
Klasse. Er man kommet til Taastillingen, vender man
derfra tilbage ad samme Vej til Begyndelsesstillingen.
Vejen og Hurtigheden ere givne ved de tidligere naevnte
Regler, og Afdelingens Opstilling, der i @vrigt her kan
vaere omtrent en hvilken som helst og selvfalgelig er den
samme for og efter Qvelsen, vil naturligst vaere den sad-
vanlige Opstilling, der benyttes ved saadanne simple
Fzllesovelser.

Til disse Oplysninger komme endnu Kommando-
ordene, hvormed i Reglen alt ngdvendigt er givet. Hvor
dette undtagelselvis ikke gelder, ere de yderligere ngd-
vendige Bemarkninger fgjede til paa forskellig Maade.

*} Disse tekniske Benzvnelser blive i Almindelighed dog kun Larerens
Sag og behove ikke at kendes af Eleverne, da de paa faa Und.
tagelser nzer ikke benyttes i Kommandoerne.

5*
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Saaledes angives undertiden efter Navnet paa Ovelses-
sleegten, hvilke s=rlige Armstillinger eller Armbevagelser
de enkelte herhenherende Ovelser kunne ledsages af.
Det vil da vere tilstrackkeligt at naevne Kommandoord
for et enkelt eller et Par enkelte af disse Kombinationer,
idet Kommandoordene for samtlige Armbevagelser selv-
folgelig findes, hvor selve disse Bevagelser beskrives.
Ligeledes navnes ved visse @velser, hvilke forskellige
Redskaber der kunne eller skulle benyttes og, om for-
ngdent, hvorledes de skulle opstilles.

Som allerede bemaerket bestaar en Kommando i
Almindelighed af to Afdelinger, af hvilke den forste,
Underretningen (Avertissementet), udsiger, hvad
der skal gores, og den anden, Udfgrelseskommandoen,
at nu skal der begyndes*). Er det en flerleddet Bevagelse,
der skal foretages, kan Kommandoen imidlertid formes
enten saaledes, at den blot angiver, naar fgrste Skridt af
Bevagelsen skal tage sin Begyndelse, medens Resten
overlades til Eleverne selv, eller den kan angive, naar
ethvert af de folgende Skridt skal begyndes. Udfgrelses-
ordene ere da i Reglen Talordene £7, 7o, T7e 0. s..v.
og en saadan Teallen kan ofte vaere nedvendig over for
Begyndere, medens den senere hen kan bortfalde. I
Stedet for E¢ siges der da i Almindelighed: Begynd!
Hvor Bevagelsens Opher ikke folger af sig selv, maa
tillige kommanderes Holds, naar der skal standses.
Eksempler paa begge Arter Kommando ville til nermere
Oplysning blive givne i det folgende. Det er imidlertid
en Selviolge, at Lareren ogsaa paa egen Haand over

*) Hvor Udferelsen ikke kan eller skal begyndes i samme Nu af alle,
bortfalder denne Tvedeling, Udferelsesordet udtales da ikke brat
efter en forudgaaet Pause, men folger i Flugt med det foregaaende,
som f.Eks.: 74 to del ind! (ikke: T'il to del ... ind! Sml. S, 79).
Ordren kaldes da ikke en egentlig Kommando, men blot et Aver-
tissement.
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for Begyndere kan og skal indfere Tealling alle Vegne,
hvor det maatte vise sig forngdent. Undertiden er ferste
Udfarelsesord det sidste af de Ord, der beskrive Be-
vegelsen, som f. Eks.: Arme opad ... strek! Skal
Bevagelsen ske paa Tealling, maa i saadanne Tilfelde
indskydes et Paa Twlling foran den ovrige Kommando.
Efter strak foretages da kun Armbgjningen, hvorefter
der kommanderes: 7Zv! o.s. v. Eller ogsaa kan Kom-
mandoen forandres lidt, saa at Ordet s#rek kommer til
at here til Indledningskommandoen, hvorpaa Udforelses-
kommandoen begynder med Ordet £z. Skal en Ovelse,
der nylig er gjort paa Telling, fortsettes uden Telling,
maa man paa lignende Maade indskyde et Uden 1wlling.
Er Eleven ved een eller flere Bezgelser kommet fra
Begyndelsesstillingen til den sidste af de nye Stillinger,
der skulle indtages, gaar Hjemvejen i Reglen gennem
de samme Stillinger i omvendt Rakkefolge. Komman-
doen lyder da ofte: — tilbage for, boj eller deslige,
hvortil der undertiden kan fojes Telling. Ordet #lbage
tilkendegiver altid, at man skal vende hjem til
den forudgaaende Begyndelsesstilling, hvorimod
enhver Bevagelse, ved hvilken Ryggen, Nakken
eller deslige gaar forrest, betegnes ved Ordet
bagud. Man merke sig ligeledes, at Udtryk som
Jremad, opad o. s. v. bestandig g®lde i Forhold til
den Stilling, den nzrmeste ubevagede Del af
Legemet i @jeblikket indtager. Er Overkroppen
f. Eks. feldet vandret fremad, betyder »Armstrekning
opad« i denne Stilling en Armstrazkning vandret fremad,
medens »Kropstrekning opade betyder en Tilbage-
venden af Kroppen til den oprette Stilling i Flugt med
Benene.

Ofte angives en Ovelses noget andrede Karakter
ved et enkelt indskudt Ord. Er dette sat i Parentes,
betyder det, at Ovelsen dels kan foretages i
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den oprindelige, dels i den @&ndrede Form. Ud-
trykket »Stetvipstaaende (halhavet) (dyb) Knzbajning «
betegner saaledes fire forskellige @velser, idet ethvert af
Parentesordene kan tages med eller overspringes.

Til Lettelse for Laseren er forste Afsnit (Ordnings-
ovelser) udarbejdet sarlig vidtleftigt, hvad dog tillige
var en temmelig nodvendig Felge af disse @velsers saa
vidt forskellige og ofte temmelig sammensatte Karakter.

L
ORDNINGSQOVELSER.

A. Indordning.

Den Afdeling Elever, hvormed der skal arbejdes,
ordnes i Rekke, i Almindelighed efter aftagende Hgjde,
og hver Elev merker sig sine nzrmeste Naboer, saa at
han fremtidig sikkert og hurtigt kan indtage sin bestemte
Plads i Raekken.

B. Stillinger.

I. Ved Retstilling eller Grundstilling (Fig. 21) forstaas
den oprette Stilling med samlede Hale, en Fodvinkel paa
noget mindre end 9o°, strakte Kne,
Underliv, Skuldre og Hage trukne godt
tilbage, Skuldrene naturligt sankede,
Brystet saa hvalvet, som frit Aande-
dret tillader det, Armene holdte let
strakte ned langs Legemets Sider med
de svagt hulede Haandflader og de
samlede Fingre indad mod Laarene,
Hovedet oprejst og Blikket lige ud,
Legemets to Sider ganske ens og
Tyngdepunktet fort saa langt fremad,
at Legemsvagten baeres mere af Fod-
balderne end af Hzlene.
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Ved alle de Ovelser, hvor det gelder om at frem-
hzve de 8 Horisontalretninger eller flere eller faerre af
disse, er Fodvinkelen dog en fuld ret.

2. Huvilstilling (Fig. 22) fremkommer af Retstillingen,
idet hgjre (venstre) Fod sattes en Fodlaengde skraat fremad,
medens Legemsvagten fores over paa venstre (hajre) Fod;
hgjre (venstre) Knz bgjes let, medens Hofterne dog
tilnzermelsesvis maa holdes ens; Armene fsres om paa
Ryggen, hvor den ene Haand omfatter den andens

Fig. 22, Fig. 23. Fig 24.

Haandled. Overkroppen holdes frit og naturligt op-
rejst.

Ligesom Retstillingen indtages helt og holdent paa
den i det felgende (Side 74) omtalte bestemte Kom-
mando, saaledes indtages den som oftest delvis under
en stor Mazngde af de i det folgende omtalte Ovelser;
saaledes holdes f. Eks. under de fleste Gangovelser Over-
kroppen narmest i Retstilling, kun maa Armene udfsre
smaa Svingninger frem og tilbage. Undertiden benyttes
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dog under Ovelserne forskellige andre Armstillinger,
hvoraf falgende allerede her skulle fremhaeves:

3. Vingstilling (Fig. 23) indtages paa Kommandoen:
Hofter . .. fat! idet Haenderne da rask omfatte Hofterne
med Tommelen bagud, de andre Fingre samlede frem-
efter og Albuerne noget tilbage. Paa Kommandoen:
Hender ... ned! genoptages den sadvanlige Armstilling.

4. Fletstilling (Fig. 24) indtages paa Kommandoen:
Nakke . .. fat! idet Henderne rask ad korteste Vej
fores op til Nakken, mod hvilken Fingrene med Spidserne
indflettede i eller bergrende hverandre stotte sig, uden
at Hovedet bgjes fremad. Albuerne holdes vel ud til
Siden. Paa Kommandoen: Hender . . . ned! genoptages
den szdvanlige Armstilling.

C. Opstilling.

Paa Kommandoen (Avertissementet): 7red an! stiller
storste (eller en paa anden Maade udvalgt) Elev sig hurtigt
i Hvilstilling paa venstre Fod 2 Skridt foran Lareren med
Forsiden vendt mod denne. De ovrige Elever indtage hur-
tigst muligt deres Pladser i retlinet Rekkefalge til venstre
for den ferste i samme Stilling, med samme Front (d. e.
Forsiden vendt  mod samme Verdenshjerne) og med en
Haandsbreds indbyrdes Afstand.

Razkkens Endepunkter kaldes dens Flaje. Forste
Elev er hgjre, sidste er venstre Flgjmand, og de
vedblive at kaldes saaledes, selv om der gores omkring.

Ere Eleverne i Forvejen f. Eks. paa nedenfor be-
skrevne Maade indordnede i to Rakker, kan der straks
kommanderes: [/ to Raekker treed an! Anden Rakke
stiller sig da et godt Skridt bag forste, Mand bag Mand.
Er Elevernes Antal ulige, faar forste Rakke en Mand
mere end anden, og anden Rakkes venstre Flgjmand
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stiller sig da i saa stor Afstand fra sin Sidemand, at han
kommer lige bag ferste Rekkes venstre Flgjmand. Dennes
Sidemand maa, hver Gang anden Rzkke ved en eller
anden Bevagelse bliver forrest, traede over og udfylde
den tomme Plads ved Rzkkens venstre Flgjmands Side,
men atter traede tilbage i sin egen Rakke, hver Gang
denne bliver forrest. Hver Mand udger sammen med sin
Bagmand en Rode. Mangler, som nys antydet, den ene
af de to Rodekammerater, haves en blind Rode.

Ved forste (anden) Rekke forstaas vedblivende
den, der fra fgrst af har faaet dette Navn, ved forreste
(bageste) Rakke derimod den, der i Ojeblikket har
denne Plads.

For der skrides til videre Qvelser, ombyttes, f. Eks.
paa Kommandoen: Alle . .. ret! Hvilstillingen rask med
Retstillingen.

Skal efter endt Ovelse Hvilstillingen genoptages,
kommanderes (averteres): Hwvel!

Medens Eleverne under Retstillingen maa afholde sig
fra enhver Bevagelse, ere smaa Stillingsforandringer, dog
ikke af bageste Fod, tilladte under Hvilstillingen. Har
denne varet i lengere Tid, kan Laereren lade Hvil paa
venstre Fod ombytte med Hvil paa hajre, idet der komman-
deres: Alle . . . ret! — Paa hojre Fod . . . hvil!

D. Retning.

Onsker man, samtidig med at Eleverne fores fra Hvil
over i Retstillingen eller efter at denne Stilling er ind-
taget, Rekkens eller Rakkernes Retning (Retlinethed) ngj-
agtiggjort, kommanderes: 7%/ hojre (venstre) . . . ret!
Hajre (venstre) Flgjmand indtager da Retstilling, de gvrige
Elever ligesaa, kun dreje de Hovedet omtrent 45° til
hojre (venstre) for at overse Rakken, medens de ved
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smaa Skridt hurtigst muligt sege at komme paa deres
ngjagtige Plads, hvilket temmelig nzr vil veere sket, naar
de foran Sidemandene til hgjre (venstre) netop kunne
skimte tredie Sidemands Bryst og Afstanden fra hgjre
(venstre) Sidemand ligeledes findes rigtig. Om forngdent
maa Lzreren ved f. Eks. at beordre anden eller tredie
Mand lidt frem eller tilbage sarlig serge for, at Be-
gyndelsen af Rakken faar den rette Retning og Flugt.
Er der to Rakker, forholde Eleverne i bageste Rakke
sig ligesom dem i forreste, samtidig med at enhver af
dem soger at komme til at staa i rigtig Afstand fra og
ngjagtigt bag sin Formand. Er Opstillingen i Orden,
kommanderes: Se /ge ... ud! hvorpaa alle de, der have
set til hgjre (venstre), rask dreje Hovedet lige ud.

Er der i Forvejen udpeget en Midtermand i hver
Rakke, kan der kommanderes: 7%/ Midten . . . ret!
Bageste Midtermand retter sig da efter forreste, oven for
Midten ses til venstre, neden for Midten ses til hgjre, og
i ovrigt gaas frem ligesom for.

Det faste Udgangspunkt for Bevagelsen kaldes
Stettepunktet.

Om Retning under Flankeopstilling se nedenfor
under E.

E. Vendinger paa Stedet.

Skulle Eleverne have en ny Front, 45, 9o eller 180°
forskellig fra den tidligere, kommanderes henholdsvis:
Halvvenstre (halviajre) . . . om! —, Venstre (hajre)

. om! eller: T3l venstre (til hojre) om . . . kring!¥)
Eleverne have da hgjre Fod og venstre Fodspids lidt

*) Enhver Bevzegelse, der kan udfores saa vel til den ene som til
den anden Side eller saa vel med den ene som med den anden
Legemsside (Arm, Ben eller deslige), ber i Almindelighed oves
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fra Gulvet og dreje sig derefter rask paa venstre Hel
1, Y, eller 1/, Omgang (Vending) i den nzvnte Retning,
hvorpaa Grundstillingen genindtages. Halene forblive
samlede og Knaxene strakte under Drejningen.

I Stedet for: 7%/ lojre om ... kring! kommanderes
i Reglen blot: Om . . . kring!

Efter en udfert Kvartvending ere Raxkkerne fra
Frontopstilling komne i Flankeopstilling. Skal
der i denne Opstilling tages ngjagtigere Retning, komman-
deres: Retning! hvorpaa hver Mand stiller sig ngjagtigt
bag sin Formand og alle i anden Rakke i Flugt med
de tilsvarende i forste.

Er i det fglgende Raekkernes Opstilling ikke nermere
angivet, forudsattes Frontopstilling.

F. Rekkeforflytninger.

Onskes Rakkerne forflyttede et vist Antal Skridt,
kan f. Eks. kommanderes:
a. Fra Frontopstilling:
1. Alle 1 (2, 3) Skridt fremad (bagud) . . . gaal
2. Forreste Rakke 1 (2, 3) Skridt fremad . . . gaa!
3. DBageste Raekke 1 (2, 3) Skridt bagud . . . gaa!
4. Forreste Rakke 1 (2) Skridt fremad, bageste
Rekke 1 (2) Skridt bagud . . . gaa!
b. Fra Flankeopstilling:
5. Forste (anden) Rakke 1 (2, 3) Skridt til venstre
(hejre) . . . gaa!

ligelig paa begge disse Maader, og man maa vogte sig for f, Eks,

fortrinsvis at holde sig til den hejre Side. Hvor der ikke er serlig-

Grund til det modsatte, o: hvor begge Former af @velsen ere lige
vesentlige, beskrives i det folgende derfor bestandig Venstreformen
forst.
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6. Forste Rekke 1 (2) Skridt til venstre (hajre),
anden Raekke 1 (2) Skridt til hejre (venstre) . .. gaa!

Bevagelsen udferes da efter de nedenfor under Takt-,
gang givne Regler.

Er Afstanden mellem Rakkerne eet Skridt, kaldes
Raekkerne sluttede eller Opstillingen sluttet. Er Af-
standen forgget til to eller flere Skridt, kaldes Rakkerne
aabnede eller Opstillingen aaben.

Til Qvelse 4 og Dvelse 6 kan for mere gvede Kom-
mandoen ogsaa lyde: Med 1 (2) Skridt aadn (siut)
Rekkerne, . . . gaa!

G. Rekkespiling og -samling.

(Afstandstagning).

I. Skal Afstanden mellem Mand og Mand i Rekkerne
forgges fra Haandsbreds til Arms Afstand, kommanderes:
I Sidelob til wvenstre (hojre) tag . . . Afstand! Hgjre
(venstre) Flgjmand bliver staaende, enhver af de andre
Elever drejer rask Hovedet til hgjre (venstre), laegger
hgjre (venstre) Haands Fingerspidser paa hejre (venstre)
Sidemands nzrmeste Skulder og begiver sig i rask Side-
lgb ud til venstre (hgjre), indtil der over alt er blevet
strakt Arms Afstand mellem Mand og Mand. Der kom-
manderes da: Haand ... ned! hvorpaa Haanden rask og
lydlest fores ned, idet der ses lige ud.

Sidelobsskridtet fremkommer, idet venstre (hgjre) Fod,
efter at der er gjort Helhzevning (Se Side 117 og 114), og
medens Knazene holdes strakte, fores et kort Skridt til Siden
og hgjre (venstre) Fod rask sluttes til. Den udlgbende Flgj-
mand tager straks fulde Skridt; de ovrige Elever farst
efterhaanden, som Pladsen tillader det. Efter endt Leb
senkes Helene atter.

Skal Midten vare fast Punkt, kommanderes: 7 Side-
lob fra Midten tag . . . Afstand’! Til hejre for Midter-



78 I. ORDNINGS@VELSER.

manden lgbes da ud til hgjre, idet der ses til venstre og
venstre Haand legges op; til venstre for Midtermanden
lobes ud til venstre, idet der ses til hejre og hejre Haand
legges op. I @vrigt gaas frem som for.

Paa tilsvarende Maade tages dobbelt Afstand.
Mellemrummet mellem Mand og Mand foreges da til to
Armlengder, idet alle Elever under Sidelgbet efter-
haanden fore begge Arme ud til Siden (Flgjmaendene dog
kun den ene) og standse, idet de vandret udstrakte Arme
netop bergre hinanden med Fingerspidserne, Paa Kom-
mandoen: Hender . . . ned! fores Armene rask og lyd-
lgst ned til Siderne.

Er der taget Afstand (dobbelt Afstand), kaldes Rekken
spilet (dobbelt spilet). Skal den atter samles, kom-
manderes: / Sidelob il hojre (venstre) (Midten) . . . Sam-
ling! hvorpaa alle i rask Sidelgb begive sig til deres op-
rindelige Pladser i Forhold til Stettepunktet.

2. Have Eleverne Vaaben eller et eller andet gym-
nastisk Redskab i Haanden, foretages Rakkespiling og
-samling bedst paa folgende Maade. Der kommanderes :
73l venstre (hojre) tag . . . Afstand! hvorpaa alle und-
tagen hgjre (venstre) Flgjmand gere venstre (hgjre) om
og gaa med raske Skridt fremad i Rakkens Retning,
seende over hejre (venstre) Skulder, indtil de efter Skon
ere komme tilstreekkelig langt bort fra Stattepunktet,
hvorpaa de gere Holdt (Se Side 84) og hejre (venstre)
om. Paa Kommandoen: Haand . . . op! legge de der-
naest hejre (venstre) Haand med Fingerspidserne paa hgjre
(venstre) Sidemands Skulder, idet de dreje Hovedet til
hojre (venstre) og yderligere tage Retning og @ndre Af-
standen, saa at Armen netop kan holdes strakt, uden at
Legemet haldes til Siden. Er den nye Afstand endelig
tilvejebragt, kommanderes: Haand . . . ned! hvorpaa
Haanden rask og lydlest feres ned og Hovedet drejes
lige ud. Paa Kommandoen: 77/ hojre (venstre) . . .
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Samling! gere alle undtagen hgjre (venstre) Flgjmand
hgjre (venstre) om og gaa frem til deres oprindelige Plads,
hvor de geore Holdt og venstre (hgjre) om. Paa lignende
Maade kan tages Afstand fra Midten.

H. Inddeling.

©Onskes en Rxkke delt i to, maa helst hver anden
Mand afgives, hvorved Hgjdeforholdene kunne blive om-
trent ens i begge de nye Rakker. For at faa udpeget,
hvemn der skal blive og hvem der skal afgives, komman-
derer man: 7zl to del ind! eller: Inddeling til to!
hvorpaa hgjre Flgjmand rask drejer Hovedet et @jeblik
tit venstre og siger Zf, naste Mand ger samme Be-
vaegelse og siger 7o, tredie Mand ligesaa og siger Z¢ og
saaledes videre, indtil enhver paa denne Maade har givet
sig selv Nummer. Sidste Mand drejer dog ikke Hovedet.
Paa tilsvarende Maade kan inddeles til tre o. s. v.

Skal en Afdeling paa 2z Rakker inddeles, inddeles
forreste Raekke som beskrevet, og hver Mand i bageste
tager Nummer efter sin Formand i forreste. Sml. S. 73—74.

I. Rakkespaltning og -forening.
(Ud- og Indrykning).

I. En R=zkke kan efter forudgaaende Inddeling paa
forskellige Maader spaltes til to eller flere, saa vel fra
Front- som fra Flankeopstilling. Herved faar hver Elev
fri Plads omkring sig, og Lereren faar bedre Overblik
over Afdelingen. Der kan f. Eks. kommanderes :

I. Fra Frontopstilling.

a. Efter Inddeling til to: Ewter 1 (2, 3) Skridt
Jremad ... gaa! eller: Toer 1 (2, 3) Skridt bagud . . .
gaa! Hver Mand i bageste Raekke kommer da ud for
et Mellemrum i forreste (Skav Opstillling). Skal der
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atter dannes een Rakke, gives de tilsvarende modsatte
Kommandoer, eller der kommanderes: Zocr »yk ind,

. gaa! eller. Elter om . .. kring! — Ryk ind, . . .
gaa! efter hvilken sidste Indrykning atter kommanderes:
Etter om . . . kring!

b. Efter Inddeling til to: ZE#ter r Skridt fremad,
Toer 1 Skridt bagud . . . gaa! Til Indrykning gives
de modsatte Kommandoer. Til en noget svet Trop kan
kommanderes: Etter og Toer wvyk ud (ind), . . . gaa!

c. ©nsker man Mand bag Mand (lige Opstilling),
kommanderes efter Inddeling til to: Etter 1 (2, 3) Skridt
Sremad og 1 Skridt til venstre ... gaa! eller: Toer 1
(2, 3) Skridt bagud og 1 Skridt til hojre . . . gaa!

Til Indrykning gives de modsatte Kommandoer.

d. Efter Inddeling til tre: Etter 1 (2) Skridt
Jremad, Treer 1 (2) Skridt bagud . .. gaa! (Skav Op-
stilling).

Til Indrykning gives de modsatte Kommandoer eller:
Etter og Treer vyk ind, . .. gaa!

e. Efter Inddeling til tre: Etter 1 (2) Skridt frem-
ad og 1 Skridt til venstre, Treer 1 (2) Skridt bagud og
1 Skridt til hojre . . . gaa! (Lige Opstilling).

Omvendt ved Indrykning.

f. Efter Inddeling til fire: Zoer og Firer 1 Skridt
bagud og 1 Skridt til hejre . .. gaa! — Alle hajre . . .
om! — Etter 1 Skridt til venstre, Firer 1 Skridt ]
hapre . . . gaa!

Omvendt ved Indrykning.

Denne Kommando bruges, naar en Raxkke i Front-
opstilling skal firdeles til skaev Flankeopstilling.

II. Fra Flankeopstilling.
g. Efter Inddeling til to: Etter 1 (2, 3) Skridt til

venstre . . . gaa! eller: Toer 1 (2, 3) Skridt til hajre
.. . gaa! og omvendt, naar der atter skal dannes een
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Rakke. Til en noget evet Trop kan der i Stedet for

kommanderes: Etter (Toer) vyk ud (ind), . . . gaa!
h. Efter Inddeling til to: ZEtter 1 (2) Skridt ti
venstre, Toer I (2) Skridt til hejre . . . gaa! og om-

vendt ved paafelgende Raekkeforening. Over for ovede
kan Kommandoen indskraenkes til: Etter og Toer ryk ud
(ind), . . . gaa!

i. Efter Inddeling til tre: ZEtter 1 (2) Skridt t!/
venstre, Treer 1 (2) Skridt til hojre ... gaa! Omvendt
ved Rakkeforening, eller: Etter og Treer med 1 (2) Skridt
ryk ud (ind), . . . gaa!

Er en Rakke paa en af ovenanforte Maader spaltet
i to eller flere i Frontopstilling, fremtreede disse spilede.
©Onskes de samlede, kan ved lige Opstilling kommanderes :
1 Sidelob til hajre (venstre, Midten) ... Samling! (Se Side 78).

Er en Rakke spaltet i to eller flere i Flanke-
opstilling, da er Afstanden mellem Mand og Mand i hver
af de nye Rzkker ligeledes forgget. Jnskes den atter
formindsket, kan ved lige Opstilling kommanderes : Ale siut
op, . .. gaa ! hvorpaaalle undtagen den forreste i hver Rekke
gaa fremad og enhver gor Holdt 1 Skridt bag den standsede
Formand. Skulle de saaledes samlede Rakker atter for-
enes, maa der forst geres Vending, Spiling o.s. v.

2. Er Afdelingen fra forst af opstillet i to Rakker,
skaffes der Atbejdsplads for Eleverne og Overblik for
Lereren ved, at der efter forudgaaende Inddeling fore-
tages Raekkeforflytning (Rekkeaabning) i Overensstemmelse
med F. (Side 76) og derefter Rackkespaltning (Udrykning).
Der kan f. Eks. kommanderes:

I. Fra Frontopstilling.

j. Efter Inddeling til to: Forreste Rakke 1 Skridt
Sremad, bageste Rakke 1 Skridt bagud ... gaa! — Toer
1 Skridt bagud . .. gaa! For mere gvede kan komman-
deres: Med 1 Skridt aabn Rekkerne, ... gaa! — Tocr

6
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rykud, ... gaa! og for endnu mere gvede: Med 1 Skridt
aabn Rekkerne, Toer wyk ud, ... gaa! Har man i
lengere Tid benyttet denne Ordningsgvelse og ikke nogen
lignende, kan endog blot kommanderes: Aabn Rekkerne,
Toer ryk ud, . . . gaa!

Til Indrykning og Rakkeslutning bruges de mod-
satte Kommandoer.

k. Efter Inddeling til to: Forreste Raekke 2 Skrid:
Jremad, bageste Rekke 2 Skridt bagud ... gaa! — Etter
1 Skridt fremad, Toer 1 Skridt bagud . . . gaa! Til
mere ovede kan kommanderes: Med 2 Skridt aabn
Rakkerne, . .. gaa! — Etter og Toer ryk ud, . .. gaa!
og til endnu mere evede: Med 2 Skridt aabn Reakkerne,
Etter og Toer ryk ud, . .. gaa! Har man i lengere
Tid benyttet denne og ikke nogen lignende Ovelse,
kommanderes blot: Aabn Rakkerne, Etter og Toer ryk
ud, . . . gaa!

Til Indrykning og Rakkeslutning bruges de mod-
satte Kommandoer.

II. Fra Flankeopstilling.

. Efter Inddeling til to: Forste Rekke 1 Skridt ti/
venstre, anden Rekke 1 Skridt til hojre .. - gaa! — Toer
1 Skridt til hojre . . . gaa! Til mere pvede kan kom-
manderes: Med 1 Skridt aabn Rekkerne, ... gaa! —
Toer ryk ud, ... gaa! eller blot: Med 1 Skridt addn
Rekkerne, Toer ryk ud, ... gaa! eller endog blot
(sml. j og k): Aabn Rekkerne, Toer ryk ud, ... gaa!

Til Indrykning og Rakkeslutning bruges de mod-
satte Kommandoer.

m. Efter Inddeling til to: Forste Rekke 2 Skridt til
venstre, anden Rekke 2 Skridt til hojre ... gaa! — Etter
1 Skridt til venstre, Toer 1 Skridt tl hejre . . . gaa !
Til mere gvede kan kommanderes: Med 2 Skridt aabn
Rekkerne, ... gaa! — Etter og Toer ryk ud, ... gaa!

I. ORDNINGSQVELSER. 83

eller blot: Med 2 Skridt aabn Rekkerne, Etter og Toer
ryk ud, . .. gaa! eller endog blot (sml. j og k): Aaén
Rekkerne, Etter og Toer ryk ud, . . . gaa!

Til Indrykning og Rekkeslutning bruges de mod-
satte Kommandoer.

Til Indrykning og Rakkeslutning er det paa et frem-
skredet Standpunkt tilstraekkeligt at kommandere: Ry
ind, slut tl, . . . gaa!

Kommandoen til Vendinger kan sattes i Forbindelse
med Kommandoerne til Ud- og Indrykning, Rakkeaab-
ning og -slutning og Forflytning.

J. Taktgang.

Herved forstaas Gang med bunden Skridthastighed.
1. Fremadgang i Takt.

a. Almindelig Fremadgang i Takt. Fra spilet
Frontopstilling i een eller to Rakker kommanderes: Hajre
(venstre) ... om! — Fremad i Takt ... gaa! Venstre
Fod fores da med noget strakt Vrist og tat over Jorden
fremad, hvorpaa Knzet strkkes og Foden sattes med
hele Fodsaalen til Jorden et Skridt fremme. Legemet er
samtidig fert saaledes frem, at dets Vgt falder paa den
fremsatte Fod. Derpaa fores hgjre Fod paa lignende
Maade et Skridt frem foran venstre, og saaledes videre.
Armene hznge frit ned langs Siderne og folge utvungent
Benenes Bevagelser, hgjre Arm venstre Ben og venstre
Arm hejre Ben. Overkroppen holdes saa vidt muligt
rolig og rank. Fodvinkelen er under Gangen omtrent 45°.
Skridtleengden (Afstanden fra Hal til Hzl) er for den
voksne Mand 75—80 cm., for Kvinder og Barn selvfglge-
lig mindre, alt efter Alder og Sterrelse. Gennemsnitlig
kan den sazttes til mellem 2!/, og 3 Fodlengder. Skridt-
mengden i Minuttet, Skridthastigheden, Kadencen er for

6%
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den voksne Mand 110—120, for Kvinder og Born noget
hgjere, ligeledes vekslende efter Alder og Starrelse.
Alle maa sztte Foden til Jorden samtidig, saa at Fod-
slaget lyder kort og skarpt afgraenset. Til Indevelse
af Takten kan Lareren i Begyndelsen af og til talie:
£t 7o, Et, To, hvorved E¢ bestandig maa falde paa
venstre Fod. Afstanden bgr for Begynderes Vedkommende
ikke kreves strengt overholdt.

b. Holdt. Skal der standses, kommanderes: Alle

. . holdt! Det sidste Ord maa udtales, idet en Fod,
1 Reglen hgjre, settes til Jorden. Den naste Fod sxttes
da frem som szdvanlig, hvorpaa den anden rask sluttes til.

Skal der kun udferes et bestemt Antal Skridt fremad
i Takt, kommanderes: Alle(forste Rekke) 1 (2, 3) Skridt
Jremad . . . gaa! Efter at det nevnte Antal Skridt ere
tagne, sluttes bageste Fod da rask til, hvorpaa der standses
uden sarlig Kommando. Armene holdes ved alle saa-
danne Forflytninger paa et bestemt Antal Skridt rolige.

c. Afstand. Skal Afstanden mellem Razkkens Led
forgges under Gangen, kommanderes: Dobbelt . . . Af-
stand! hvorpaa enhver undtagen forreste Mand uden at
forandre Takt gor Skridtene kortere, indtil Afstanden til
Formanden er bleven fordoblet. Skal den forrige Af-
stand genoptages, kommanderes: 77/ eet Skridts Afstand

. $lut op! hvorpaa enhver undtagen forreste Mand
uden at forandre Takt forleenger Skridtene, indtil den
oprindelige Afstand er genvunden.

d. Omtradning. Til Skerpelse af Elevernes Takt-
sans kan kommanderes: Z7red . . . om! Ordet om ud-
tales, idet en Fod szttes til Jorden. Er dette venstre
(hajre), sxttes hojre (venstre) Fod frem som sadvanlig,
hvorpaa venstre (hgjre) szttes frem lidt bag den og
hajre (venstre) derpaa atter rask lidt frem. Derefter fort-
settes som sadvanlig, idet den hele Bevagelse maa vare
udfert saa hurtigt, at de to Smaaskridt kun have taget et
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sedvanligt Skridts Tid. Har en Elev urigtig Fod, retter
han det paa egen Haand eller efter Larerens Ordre ved

Omtradning.
e. Vendinger under Gangen. Paa Kommandoen:
Halvvenstre (halvhajre) ... om! eller: Venstre (Lojre) . ..

om! hvor om maa falde henholdsvis paa venstre eller
hejre Fod, sattes ferst hgjre (venstre) Fod frem som
sedvanlig, og idet Vendingen da foretages paa denne
Fods Fodbalde, fgres venstre (hgjre) Fod frem i den nye
Retning o. s. v.,, saa at Takten bevares. Paa Komman-
doen: Om . .. kring! hvor sidste Stavelse maa faide
paa hgjre Fod, szttes venstre Fod frem som sadvanlig,
og Vendingen foretages derefter, idet der begyndes paa
begge og afsluttes alene paa venstre Fodbalde. Efter
Vendingen sxzttes den noget loftede hgjre Fod til Jorden
o.s. v, saa at Takten bevares. Til venstre omkring ud-
fores paa tilsvarende Maade.

f. Svingning Ved en Kvartvending feres Raekken
fra Flankeopstilling til Frontopstilling. Skal Gangen der-
imod fortszettes i Flankeopstilling i en ny Retning, kom-
manderes: Venstre (ligjre) om . . . sving! Forreste Flgj-
mand (Flojmand) gaar da i Bue om et Punkt omtrent
et Skridt til den neevnte Side, indtil der kommanderes:
Lige . . . ud! og de pvrige i Rakken foretage samme
Svingning, efterhaanden som de komme op til Stedet.
I Stedet for at kommandere Zige xd kan Lareren
ogsaa angive Flgjmanden den nye Retning. Naar intet
angives, forudsattes, at den nye Retning skal vaere vinkel-
ret paa den gamle. Skal Svingningen vare 180° komman-
deres: Venstre (hojre) helt om . . . sving! 1 Stedet for
at kommandere Svingning ved ethvert af Gymnastiksalens
Hjerner, kan Lareren straks ved Ovelsens Begyndelse
kommandere (fra Flankeopstilling): Fremadgang i Takt,
venstre (hojre) om sving, i Kreds . . . gaa! Er der to
Razkker, tager inderste bestandig Retning efter yderste.
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g- Forandret Skridtlengde. Onskes Skridt-
lengden formindsket, kommanderes: Korte . . . Skridt!
Efter at endnu et af de tidligere Skridt er taget, forkortes
da de felgende, uden at Takten forandres, til omtrent
1!/, Fodleengde.  Skulle Skridtene forlenges, uden at
Skridthastigheden forandres, kommanderes: Lange . . .
Skridt! Overgangen sker paa lignende Maade som for.
Skridtlengden bliver omtrent 31/, Fodlengde. Skal Af-
delingen uden at afbryde Gangen forblive paa Stedet,
kommanderes: Paa . .. Stedet! Efter at endnu et af
de tidligere Skridt er taget, forkortes da de folgende,
uden at Takten forandres, til o, idet hver Fod efter at
vaere fort lidt frem atter fores tilbage til Udgangspunktet,
hvor den sattes til Jorden. Steder Afdelingen under
Gangen paa en Hindring uden at have faaet nogen Kom-
mando til at undgaa den, tager den af sig selv Gang
paa Stedet.

h. Forandret Skridthastighed. Skal Skridt-
hastigheden foreges, kommanderes: Hurtig . . . Gang!
Lereren angiver ved et Par Gange at txlle: £, 7o/ den
nye Skridthastighed, der dog aldrig for lengere Tid ber
naa hgjere end til 130 og kun for hgjst et enkelt Minuts
Vedkommende ter drives op til 140—160. Skridtlengden,
der ved den forste Hastighedsforegelse naturligt vil vokse
og siden atter aftage, bestemmes ved Flgjmanden, hvem
Lzreren om forngdent retter. Paa Kommandoen: A/
mindelig . . . Gang! gaar Eleven, efter at endnu et af
de tidligere Skridt er taget, over til den sedvanlige Skridt-
lengde og Skridthastighed. Skal Afdelingen fra Huvile
begynde Hurtiggang eller deslige, kommanderes: Hurtig-
gang i Takt . . . gaa! Med korte Skridt i Takt . . .
gaa! o. s. v.

i. Betoningsgang. Til Skarpelse af Elevernes
Taktsans kan kommanderes: Med Appel paa Tre (paa
Fire og Fem, .. ) fremad i Takt ... gaa! Ved hvert tredie
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(fierde og femte, ...) Skridt settes Foden da serlig fast
til Jorden, idet Tellingen bestandig begynder med det
forste af de nzevnte Tal (f. Eks.: 7re, £t, To, Tre .. ),
saa at altid det forste Skridt bliver betonet.

Paa lignende Maade kan Lareren under Indgvelsen
af de forskellige Slags Taktgang bestandig lade Eleverne
betone det forste Skridt af ny Art, saaledes det forste
Skridt efter Hvile, Omtraedning eller Vending, det forste
korte, lange eller hurtige Skridt o s. v.

j. Taagang i Takt. Efter Kommandoen: Hele
... hev! gores endnu et sadvanligt Skridt, hvorpaa
neste Fod szttes til Jorden alene paa Fodbalden, og
saaledes videre, indtil der paa Kommandoen: Hele . . .
senk! efter endnu et Skridt paa Taa gaas tilbage til
saedvanlig Fremadtaktgang. Under Taagang bliver Skridtet
naturligt noget kortere end almindeligt. Skal der be-
gyndes med Taagang i Takt, kommanderes: Hele . . .
kev! hvorpaa alle gore Haelhavning, derefter: Fremad ¢
Takt . . . gaa! hvorpaa venstre Fod szttes frem paa
Fodbalden, o. s. v.

k. Dvalgang. Paa Kommandoen: Dvelgang . . .
gaa! szttes venstre Fod et sedvanligt Skridt frem, og
Legemsvagten fores over paa denne Fod, medens bageste
Ben streekkes godt i Hofte, Kna og Vrist, uden at Taa-
spidsen forlader Jorden. Efter at Eleven har dvalet et
Qjeblik i denne Stilling, feres bageste Fod et sedvanligt
Skridt fremad, medens nu venstre Hofteled, Knz og
Vrist strekkes, uden at Fodspidsen forlader Jorden.
Holdt kommanderes, idet en Fod saxttes frem, hvor-
efter den anden sluttes til.

1. Strazkgang. Paa Kommandoen: Strekgang ...
gaa! begyndes som ved almindelig Gang, kun lgftes Foden
noget hgjere, og Vrist og Knz strekkes saa stzrkt som
muligt, for Foden, forst med Taa, saa med Hel sattes
til Jorden. Takten er noget langsommere end ved almindelig
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Taktgang; men Skridtlengden ber seges bevaret. For
Begyndere kan der telles til tre. Skal der fra almindelig
Taktgang gaas over til Strazkgang, er Kommandoen den
samme, og som szdvanligt geres endnu et Skridt efter
denne, inden Udferelsen begynder. Paa lignende Maade
vendes tilbage til almindelig Taktgang.

m. Vristbejningsgang. Paa Kommandoen: Vst
bojningsgang . . . gaa! begyndes som ved Strekgang;
men efter Straekningen folger Bgjning af Vristen og der-
paa atter Straekning, hvorefter hele Foden sattes til
Jorden. For Begyndere kan talles til fire. Takt og
Skridtlengde som fer, ligesaa Overgang til og fra al-
mindelig Taktgang.

n. Knaloftningsgang. Paa Kommandoen: Kne-
loftningsgang . . . gaa! lgftes venstre Kna saa hejt som
muligt, samtidig med at det bgjes, og Vristen straekkes
sterkt. Derefter senkes og strakkes Knazet, og Foden
settes til Jorden forst med Taa og saa med Hxl. Hojre
Ben ger derpaa samme Bevagelse og saaledes videre.
Takten er for Begynderen temmelig langsom. Tzlling
til fire.

o. Ligevaegtsgang i Takt. Paa Kommandoen:
Ligevagtsgang i Takt . . . gaa! sxttes venstre Fod med
svag Udaddrejning frem tat foran hgjre - Denne szttes
dernzst frem paa samme Maade, saa at kun den smallest
mulige Del af Gulvet, langs en Planke eller Fuge, be-
nyttes (Indledning til Ligevaegtsgang paa Bom). Omkring
(til venstre omkring) geres paa sadvanlig Maade og
Holdt, idet bageste Fod sattes til forreste og sedvanlig
Fodvinkel indtages. Armene hznge naturligt ned langs
Siderne, saafremt ingen anden Kommando er given.
Maa i Begyndelsen gves temmelig langsomit.

p. Svinggang. Paa Kommandoen: Svinggang
- - . gaa! svinges venstre Ben strakt frem, tilbage og
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atter frem, for Foden szttes til Jorden; dernzst hgjre
paa samme Maade. Telling til fire. Holdt komman-
deres under et sidste Fremsving, hvorefter den ved-
kommende Fod fuldferer sin Bevagelse og den anden
sluttes til.

De sidste ©Ovelser fra 7 til p kunne foruden med frit
nedhengende Arme ogsaa udfgres med Armene i Ving-
eller Fletstilling.

2. Sijdegang i Takt.

a. Fra Hvile. Fra spilet Frontopstilling eller fra
Flankeopstilling kommanderes: Sidegang i Takt til ven-
stre (hagre) . . . gaa! Der geres da Halhavning, og
under sadvanlig Fodvinkel sattes venstre (hgjre) Fod
med hzvet Hel og med strakt Kna omtrent 2z Fod-
lengder til Siden; hejre (venstre) Fod sluttes til, ligeledes
paa Fodbalden alene, og saaledes vedblives, indtil der,
medens Fgdderne ere samlede, kommanderes Holdt,
hvorpaa venstre (hgjre) Fod endnu en Gang sattes til
Siden og hajre (venstre) sluttes til. Derefter sankes
Hzlene.

Skridthastigheden er — idet der her ved et Skridt
forstaas den ene Fods Udflytning og den andens Tilslut-
ning — omtrent 60, men kan paa Kommandoen: Hurtigt
... gaa! hvorefter Lereren kan telle et Par Skridt, idet
der altid siges £ paa forste, 70 paa den anden Fod, for-
oges til omtrent det dobbelte. Denne storre Skridthastig-
hed kan ogsaa begynde straks, idet der kommanderes:
Hurtig Sidegang ¢ Takt il venstre (hajre), . . . gaa!
Ligesom ved Fremadgang kan der ogsaa her komman-
deres: Sidegang ¢ Takt til venstre (hojre) i Kreds, . . .
gaa!

Skal der kun geres et bestemt Antal Skridt,
kommanderes: 71 (2, 3) Skridt til venstre (hojre) . . . gaa!
Holdt gores da uden sezrlig Kommando. Denne Art
Sidegang, der benyttes ved de tidligere omtalte Forflyt-
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ninger o. s. v., foretages altid i Takt og med Skridt af
3 Fodlengder.

b. Fra Fremadgang i Takt. Fra hzlhevet
Fremadtaktgang i Kreds kan gaas over til Sidegang i Takt
til venstre eller hgjre, alt efter som venstre eller hgjre Side
under Fremadgangen vender udad fra Kredsens Midte. Der
kommanderes: Sidegang ¢ Takt til venstre (hojre), hojre
(venstre) . . . om! Om maa kommanderes paa yderste
og Vendingen udferes paa inderste Fod. Takten bevares,
idet der som for beskrevet tzlles til to paa hvert Sideskridt,
Skridthastigheden bliver altsaa i Virkeligheden halveret.
Genoptagelse af Fremadgangen sker ved Vending til den
Side, der er forrest, paa Kommandoen: Fremadgang,
venstre (hojre) . .. om! Om maa kommanderes paa
samlede Fedder, hvorefter forreste Fod noget udaddrejet
endnu en Gang szttes ud til Siden, og Vendingen fore-
tages paa denne, medens bageste fares frem til Fremad-
gang.

3. Baglensgang i Takt.

a. Fra Hvile. Fra spilet Flankeopstilling eller fra
Frontopstilling kommanderes: Baglensgang i Takt . . .
gaa! Der geres da Hazlhaevning, og venstre Fod szttes
med havet Hel, strakt Knz og under fuld Fodvinkel
omtrent 2 Fodlengder bagud, hgjre folger efter og s=ttes
atter 2 Fodlengder bag venstre og saaledes videre, idet
Skridthastigheden er som ved almindelig Fremadgang.
Holdt kommanderes, idet en af Fodderne — i Reglen
hgjre — er paa Jorden; den anden Fod szttes da endnu
et Skridt bagud, og den ferste sluttes til, hvorpaa Hzlene
senkes. Ogsaa her kan der kommanderes: Baglensgang
¢ Takt, i Kreds ... gaa! Paa sidste Kommandoord
drejes Hovedet da rask, saa at der under Gangen ses
bagud over inderste Skulder. Ved Baglaensgangens Op-
her ses atter lige ud. Kommanderes under Gangen:
Hurtigt . . . gaa! kan Skridthastigheden forgges til om-
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trent 150, medens Skridtlengden samtidig geres noget
mindre. Lareren maa ved Talling bestemme den nye
Hastighed. Den storre Hastighed kan ogsaa indferes
straks, idet der kommanderes: Hurtig Baglensgang i
Takt, i Kreds . . . gaa!

Skal der kun gores et bestemt Antal Baglaensskridt,
kommanderes: 1, (2, 3) Skridt baglens (bagud) ... gaa!
Holdt geres da uden saerlig Kommando. Denne Baglens-
gang, der benyttes ved de tidligere omtalte Forflytninger
o.s.v., sker altid i Takt, under halv Fodvinkel og med
Skridt af 3 Fodlangder.

b. Fra Fremadgang i Takt. Fra hazlhavet
Fremadtaktgang i Kreds kan gaas over til Baglenstakt-
gang 1 Kreds; der kommanderes: Baglensgang, til
venstre (hajre) om ... kring! alt efter som venstre eller
hgjre Side vender indad. Vendingen kommanderes paa
inderste og udferes paa yderste Fod. Skal der atter
gores helhazvet Fremadgang, kommanderes: Fremadgang,
ul hojre (venstre) om . .. kring! Ogsaa her maa Ven-
dingen vare indad, kommanderes paa inderste og udferes
paa yderste Fod.

c. Fra Sidegang i Takt. Endelig kan der paa
tilsvarende Maade gaas fra Sidegang til Baglensgang.
Vendingen gores til venstre eller hgjre, efter som venstre
eller hgjre Skulder er bagest. Den kommanderes paa
bageste og udfsres paa forreste Fod. Sidegangen gen-
optages ved Vending til den Side, der er indad i Kredsen,
kommanderes paa inderste og udferes paa yderste Fod.

K. Frigang.

Ved Taktgang bestemmes Skridtlengde og Skridt-
hastighed efter Hensynet til Helheden, uafhaengigt af den
enkeltes Individualitet. Ved Frigang kan hver enkelt selv
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vaelge begge Dele efter sin Natur og har blot at bevare
rigtig Afstand fra sin Formand, rigtig Fremskridtshastig-
hed. Det ber dog paaagtes, at foraget
Fremskridtshastighed i Almindelighed
bedre vindes ved foreget Skridtleengde
end ved forgget Skridtmangde. Fri-
gang gves som almindelig og hurtig
Fremadgang, Sidegang og Baglensgang
iKreds. Der kommanderes fra Flanke-
opstilling:  Almindelig (hurtig) Gang, venstre (hajre) om
sving, ¢ Kreds ... gaa! — Sidegang til hojre (venstre),
venstre (hajre) . . . om! o. s, v.

Foruden Kredsgang kan endvidere Slangegang om
to Razkker med Kridt eller paa anden Maade betegnede
Punkter (Fig. 25) indgves med de forskellige Gangarter.

Fig. 25.

L. Taktlgb.

Herved forstaas Leb med bunden Skridthastighed.
1. Fremadleb i Takt.

a. Almindeligt Fremadleb i Takt. Fra spilet
Frontopstilling i een eller to Raekker kommanderes : Hagre
(venstre) . . . om! — Fremad i Takt, giv Agt, . . . lob!
Venstre Fod fores da med noget bgjet Kne fremad og
settes til Jorden, saa at hele Fodsaalen omtrent paa een
Gang bergrer denne®), et Lgbeskridt fremme, samtidig
med at Legemet er fort forover og bageste Ben ved et
kraftigt Aftryk har kastet det fremad. Hgjre Fod fores
derpaa paa lignende Maade et Lgbeskridt frem foran
venstre, og saaledes videre. Forskellen mellem Gang og
Lgb bliver da vasentlig den, at under Gang sattes forreste
Fod til Jorden, lidt fer bageste har forladt den; under
Lob szttes den forst til Jorden, efter at bageste har for-

*) Paa Braddegulv ber dog kun eves Taalgb.
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ladt denne, saa at man et ©jeblik svaever i Luften. Over-
armene hange frit ned langs Siderne med Underarmene
omtrent retvinklet fremadferte og folge utvungent Benenes
Bevagelser, hojre Arm venstre Ben og venstre Arm hgjre
Ben. Handerne holdes halvt lukkede, Brystet hvalvet
og Hovedet oprejst, Munden nzsten lukket, saa at Aande-
dreettet foregaar gennem Nzsen. Fgdderne holdes let udad-
drejede. Skridtlengden, Afstanden fra Hal til Hel, er for
den voksne Mand omtrent 100 cm., for Kvinder og Bern
selviplgelig mindre, alt efter Alder og Sterrelse. Gennem-
snitlig kan den settes til heni mod 4 Fodlaengder. Skridt-
mangden i Minuttet, Skridthastigheden, Kadencen, er for
den voksne Mand 160—180, for Kvinder og Bern lidt
hojere, ligeledes vekslende efter Alder og Sterrelse. Alle
maa satte Foden til Jorden samtidig, saa at Fodslaget
lyder kort og skarpt afgraenset. Til Indgvelse af Takten kan
Lzreren i Begyndelsen af og til taelle: £¢, 7o, Et, 7o,
hvorved £¢ bestandig maa falde paa venstre Fod. Af-
standen ber for Begyndere ikke kraeves strengt overholdt.

Da Lgbesvelsen hos den ugvede sterkt opdriver
Aandedrzets- og Hjertevirksomheden, bgr den fra forst af
anvendes med stor Agtpaagivenhed og Varsomhed fra
Larerens Side og de forste Gange vedvare hgjst 1 Minut,
Hvor Laereren er sikker paa udelukkende at have med
sunde Elever at gere, kan Varigheden efterhaanden, dog
langsomt, forgges indtil hgjst 5 Minutter. Anstrenges
en Elev for meget, maa han have Lov at traede ud.

b. Holdt. Skal der standses, kommanderes: Ale
. . . holdt! Det sidste Ord maa udtales, idet en Fod, i
Reglen hgjre, settes til Jorden. Der gores da endnu tre
Skridt, og bageste Fod sluttes til.

c. Afstand. Skal Afstanden mellem Rakkens Led
forsges under Lobet, kommanderes: Dobbelt . .. Afstand!
hvorpaa enhver undtagen forreste Mand uden at for-
andre Takt ger Skridtene kortere, indtil Afstanden til
Formanden er bleven fordoblet. Skal den forrige Af
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stand genoptages, kommanderes: 77/ 1 Skridts Afstand

. Slut op! hvorpaa enhver undtagen forreste Mand
uden at forandre Takt forleenger Skridtene, indtil den
oprindelige Afstand er genvunden. For en storre Af
deling (paa 15 Mand eller mere) maa der dog komman-
deres Holdt, for Opslutningen foretages.

d. Omtradning. Til Skarpelse af Elevernes Takt-
sans kan kommanderes: 7ved . .. om! Om udtales,
idet en Fod settes til Jorden. Den naste sattes da frem
som sadvanlig, og paa den foretages i Takt et lille Hop
fremad, hvorpaa den folgende Fod s=ttes til Jorden,
uden at Takten tabes. Har en Elev urigtig Fod, retter
han det paa egen Haand eller efter Lazrerens Ordre ved
Omtraedning.

e. Vendinger under Lobet. Paa Kommandoen:
Halvvenstre (halvhejre) eller: Venstre (hojre) . .. om! hvor
om maa falde paa venstre (hejre) Fod, sattes forst hgjre
(venstre) Fod lidt langer frem end sedvanligt, saa at
Farten i den indeholdte Retning kan standses. Vendingen
foregaar derpaa, idet den anden Fod szttes et kortere
Skridt frem i den nye Retning, og Labet fortsettes i
denne, idet Takten bevares. Paa Kommandoen: Owz . . .
kring! hvor sidste Stavelse helst maa falde paa hgjre
Fod, szttes hurtigst muligt efter Kommandoen venstre
Fod sarlig sterkt og bestemt frem til Standsning af
Farten og Forhindring af Udglidning, nzrmest paa tvaers
af Bevagelsesretningen, idet Kroppen allerede har be-
gyndt Vendingen. Denne fortsattes derpaa, idet den
anden Fod ger et Skridt i modsat Retning, medens Tak-
ten bevares.

f. Svingning. Ved en Kvartvending fores Reekken
fra Flankeopstilling til Frontopstilling. Skal Lgbet der-
imod fortsattes i Flankeopstilling i en ny Retning, kom-
manderes: Venstre (hojre) om . . . sving! Forreste Flgj-
mand (Flojmand) leber da i Bue om et Punkt et Par
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Skridt til den navnte Side, indtil der kommanderes:
Lige . . . ud! og de evrige i Rekken foretage samme
Svingning, efterhaanden som de komme op til Stedet.
I Stedet for at kommandere ZLige ud kan Lareren
ogsaa angive Flgjmanden den nye Retning. Naar intet
angives, forudsettes, at den nye Retning skal vaere vinkel-
ret paa den gamle. Skal Svingningen vaere 180°, kom-
manderes: Venstre (hojre) helt om . . . sving! 1 Stedet
for at kommandere Svingning ved ethvert af Gymnastik-
salens Hjerner, kan Lareren straks ved Ovelsens Be-
gyndelse kommandere (fra Flankeopstilling): Venstre (feagre)
om sving, ¢ Kreds fremad ¢ Takt, giv Agt, . . . lob!
Er der to Rakker, tager inderste bestandig Retning
efter yderste. Under Kredslgb med venstre Side indad
kan i Stedet for omkring kommanderes: 737/ venstre om

.. Rring!
g. Forandret Skridtlangde. Onskes Skridt-
lzengden formindsket, kommanderes: Korte . . . Skridt!

Efter at endnu et af de tidligere Skridt er taget, forkortes
da de fglgende, uden at Takten forandres, til omtrent 2
Fodlengder. Skal Afdelingen uden at afbryde Lgbet for-
blive paa Stedet, kommanderes: Paa . . . Stedet! Efter
at endnu et af de tidligere Skridt er taget, fortsattes Be-
vaegelsen da paa Stedet, hvorved Kroppens Fremadhald-
ning naturligvis maa bortfalde. Stoder Afdelingen under
Lobet paa en Hindring uden at have faaet nogen Kom-
mando til at undgaa den, tager den af sig selv Lgb paa
Stedet. Paa Kommandoen: Abmindeligt . . . Lob! gaas,
efter at endnu et af de tidligere Skridt er taget, over til
den szdvanlige Skridtlengde.

h. Betoningslgb. Til Skarpelse af Elevernes
Taktsans kan kommanderes: Med Appel paa Tre (paa
Fire og Fem, .. ) fremad i Takt, giv Agt, ... lob! Ved
hvert tredie (fjerde og femte, ...) Skridt s=ttes da Foden
serlig fast til Jorden, idet Tzllingen bestandig begynder
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med det forste af de i Kommandoen navnte Tal, saa at
altid det forste Skridt bliver betonet.

Paa lignende Maade kan Lareren under Indgvelsen
af de forskellige Slags Taktleb bestandig lade Eleven
betone det fgrste Skridt af ny Art, saaledes det forste
efter Hvile, Omtraedning eller Vending, det farste korte
Skridt o. s. v.

i. Taaleb i Takt. Efter Kommandoen: Hele .. .
hev! geres endnu et sadvanligt Skridt, hvorpaa naste
Fod sattes til Jorden alene paa Fodbalden, og saaledes
videre, indtil der paa Kommandoen: Hele . . . sank!
efter endnu et Skridt paa Taa gaas tilbage til sedvanligt
Fremadtaktlob. Skal der begyndes med Taalgb i Takt,
kommanderes: Hele . . . hwv! hvorpaa alle gore Hal-
hevning; derefter: Fremad i Takt, giv Agt, . . . lob!
hvorpaa venstre Fod szttes frem paa Fodbalden o. s. v.

j- Overgang fra Lob til Gang og omvendt.
Under Lobet kan kommanderes: Almindelis Taktgang
- - . gaa! Efter Ordet 7akigang sagtnes Lobet; efter
Ordet gaa gores endnu et Lobeskridt, hvorpaa der gaas
over til Taktgang. Ligesaa kan der under Fremadgang
i Takt kommanderes: Giv Ag?, . . . lob! hvorpaa der
efter endnu et Gangskridt gaas over til Lgb (paa hele
Fodsaalen eller paa Fodbalden efter Gangens Beskaffenhed).

2. Sidelob i Takt.

a. Fra Hvile. Fra spilet Frontopstilling eller fra
Flankeopstilling kommanderes: Sidelod i Takt til venstre
(hojre). giv Agt, . .. lob! Der gores da Haelhevning
og under sedvanlig Fodvinkel sattes venstre (hgjre) Fod
med havet Heal og strakt Knz omtrent 2 Fodlangder
til Siden, medens hgjre (venstre) efter et rask Aftryk
sluttes til, ligeledes paa Fodbalden alene, og saaledes
vedblives, indtil der kommanderes: Alle . . . holdt!
hvorpaa venstre (hgjre) Fod endnu en Gang sattes til
Siden og hgjre (venstre) til Standsning af Farten i dob-
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belt saa langsom Takt sluttes til. Derpaa senkes Halene.
Skridthastigheden er — idet der her ved et Skridt for-
staas den ene Fods Udflytning og den andens Tilslutning
— i Modsatning til, hvad der fandt Sted ved Sidegang,
den samme som under Fremadlgbet. Ligesom ved Fremad-
lgb kan der ogsaa her kommanderes: Sidelob i Takt til
venstre (hojre) i Kreds, giv Agt, . . . lob!

b. Fra Fremadleb i Takt. Fra Fremadtaktlgb
i Kreds kan der gaas over til Sidelgb i Takt i Kreds til
venstre eller hgjre, alt efter som venstre eller hgjre Side
under Fremadlgbet vender udad fra Kredsens Midte. Der
kommanderes: Sidelob ¢ Takt til venstre (hajre), hojre
(venstre) . .. om! Om maa helst kommanderes paa yderste
og Vendingen udferes paa inderste Fod. Takten bevares,
idet der teelles en Gang for hvert Sideskridt. Genop-
tagelse af Fremadlgbet sker ved Vending til den Side,
der er forrest, idet der kommanderes: Fremadiob, ven-
stre (hajre) . . . om! Om maa helst kommanderes paa
samlede Fegdder, hvorefter forreste Fod noget udaddrejet
endnu en Gang sxttes ud til Siden og Vendingen
foretages paa denne, hvorpaa bageste fores frem til
Fremadlab.

3. Baglensleb i Takt.

a. Fra Hvile. Fra spilet Flankeopstilling elier fra
Frontopstilling kommanderes: Baglenslob i Takt, giv
Agt, . . . lob! Der gores da Hzlhaevning, og venstre
Fod s=xttes med havet Hal, strakt Knz og under fuld
Fodvinkel omtrent 2 Fodlengder bagud; hejre folger
efter og saxttes atter 2 Fodlengder bag venstre og
saaledes videre, idet Skridthastigheden er den samme
som Fremadlebets. Skal der standses, kommanderes:
Alle . . . holdt! hvorpaa der gores endnu 3 Skridt, Fod-
tilslutning og Healsaznkning. Ogsaa her kan der kom-
manderes: Baglenslob i Takt ¢ Kreds, giv Agt, ... lob!
Paa sidste Kommandoord drejes Hovedet da rask, saa at

7
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der under Lebet ses bagud over inderste Skulder. Ved
Baglenslebets Opher ses atter lige ud.

b. Fra Fremadleb i Takt. Fra Fremadtaktlgb
i Kreds kan der gaas over til Baglenstaktlgb i Kreds.
Der kommanderes: PBaglenslob, til venstre (hojre)
om . .. kring! alt efter som venstre eller hgjre Side
vender indad. Vendingen kommanderes helst paa inderste
og udfsres paa yderste Fod. Skal der atter gores
Fremadleb, kommanderes: Fremadlob, til hajre (venstre)
om ... kring! Ogsaa her maa Vendingen vere indad,
helst kommanderes paa inderste og udferes paa yderste
Fod.

c. Fra Sideleb i Takt. Endelig kan der paa
tilsvarende Maade gaas fra Sidelsb til Baglanslgb. Ven-
dingen gores til venstre eller hgjre, efter som venstre eller
hgjre Skulder er bagest. Den kommanderes paa bageste
og udferes paa forreste Fod. Sidelgb genoptages ved
Vending til den Side, der er indad i Kredsen, komman-
deres helst paa inderste og udferes paa yderste Fod.
Kommanderes i Stedet for Baglenslgb Hurtigt Baglens-
lob, er Skridthastigheden den dobbelte af Forlens-

lobets. Denne Form af Baglanslob gves imidlertid bedst
som Frilgb.

M. Frileb.

Ved Taktleb bestemmes Skridtlengde og Skridt-
hastighed efter Hensynet til Helheden, uafhaengig af den
enkeltes Individualitet. Ved Frilob kan hver enkelt selv
vzlge begge Dele efter sin Natur og har blot at bevare
rigtig Afstand fra sin Formand, rigtig Fremskridtshastig-
hed. Det ber dog paaagtes, at foreget Fremskridts-
hastighed i Almindelighed bedre vindes ved foroget
Skridtlengde end ved forsget Skridtmaengde. Frilgb
oves som almindeligt og hurtigt Fremadleb, Sidelgb og
Baglensleb i enkelt Kreds. Der kommanderes fra Flanke.
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opstilling:  Almindeligt (hurtigt) Lob, venstre (hojre) om
. sving, i Kreds, giv Agt, ... lob! — Sidelob ti]
venstre (hejre), hajre (venstre) ... om! o. s. v.

Foruden Kredslob kan endvidere Slangelgb (sml.
Side 92) gves.

Hastigheden er ved almindeligt Frilob som ved Takt-
lgb, ved hurtigt Frileb saa stor som muligt. Fra hurtigt
Frileb gaas altid ferst over til almindelig Gang, for der
kommanderes Holdt eller deslige.

N. Marche.

Ved Marche forstaas Taktgang i samlet Trop. Skridt-
lengden er 80 cm. Marchetakten er 115 Skridt i Mi-
nuttet; men Skridtmangden kan i serlige Tilf:elde forages
(Hurtigmarche).

Troppen (Delingen) opstilles i to samlede og sluttede
Raekker efter Hgjde, saaledes at de to hgjeste Mand
stilles paa hejre Flgj i de to Raekker og tilsammen danne
hgjre Flejrode, de to nazsthgojeste den folgende Rode
og saa fremdeles. Er Antallet ulige, fremkommer en
Rode, der kun bestaar af een Mand; en saadan Rode
kaldes blind, og dens Plads er narmest venstre Flgj-
rode. Den Mand, der danner den blinde Rode, maa
under Ovelserne treede over, saaledes at han altid er i
forreste Rakke.

Afstanden mellem de to Rakker regnet fra Hel
til Hel er 1 m. I hver Rakke er Afstanden fra
Mand til Mand regnet fra Albu til Albu omtrent en
Haandsbred.

Den Razkke, der ved den forste Opstilling staar
forrest, kaldes forste Rakke, den, der staar bagest, anden
Razkke, og disse Benzvnelser beholdes stedse. Er forste
Rakke forrest, haves ret Front, og Retningen, der, naar
intet andet befales, altid tages efter hgjre Flgj, er da til

7*
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hejre. Er anden Rakke forrest, haves omvendt Front,
og Retningen er da til venstre. Under Rodemarche tages
Retning efter forste Rakke. Udgangspunktet for Ret-
ningen kaldes Steottepunktet.

Paa Kommando: Z7»@d an! stiller forste Raekkes
hgjre Flojmand sig to Skridt foran Lzereren med Front
mod denne, hvorefter de ovrige stille sig paa deres
Pladser og alle indtage Huvilstillingen. Troppen (Delingen)
inddeles dernast i lige og ulige Roder. Delingen kan
desuden ved Halveringer deles i indtil 4 Sektioner, hver
paa mindst 3 Roder. Sektionerne faa fra hgjre Flgj faste
Numre fra 1 til 4; forste Sektion er altsaa den, der inde-
holder hgjre Flgjrode. Hvor Antallet af Roder er ulige,
gores ved Halveringerne den Del (halve Deling, Sektion),
der staar til venstre, svagest. Er Delingens Styrke under
12 Roder, kan den efter Omstandighederne deles i 3
eller 2 Sektioner.

I Almindelighed maa Eleverne under Marchen over-
holde streng Orden og ikke samtale eller deslige. Vil man
under en langere Marche give stgrre Frihed, averteres:
Fri Marche! Tale, Sang o. s. v. er da tilladt; men
hver Mand maa noje bevare sin Plads i Rakkerne og
holde Fodslag. Skal den strenge Orden atter indtraede,
kommanderes: Streng . .. Marche! Paa Kommandoen:
Uden Takt! der kan gives ved Marche over Tre-
broer, Is eller hvor Jordbundens Beskaffenhed gor det
onskeligt, skal Fodslaget ophore, medens Retning og ind-
byrdes Afstand bevares. Skal der atter marcheres i Takt,
kommanderes: Fodslag (Takt)!

I. Frontmarche.

Ved Frontmarche, der er Marche med Delingsfront,
bevaeger Delingen sig fremad eller bagud i en Retning,
der er vinkelret paa Frontlinien.

a. Fremadmarche. Paa Kommandoen: Deling

. marche! setter Delingen sig i Bevaegelse som under
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Taktgang beskrevet. EnLinie gennem Stettepunktet vinkel-
ret paa Fronten kaldes Marchelinien, det Punkt, mod
hvilket Marchen rettes, Retningspunktet, og Punkter
mellem dette og Stettepunktet Mellempunkter. Flgj-
manden i Stettepunktet veelger sig et Retningspunkt,
eller han faar et saadant opgivet; for lettere at bcmerke
og rette enhver Afvigelse fra Marchelinien vaelger han
sig eet eller flere Mellempunkter. Ved af og til at skimte
til Siden mod Stettepunktet sgrger enhver for at bevare
rigtig Afstand og Retning. Kommer der alligevel Uorden,
maa den afhjalpes lidt efter lidt. Der gives efter for
Tryk fra Stettepunktet, medens de modsatte modstaas.
Skal Stettepunktet af en eller anden Grund for en Tid
vaere paa venstre Flgj, averteres under fet Front: Rer
ning til venstre! under omvendt Front: Retning til hojre!
Skal Retningen atter vere til hgjre Flgj, maa der under
ret Front averteres: Retning til hojre! under omvendt:
Retning til venstre! medens denne Retning ellers tages
uden sarligt Paabud.

Holdt, Omtraedning, Vendinger, korte Skridt, (Marche
paa Stedet) o.s v. udferes som ved Taktgang.

b. Baglensmarche udferes som ved Taktgang
og eves kun paa ganske korte Strekninger. Komman-
doerne ere: Baglens ... marche! Deling ... holdt!

2. Skraamarche.

Ved Skraamarche bevager Delingen sig i en Ret-
ning, der danner en Vinkel paa 45° med Frontlinien.
Paa Kommandoen : Halvvenstre (halvhojre) ... .om! —(Deling

. marche) gaas over til Skraamarche. Hver Mand maa
have sin venstre (hejre) Skulder lige bag venstre (hgjre)
Sidemands hgjre (venstre) Skulder. 1 gvrigt gelde de
for Frontmarche givne Regler. Skal Skraamarchen om-
byttes med Fremadmarche, kommanderes: Halviajre
(ealvvenstre) ... om!
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3. Svingning.

Skal Frontlinien have en ny Retning, geres der
Svingning.

Svingning udfgres, naar ikke anderledes er befalet
saaledes, at den nye Frontlinie danner en ret Vinkel me(i
den oprindelige (F jerdedelssvingning). Det Punkt, hvor-
om der svinges, Svingningspunktet, ligger i For-
lengelse af Frontlinien; dets Afstand (Svingnings-
afstanden) fra Delingens nzrmeste Flgj er, naar ikke
anderledes befales, lig den halve Frontlengde.

a. Er Delingen »paa Stedet«, kommanderes: Hojre
(venstre) . .. sving) — Deling ... marche! eller: Haojre
(venstre) helt om . . sving! — Deling ... marche! efter
som der skal svinges en Bue af 90° (Fjerdelssvingning)
eller af 1800 (halv Svingning).

Paa sving se alle til hgjre (venstre) med Undtagelse
af Flen paa Flojen nzrmest Svingningspunktet staaende
Flgjmand, der ser til den udsvingende Flgj. Paa marche
m:ilrchere alle, idet dog kun Flgjmanden paa den ud-
svingende Flgj tager almindelig Skridtlengde, medens
alle de ovrige formindske deres Skridt i Forhold til deres
Na:jrhe(.i ved Svingningspunktet. Flgjmanden nzrmest
Svingningspunktet ser nu og da til dette og marcherer i
en' saadan Bue om Svingningspunktet, at den rette
Svingningsafstand (*/2 Frontlengde) bevares. Er den be-
falfede Svingning fuldfert, kommanderes : Lige ... ud! paa
hvilken Kommando alle igen tage hele Skridt, se lige
ud' og tage Retning til hejre Flgj. Umiddelbart efter
Svingningens Udforelse kan der ogsaa kommanderes:
Deling . .. holdt!

. Svingning under enhver anden Vinkel udfores paa
lignende Maade.

b. Er Delingen i Marche (Leb), naar Svingningen
kommanderes, bortfalder Kommandoen: Deling ... marche!
(Grv Agt, . .. lob!}; Udferelsen bliver den samme.
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4. Rodemarche (Flankemarche)

er Marche med enkelt eller dobbelt Rodefront. Under
Rodemarche er Retningen til forste Rakkes Side. De
to Mand, der udgere en Rode, maa bestandig vere i
Hojde med hinanden og ngje holde Afstand saa vel ind-
byrdes som fra den foran marcherende Rode; Mand-
skabet i hver Rakke maa nejagtig holde Linie. Tabes
Afstanden, maa den genvindes lidt efter lidt.

a. Rodemarche med enkelt Rodefront.

1) Rodeformering.

1. Ved Vending. Simplest gaas over fra Delings-
front til Rodefront ved Fjerdedelsvending.

2. Ved Afbrydning. Skal der fra Delingsfront
gaas over til Rodefront med uforandret Frontretning,
kommanderes: Med Roder til hojre (venstre) bryd ... af!
Forreste Flgjmand til hejre (venstre) fortsetter Be-
vaegelsen ligefrem med forkortede Skridt; alle ovrige
gore hgjre (venstre) om og svinge derefter til venstre
(hgjre), Flgjmanden af bageste Rzkke straks og de
folgende Roder efterhaanden, som de komme til Sving-
ningspunktet. Naar Flgjmanden af bageste Rakke er i
Hejde (Linie) med Flgjmanden af forreste Rakke, tager
denne atter Skridt af seedvanlig Laengde. Kommanderes:
Sektionsvis med Roder til haojre (venstre) bryd ... af!
udfgrer hver Sektion for sig den ovenfor beskrevne
Bevagelse.

Vil man under Rodemarchen forandre Marcheret-
ningen en mindre Vinkel, sker det ved, at Delingsfgreren
(Lereren) betegner det Retningspunkt, mod hvilket den
foranvaerende Flgj skal marchere. Skal den nye Marche-
retning vaere vinkelret paa den, der haves, kommanderes:
Hajre (venstre) om ... sving! hvorpaa den forreste Flgj-
rode straks udferer den forngdne Svingning og dernaest
marcherer lige ud, medens de pvrige Roder svinge, efter-
haanden som de komme til Svingningsstedet. Skal
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Marcheretningen vare modsat af og parallel med den,
der haves, kommanderes: Hgjre (venstre) heltom . . . sving !

2) Delingsformering.

1. Ved Vending. Overgang fra Rodefront til
Delingsfront sker simplest ved Fjerdedelsvending.

2. Ved Opmarche. Skal der fra Rodemarche
gaas over til Frontmarche med uforandret Frontretning,
kommanderes: 7 Deling til venstre (hajre) marcher op,
-..lob! Den foranvaerende Flgjmand af den Rakke, der
er paa den navnte Side, vedbliver at marchere, og hans
Rodekammerat tager, saa snart Pladsen tillader det,
Stilling bag ham; alle gvrige gore halvvenstre (halvhgjre)
om og lgbe hver for sig uden Takt hurtigt lige ud mod
den nye Frontlinie, i hvilken de efterhaanden indtage
deres Pladser. Retning og Fodslag tages efter den Flg;j,
der marcherer lige ud og paa hvilken Stgttepunktet
under Opmarchen ligger. Skal Stettepunktet ikke ved-
blivende ligge paa denne Flgj, averteres Retningen af
Delingsforeren.

Er Delingen »paa Stedet«, sker Udforelsen som foran
angivet, kun at forreste Flgjmand til venstre {(hajre)
bliver staaende, medens alle ovrige, efterhaanden som de
komme paa Plads, gore Holdt og rette sig ind til den
staaende Flgj.

3. Ved Bagom-Opmarche. Skal der fra Rode-
front dannes Delingsfront med Frontretningen drejet
90° til hajre (venstre), og Vending til hejre (venstre)
vilde bringe omvendt Front, medens man onsker ret
Front, kan man anvende Bagom-Opmarche. Denne ud-
fores altid til hgjre, naar hgjre Flgjrode er foran, og til
venstre, naar venstre Flgjrode er foran. Kommandoen
er:  Bagom-Opmarche ti] hejre  (venstre)! Den foran
verende Flojmand i forste Rekke svinger hgjre (venstre)
om og marcherer lige ud, indtil det betydes ham at gore
Holdt. Naste Mand i forste Raekke marcherer lige ud,
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indtil han er 1 Skridt forbi det Sted, hvor Flgjmanden
svingede hegjre (venstre) om, udfgrer nu samme Sving-
ning og marcherer frem, indtil han er paa hans venstre
(hejre) Side. Samme Forhold iagttages af hver fglgende
Mand i denne Rakke, og efterhaanden som hver enkelt
kommer paa Plads i Linien, ger han Holdt og retter sig
ind til hgjre (venstre). Paa samme Maade udfgres Bagom-
Opmarchen af anden Rakke, dog at Flgjmanden ikke
begynder Svingningen, forinden Flgjmanden af forste
Razkke er kommet forbi ham for at rykke ind paa Linien.
Efterhaanden som hver Mand af anden Rakke opmar-
cherer, stiller han sig lige bag ved og i befalet Afstand
fra sin Rodekammerat og retter sig ind.

3) Kontramarche. i
Skal en Deling med ret Front have modsat Front

uden at faa anden Rakke forrest (hvorved Halvvending
er utilstrekkelig) og uden at blive rykket til nogen af
Siderne (hvorved Halvsvingning eller Kvartvending i For-
bindelse med Bagom-Opmarche er utilstreekkelig), kom-
manderes: Hojre ... om!— Hojre helt om sving, Deling

. marche! Efter Vendingen foretages da i Rode-
marche en Halvsvingning til anden Raekkes Side, hvorpaa
der marcheres lige ud, indtil hgjre Flgjrode er kommet
paa Hejde med venstre Flgjrodes tidligere Plads, hvor-
efter der kommanderes: Deling . .. holdt! — Venstre . ..

om! — Til hojre . .. ret! Er Troppen i Rodemarche,
naar Bevagelsen skal foretages, kommanderes blot: Hojre
helt om ... sving!

b. Rodemarche med dobbelt Rodefront.

Fra Rodemarche med 2 Rakker kan der gaas over til
Rodemarche med 4 Rakker, der dog kun maa benyttes
paa smalle Veje eller i beferdede Gader, der ikke tillade
Marche med Sektionsfront. Kommandoen er: De lige
Roder tred ... over!/ hvorpaa hver lige Rode hurtigt
traeder hen ved Siden af den foranvarende ulige Rode, idet
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der altid trades over til anden Rakkes Side. Er Rodernes
Antal i Delingen lige og den venstre Flgjrode er foran,
forbliver denne Rode paa sin Plads og marcherer foran
alene. Er Delingen paa Stedet, gaas der over til Rode-
marche med 4 Rakker paa lignende Maade, efter at for-
ngden Vending er foretagen.

Marchen udferes som for Rodemarche med 2
Raekker angivet, idet de 4 Mand, der udgere en dobbelt
Rode, holde Retning til forste Rackkes Side.

Skal der atter gaas over til Rodemarche med 2
Rzkker, kommanderes: De lge Roder tred ... ind!
hvorpaa disse hurtigt trede tilbage paa deres Plads.

5. Marchekolonne (Sektionskolonne).

a. I Marchekolonnen staa Delingens Sektioner bag
hverandre, hver iser i egen Frontlengdes Afstand fra
den narmest foranvaerende (Indsvingningsafstand).

Kolonnen dannes fra Linien (Delingsfront) i Reglen
ved Udsvingning og kaldes henholdsvis hgjre eller
venstre afmarcheret, eftersom den er udsvinget til
hgjre eller venstre.

For Retning og Bevagelser gzlde lignende Regler
som for Linien. Flojmandene paa den Flgj, hvortil
Retningen er, skulle ngjagtic passe Afstanden mellem
Sektionerne og desuden vare godt rettede ind paa hver-
andre hele Kolonnen igennem. Forandring af Marche-
retning under en mindre Vinkel sker ved, at Delings-
foreren betegner det Punkt, mod hvilket den forreste
Sektion skal marchere. Denne udfgrer den forngdne
Svingning som i Punkt 3 for Delingen paa Linie anfort
paa Flgjmandens Kommando; de folgende Sektioner
svinge uden Kommando, efterhaanden som de komme i
Hejde med Svingningspunktet. Skal den nye Marche-
retning vare vinkelret paa den, der haves, averterer
Delingsforeren: Svingning til hajre (venstre)! Udforelsen
er som ovenfor angivet.
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Afbrydning med Roder sker paa Delingsforerens
Kommando: Med Roder til hojre (venstre) bryd ... af!
hvorpaa Afbrydningen sker for hver enkelt Sektions
Vedkommende i Overensstemmelse med, hvad der i
Punkt 4 er angivet for Delingen paa Linie. Skal De-
lingen fra Rodemarche opmarchere i Sektioner, kom-
manderes: [ Sektioner til venstre (hajre) marcher op,
... {ob! hvorpaa Opmarchen sker for hver enkelt Sek-
tions Vedkommende som for Delingen paa Linie (Punkt 4),
idet der samtidig tages Indsvingningsafstand mellem
Sektionerne.

b. Overgang fra Linie til Marchekolonne i For-
l&engelse af Frontlinien sker paa Kommandoen: Med
Sektioner hajre (venstre) ... sving! og, hvis Delingen er
paa Stedet: Deling ... marche! (Grv Agt, ... lobl)
Hver enkelt Sektion udferer en Fjerdedels Svingning i
Overensstemmelse med de for Svingning i Punkt 3 givne
Regler; dog ligger Svingningspunktet nu umiddelbart
paa hgjre (venstre) Flgj, og den dervarende Flgjmand
forreste Raekke drejer sig paa Stedet. Naar Svingningen
er udfert og der straks skal marcheres videre, komman-
deres: Lige ... ud! paa hvilken Kommando alle tage
Skridt af sadvanlig Langde og marchere fremad. Kom-
manderes: Med Sektioner hajre (venstre) helt om . . . sving!
o. s. v., udferer hver Sektion en halv Svingning, hvorved
der gives Delingen i Linie eller Marchekolonne modsat
Front med forste Rakke foran.

c. Overgang fra Linie til Marchekolonne vinkelret
paa Frontlinien sker paa Kommandoen: Flojsektionen
til hojre (venstre) marchever lige ud! Med Sektioner
hojre (venstre) . . . sving! og, hvis Delingen er paa
Stedet: Deling . .. marche! (Giv Agt, ... lob!) Den
nevnte Sektion marcherer med forkortede Skridt lige
frem, og de ovrige Sektioner udfere Svingningen; naar
denne er fuldfert og der straks skal marcheres videre,
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kommanderes: Lige . .. ud! Den forreste Sektion fort-
setter Marchen med forkortede Skridt; de felgende Sek-
tioner svinge efterhaanden til venstre (hgjre) efter de
ovenfor givne Regler for Forandring af Marcheretningen,
dog at nastforreste Sektion straks svinger umiddelbart
om venstre (hgjre) Flgj. Naar den nwstforreste Sektion
har faaet Indsvingningsafstand fra den forreste, gaar
denne paa Forerens sagte Avertissement over til alminde-
lig Marche.

d. Overgang fra Marchekolonne til Linie sker ved
Indsvingning, Opmarche med Sektioner, Bagom-Op-
marche med Sektioner og ved Afbrydning med Roder.

Ved Indsvingning er Kommando og Udfarelses-
maade som ovenfor for Udsvingning angivet (Se Side 107).

Opmarche med Sektioner udferes paa Kom-
mandoen: 7/ Deling til venstre (hojre) marcher op, . . .
lot/ Er Delingen paa Stedet, bliver forreste Sektion
staaende og retter sig uden nzrmere Kommando ind til
hojre (venstre); de ovrige Sektioner gore halvvenstre
(halvhgjre) om og lebe uden Takt hurtigt op paa deres
Plads i Linien til venstre (hgjre) for den narmest fore-
gaaende Sektion, hvor hver Mand gor Holdt og retter
sig ind til hgjre (venstre). Er Delingen i Marche, er Ud-
forelsen som ovenfor angivet, kun at den forreste Sek-
tion fortsatter Marchen og at hver Mand af de avrige
Sektioner, naar han er kommet paa Plads i Linien, tager
Fodslag og Retning efter farstnzvnte Sektion. Skal Ret-
ningen efter fuldfert Opmarche vare til den modsatte
Side, averteres dette.

Bagom-Opmarche med Sektioner sker paa Aver-
tissementet: Bagom-Opmarche til hajre (venstre)! Den
forreste Sektion udferer paa Flgjmandens Kommando en
Fjerdedels Svingning til den befalede Side efter de for
Svingning med Linien i Punkt 3 givne Regler, hvorpaa
den bevager sig lige ud, indtil den averteres om at gore
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Holdt; hver Mand retter sig ind til hejre (venstre). De
folgende Sektioner svinge uden Kommando, efterhaanden
som deres Front bliver fri, og indtage deres Plads i
Linien til venstre (hgjre) for den narmest foregaaende
Sektion, idet hver Mand gor Holdt og retter sig ind til
hejre (venstre).

Afbrydning med Roder sker som ovenfor an-
fort. (Se Side 103).

Samtlige Marchegvelser undtagen Baglensmarche
kunne paa tilsvarende Maade foretages i Lob., I Stedet
for: Deling ... marche! kommanderes da: Giv Agt,
.. lobl*)

O. Hilsning.

I. Kaldes Eleven til Lzreren

eller en lignende overordnet, nzrmer han eller hun
sig i Leb, der i 5 eller 6 Skridts Afstand gaar over til
rask Gang. To Skridt foran den kaldende ggres Holdt
med Front imod ham, og Retstilling indtages.

Har den mandlige Elev Hat paa, tages denne af
under de sidste Gangskridt og beholdes ved hgjre Side,
med mindre Leareren giver Tilladelse til Paastning.

2. Eleven gaar til Lareren uden umiddelbart forud
at veere tilkaldt.

a. Den mandlige Elev kommer i almindelig Gang,
der to Skridt foran Lareren ender med et Skraaskridt
til venstre eller hejre og en let Foroverbgjning mod
Lzreren af den gverste Del af Ryggen og en noget
storre af Halsen, samtidig med at hgjre (venstre) Fod
sluttes til, hvorpaa Retstilling indtages. Armene haenge

*) Da Marchepvelser nzppe have stor selvstzendig gymnastisk Betyd-
ning, ber der ikke anvendes for megen Tid paa dem. De ere her
nermest tagne med, for at Eleverne kunne swttes i Stand til at
marchere til Stedet for deres Skydesvelser, Svommeovelser o. desl.
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under Bgjningen frit ned. Buk fremad til venstre (hejre).
{Fig. 26).

Har Eleven Hat paa, tages denne af under Skraa-
skridtet og feres under Bukket med Foret indad ned til
hgjre Side, hvor den forbliver indtil videre,
med mindre Lzreren giver Tilladelse til Paa-
setning.

b. Den yngre kvindelige Elev kommer i
almindelig Gang, der 2 Skridt foran Leareren
ender med et Skraaskridt til venstre (hgjre):
Under Front mod Lereren trekkes hejre
(venstre) Fod med Fodspidsen paa Jorden om
bag venstre (hgjre), medens begge Kne sam-
tidig bajes rask og let. Idet de atter strekkes,
sluttes hgjre (venstre) Fod til venstre (hajre)
p i Retstilling. Legemsvagten forbliver under

Fig. 26, ~Bevagelsen paa forreste Fod. Nejning frem-
ad til venstre (hgjre).

¢. Den voksne kvindelige Elev kommer i alminde-
lig Gang, der 2 Skridt foran Lzreren ender med et
Skraaskridt til venstre (hajre). Medens Overkroppen
bgjes som ved Buk, fares hgjre (venstre) Fod med
Spidsen paa Jorden hen mod venstre (hajre) og derpaa
et kort Skridt bagud for denne. Samtidig
bajes begge Kna langsomt og rettes atter,
idet Legemsvagten under Bevagelsen jaevnt
fores fra forreste Fod over paa bageste og
forreste Fod traekkes til bageste, saa at der
endes i Retstilling. Armene hznge under
Bevagelsen frit ned. Dyb Nejning fremad
til venstre (hgjre). (Fig. 27).

3. Eleven gaar fra Lereren.

a. Den mandlige Elev. Skraaskridt bag-
ud til venstre (hgjre) med Buk (og Hatte-
aftagning), Bortgang (og Hattepaasatning).
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b. Den yngre kvindelige Elev. Skraaskridt bagud
til venstre (hgjre) med Nejning; Bortgang.

¢. Den voksne kvindelige Elev. Skraaskridt bagud
til venstre (hgjre) med dyb Nejning; Bortgang.

Sendes Eleven bort for at udfgre en Ordre, bort-
falder denne Hilsen.

4. Eleven gaar forbi Leereren.

a. Den mandlige Elev ser paa Lareren og gor en
let Foroverbgjning (Buk) med Ansigtet vendt mod ham,
idet han begynder 2 Skridt for Medet, saa at Bejningen
er dybest lige under eller umiddelbart for dette.

Har Eleven Hat paa, aftages denne 3 Skridt for
Medet, idet den efter Omstaendighederne blot loftes eller
fores mere eller mindre ned til Siden med den fra
Lereren fjerneste Haand for straks efter Madet atter at
paasaettes.

b. Den yngre kvindelige Elev ser paa Lareren og
gor et Par Skridt for Medet et Skraaskridt til den fra
Lereren vendte Side og nejer, idet den Lareren
nermeste Fod fgres bag ud og sluttes til, hvorpaa
Gangen fortsattes.

I Stedet for denne Hilsning kan ogsaa trade en let
Hovedbgjning med Ansigtet vendt mod Lereren.

¢. Den voksne kvindelige Elev. Let Foroverbg;-
ning med Ansigtet vendt mod Lareren.

For Medlemmer af Kongehuset ggres Holdt, Front
og henholdsvis Buk med Hatteaftagning, Nejning eller
dyb Nejning.

5. Lareren gaar til Eleven.

Eleven (rejser sig) gor Front og retter sig (med
Hatteaftagning. Den aftagne Hat beholdes ved Siden,
med mindre Leereren giver Tilladelse til Paasetning)

6. Lzreren gaar fra Eleven.

Front, Buk (med Hatteaftagning), Nejning, Hoved-

bgjning eller Foroverbgjning.
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7. Lereren gaar forbi.

Eleven (rejser sig) geor Front, Buk (med Hatte-
aftagning), Nejning, Hovedbgjning eller Foroverbgjning.

Det er en Selvfolge, at Lareren paa efter Om-
steendighederne passende Maade gengzlder Elevens Hilsen.

De forskellige Former af Hilsning indeves, idet
Lzereren lader Eleverne efter Tur komme til sig eller
lader dem gaa Kredsgang og hilse ham i Forbigaaende.
Ogsaa kan der dannes to Kredse med modsat Bevagelse,
hver Elev faar da udpeget een eller flere, han eller hun
i Forbigaaende skal hilse paa.

P. Aftraedning.

Herved forstaas Afskedshilsen i Rakke ved Timens
Opher.

a. De mandlige Elever gore Bagudskridt paa venstre
Fod (med Hatteaftagning), Buk og Bortgang.

b. De yngre kvindelige Elever gore et lille Skraa-
skridt bagud paa venstre Fod, Nejning og Bortgang.

c. De voksne kvindelige Elever gore et lille Skraa-
skridt bagud paa venstre Fod, dyb Nejning og Bortgang.

IL.
BENQVELSER.

STILLINGER.

De nedenfor beskrevne Stillinger forekomme som

Begyndelses- eller Slutningsstillinger under Bevagelserne.
1. Staaende Stilling
= Retstillling eller Grundstilling. Fodvinklen under
en Del af Bengvelserne dog 90 Sml. S. 71—72.
2. Slutstaaende Stilling.
Som 1, kun Fodvinklen o°.
3. Bredstaaende Stilling.

Som 1, kun den ene Hal 2 Fodlengder til venstre
(hgjre) for den anden. Under denne og de fglgende
3 Stillinger maa Kroppen hvile ligelig paa begge
Fodder.

4. Skraatstaaende Stilling.

Som 1, kun den ene Fod 2 Fodlengder skraat foran

den anden i Fodens Retning.
5. Gangstaaende Stilling*).

Som 1, kun den ene Fod fert 2 Fodlengder lige

fremad.

*) Foruden de her anvendte lengere Navne, hvis ferste Del benyttes,
hvor Stillingen sxttes i Forbindelse med en Bevagelse, som f. Eks
Bredstaaende Hwlh@vning, anvendes i det folgende ogsaa de
kortere Navne Bredstilling, Skraastilling, Gangstilling o.s. v.

8
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6. Slutgangstaaende Stilling.

Som 5, kun Fodvinklen o°.

7. Udfaldstaaende Stilling.

Venstre (hojre) Fod stillet 3 Fodleengder skraat frem-
ad. Kn=zet bgjet, indtil begge Ben blive omtrent paral-
lelle; hgjre (venstre) Ben strakt; Kroppen i dets Forlen-
gelse; Brystet visende omtrent lige fremad; venstre (hajre)
Skulder dybest; Hovedet i Kroppens Forlengelse. Fig. 28.

8. Fremfaldstaaende Stilling.
Venstre (hgjre) Fod stillet 3 Fodlengder lige fremad;

Fig. 28. Fig. 29.

Knzet bgjet; bageste Ben strakt; Kroppen i dets For-
leengelse, heldende 45° fremad. Hovedet havet. Fig. 29.
9. Slutfremfaldstaaende Stilling.
Som 8, kun Fodvinklen 0°,
10. Taastilling,
Helene samlede hazvede saa hgjt som muligt fra
Jorden.
II. Krogstilling.
Det ene Ben bgjet i ret Vinkel, saa at Underbenet
viser lige bagud; Vristen strakt.
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12. Trapstilling.

Det ene Kne laftet, saa at Laaret viser
vandret fremad i Fodens oprindelige Ret-
ning; Vristen strakt.

13. Hej Trapstilling.

Som 12, kun Kneaet lgftet saa hgjt som

muligt. Fig. 30.
14. Hugstilling.

Overkroppen lodret sznket, ved at
Knzene ere bejede i ret Vinkel. Laaret
i Fodens Retning.

15. Dyb Hugstilling.

Helene hzvede og Knzene bgjede saa

steerkt som muligt. I gvrigt som 14. Fig. 31.
16. Lobstilling,

Det ene Ben med strakt Vrist visende bagud med
Fodspidsen en Haandsbred over Jorden. Overkroppen
lodret. Begge Kna strakte. Fig. 32.

Fig. 30.

Bl
!
B

i,

Fig. 31.

17. Vipstilling.
Det ene Ben med strakt Vrist fort et kort Skridt
fremad. Fodsaalen en Haandsbred over Jorden. Over-

kroppen lodret.
8%



116 I1I. BEN@VELSER.

18. Hgj Vipstilling.
Som 17, kun Benet fgrt saa langt som muligt
fremad-opad.
19. Spredstilling.
Benene sterkt spredte, ved at et af dem eller de
begge ere forte udad til Siden.
20. Stotstilling.
Haand eller Hander (Fod eller Fadder) stottede ved
et Redskab eller en Hjalper.

BEVAGELSER.

De nedenstaaende Ovelser ere alle Fallespvelser
eller Ovelser, hvoraf enhver kan foretages samtidig af
alle Eleverne. Disses Opstilling maa hver Gang veare en
saadan, at den enkelte uhindret kan udfere det forlangte
og Lareren faa det skarpest mulige Overblik over alle.
For Ovelsernes Begyndelse maa der vaere kommanderet:
Alle ... ret! Hertil kan der som oftest med Fordel vaere
fajet: Hofter . .. fat! eller undertiden: Nakke . .. fat/
eller: Arme opad ... streek! (Se Armgvelser). Efter endt
Ovelse maa da selviolgelig kommanderes: Hender . . .
ned! eller: Arme nedad ... streek! eller: Alle ... ret!

A. Fodslutning.
Til Slutstilling.
1. Staaende Fodslutning.
Der kommanderes: Fodder ... siut! — Fodder (felt)
. ud! Paa forste Kommando sluttes Fgdderne rask
sammen. Paa anden Kommando drejes de rask udad til
en Fodvinkel paa omtrent 700 eller, hvis der siges ‘Aelt
ud, go°. Paa Kommandoen: Fodder slut og Fodder (hell)
ud! foretages sidste Bevagelse umiddelbart efter
forste.
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B. Healhzevning.
Til Taastilling.

1. Staaende Hzlhzvning.
Hele ... hev! — Hele ... senk!
2. Bredstaaende Ha=lhzvning.

Venstre (hojre) Fod til Side . .. s@et! — Hele . . .
hev! — Hele . . . senk! — Fod tilbage ... set! eller:
Alle ... ret! Bredstilling indtages efter denne Kom-
mando ved een Fods Flytning. Skal hver Fod flyttes
1 Fodlaengde ud til Siden, kommanderes: Fodder til Side
... s@t! og efter Helseenkningen: Fodder tilbage ... set!
Sker Flytningen i to Trin, maa det andet folge i angiven
Takt efter det forste. Venstre Fod flyttes altid forst.

3. Skraatstaaende Hazlhzvning,

Fodder . .. slut! — Fodder helt ... ud! eller:
Fodder slut og Fodder helt . . . ud! — Venstre (hojre)
Fod skraat fremad (bagud) . . . swt! — Hele . .. hev!
— Heale ... senk! — Venstre (lojre) Fod tilbage . . . set!

4. Gangstaaende Hzlhavning.

Venstre (hojre) Fod fremad (bagud) . . . sa@t!o.s.v.

Skal en @velse, som er gjort med venstre (hagjre).
Fod udflyttet, derpaa geres med hgjre (venstre) Fod
udflyttet, kan kommanderes: Fodder byt ... om! Den
udflyttede Fod fores da ind og den anden umiddelbart
derefter ud.

C. Fodbagopleftning.
Til Krogstilling.
I. Stetstaaende Fodbagopleftning.

T3l Ribber (Bommen) ... lob! Der standses et Skridt
fra Redskabet med Front mod dette. 7 Skulderhojde
... fat! Henderne omfatte i Skulderbreddes Afstand fra
hinanden en Ribbe i Skulderhgjde. Venstre (hojre) Fod
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bagop ... loft! — Tilbage ... s@t! — Hender ... ned!
— Paa Plads ... lob!

2. Staaende Fodbagopleftning.
Venstre (hojre) Fod bagop ... loft! o.s.v.

D. Kneloftning.
Til Trapstilling.

I. Stetstaaende Knzloftning (med Knaforing m. m.)
Til Ribber ... lob! — Venstre (hojre) ... om! — [
Skulderhojde . .. fat! Ribben i Skulderhgjde fattes med
nermeste Haand. Venstre (hojre) Kne opad ... loft!
(Indad ... for! — Tilbage ... for! — Udad ... for!
— Zilbage ... for! — Kne ... strek! — Kne ...
bojl) — Fodtilbage ... set! — Haand ... ned! — Om
... kring! — Herefter folger @velsen med det andet Ben,
hvorefter kommanderes: Hojre (venstre) ... om! — Paa

Plads ... lob/ Kan ogsaa udferes efter Halhevning.
2. Stetslutstaaende Knezloftning (med Knezfering

udad).
Ribberne fattes efter samme Kommando som under
1, hvorpaa der kommanderes: Fodder . .. slut! — Venstre

(heojre) Knw opad . .. loft! — (Udad ... for! — Tilbage
- Jorl) — Fod tilbage . . . s@t! — Fodder ... ud!
0. s. V.
3. Stotstaaende hoj Knzleftning og
4. Stotslutstaaende hej Kneleftning.
Som fpr, kun kommanderes: Venstre (hojre) Kne hojt
opad ... lgft! hvorefter Knzet loftes til hej Trapstilling.
5. Staaende (hej) Kneleftning.
Se Ligevaegtsovelser.

E. Knabgjning.
Til Hugstilling.
1. Staaende Knzbgjning.
Kne ... boj! — Kna ... strek!
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2. Stotstaaende hzlhavet Knabojning.

T3l Ribber ... lob! — Venstre (hajre) ... om! — [
Hoftehojde . .. fat! — Hele ... hev! — Kne . .. bgj!
0. s. V.

3. Staaende hazlhazvet Knzbojning.

Hele ... kev! o. s. v.

4. Staaende rask hzlhzevet Knabgjning.

Hurtiy Helhevning og Knebojning, ... Et! — To!
— Tre! — Fire! Eller: Hurtic Helhevning op Kne
bojning, ... Begynd! — Holdt!

5. Bredstaaende hzlhavet Knabgjning.

Fodder til Side ... set! o. s. v.

6. Skraatstaaende hzlhavet Knabgjning.

Venstre (hojre) Fod skraat fremad (bagud) ... sat!
0. 5. v. Sml. Side 121 under Fodflytning.

7. Stotstaaende heelhavet dyb Knzbejning.

Som 2; kun kommanderes: Kne dybt ... boj! hvor-
paa Eleven indtager dyb Hugstilling. Skeaerpes ligesom
de fglgende Knabgjninger ved langsom Udferelse.

8. Staaende h=lhzvet dyb Knabgjning.

Hele ... hev! — Kne dybt ... baj! o. s. v. Der
kan ogsaa kommanderes: Hwelhwvning og dyb Kneboj-
ning, ... Et! — To! — Tre! — Fire! Eller: Begynd!
— Holdt!

9. Stotlobstaaende (helhavet) Knabegjning.

T2l Ribber . .. lob! — I Hoftehojde . . . fat! —
(Hele ... haev]) — Venstre (hojre) Fod bagud ... for!
— Hojre (venstre) Kne . . . bgj! — Kan ogsaa, om

Pladsen tillader det, geores med Siden mod Ribber eller
ved Bom.
10. Stetvipstaaende (hazlhzvet) (dyb) Knabgjning.
Dobbeltstotte ved Bom, Enkeltstotte ved Ribber.
Der kommanderes f. Eks.: 77/ Bommen . . . lob! —
Bowmmen . .. fat! — (Hele . .. havl) — Venstre (hojre) Fod
fremad . . . for! — Hojre (venstre) Knee (dybt) . . . boj! 0.5. V.
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11. Staaende hzlhavet (dyb) Knzbgjning med Arm.

beveaegelser.
Sml. Klasse VI, Armgvelser.
a. Arme . .. boj! — Hele ... hev! — Hurtig

Knebojning med Armstrekning udad (opad), ... Et! —
ZTo! — Eller: Begynd! — Holdt! — Hele ... Senk!—
Avme nedad . .. strek! Fig. 31, Side 113.

b.  Helhevning og (dyb) Knebojning med Arm-
Joring udad-opad, ... Et/ — T, _ Tre! — Fire!
Eller: Begynd! — Holdt! Paa Er gores Hzlhevning og
Armene fores udad med nedadvendte Haandflader; paa
Zo bgjes Knzene, Haandfladerne drejes hurtigt og
Armene fgres opad; paa 77e streekkes Knzene, og
Armene fores udad med Haandfladerne opad; paa Fire
seenkes Hzlene, Haandfladerne drejes hurtigt nedad, og
Armene fores nedad. — Ogsaa andre Sammenstillinger
af Knabgjninger og Armbevagelser (eller Hoveddrejninger)
kunne foretages.

F. Benforing.
Til Vip-, Spred- og Lebstilling.
1. Stetstaaende Benforing.

T3l Ribber . . . lob! — Venstre (hogre) ... om! —
I Skulderhajde . . . fat! — Venstre (kojre) Ben fremad

<o Jor! — Tilbage ... s@t! — Venstre (hojre) Ben udad
<o Jor! — Tilbage ... set! — Venstre (hojre) Ben bag-
ud . .. for! — T, tbage ... s@t! — Venstre (hojre) Ben
Jremad ... for! — I Bue udad ... Jor! — I Bue bagud
o Jor! — Tilbage ... s@t! — Haand ned! — Om. ..
£ring! o.s.v. Kroppen vedblivende lodret.
2. Stetstaaende hej Benforing.
Venstre (hojre) Ben hojt fremad ... for! — T ilbage
- setl — Venstre (hojre) Ben hojt udad . .. for! —
Tilbage ... swt! Kroppen lodret.
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3. Staaende (hoj) Benforing,
Se Ligevagtsovelser.

G. Fodbgjning.
1. Stetvipstaaende Fodbejning.
Tdl Ribber . .. lob! — Venstre (hajre) ... om! —
I Skulderhojde . . . fat! — Venstre (hojre) Ben fremad
... Jor! — Fodopad ... boj! — Fodnedad...bgj!o.s.v.
2. Vipstaaende Fodbgjning.
Se Ligevagtsavelser.

H. Fodkredsning.
I. Stotvipstaaende Fodkredsning.

Efter indtagen Stetvipstilling: Fod opad ... boj!
Fodkredsniug til venstre (hojre), . .. Begynd! — Holdt! —
Fod tilbage . . . set! Paa Begynd beskriver Fodspidsen
Kredse om Ankelledet venstre om (modsat Urviseren)
eller hgjre om (med Urviseren). Paa Holdt fuldfgres den
paabegyndte Kreds, og Vristen strakkes.

2. Vipstaaende Fodkredsning.

Se Ligevagtspvelser.

I. Fodflytning.
Fodvinklen 909 sarlig ved 2, 4, 8 b og d og 11 d.
I. Staaende Fodflytning til Bredstilling.
Venstre (hajre) Fod til Side ... swt! — Fod tilbage
. set! Eller: Fodder til Side, ... Et! — To! —
Fodder tilbage, ... Et! — To! Eller: Fodder til Side
. set! — Fodder tilbage ... swt! Efter de to sidste
Kommandoer flyttes forst venstre og derefter hgjre Fod
en Fodlengde udad (og paa samme Maade tilbage).
Sml. Anm. Side 73.
2. Staaende Fodfiytning til Skraastilling.
Venstre (hojre) Fod skraat fremad (bagud) ... set!
— Fod tilbage ... set! Eller efter forste Kommando:
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Fodder byt om, . .. Et! — To! — Fod tilbage ... s@t!
Paa Lt fores da den udsatte Fod tilbage, og paa 70
settes den anden Fod ud.
3. Staaende Fodflytning til Gangstilling.
Venstre (hojre) Fod fremad . . . set! o.s.v. som 2.
4. Staaende Fodflytning til Udfaldsstilling.

73 Udfald venstre (haojre) Fod skraat fremad (bag-
ud) . .. set! — Venstre (hojre) Fod tilbage ... set!
Eller: Fodder byt om, . . . Et! — 70! o. s. v. som 2.
Sml. Fig. 28, Side 114.

5 Staaende Fodflytning til Fremfaldsstilling.

Tdl Fremfald venstre (hojve) Fod fremad (bagud)
. set! o.s.v. som 2. Sml Fig. 29, Side 114.
6. Slutstaaende Fodflytning til Slutgangstilling.

Fodder ... slut! — Venstre (hojre) Fod fremad (bag-
ud) ... swet! o.s.v. som 2.

7. Slutstaaende Fodflytning til Slutfremfaldsstilling.

Fodder . .. slut! — Til Fremfald venstre (hajre)
Fod fremad (bagud) ... set! o.s.v. som 2,

8. Skiftevis Fodfiytning.

a. Skiftevis Fodflytning #l Siden, ... Et! — To!
— £t! — To! Forst flyttes venstre Fod to Fodlengder
til Siden og tilbage igen, og dernzst hgjre.

b. Skiftevis Fodflytning skraat fremad (bagud), ...
Et! — To! — Et! — To!

C  Skiftevis Fodflytning fremad (bagud), ... Et! —
To! — Et! — To!

d.  Fodflytning i Kreds, ... Begynd! — Holdt!
Man flytter venstre og straks derefter hgjre Fod fremad
og tilbage, derpaa skraat fremad og tilbage, udad og til-
bage, skraat bagud og tilbage og endelig bagud og
tilbage, derefter atter fremad og tllbage o. s. v., indtil
der kommanderes: Holdt! hvilket maa ske, idet en Fod
settes ud. Denne fares da tilbage, saa at der standses
i Begyndelsesstillingen.
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e. T1i Udfald skiftevis Fodflytming skraat fremad
(bagud) ... Et! — To! — Et! — To!

. 73 Fremfald skiftevis Fodflytning fremad (bag-
ud, ... Et! — To! — Et! — To!

9. Skiftevis Fodflytning med Heaelhavning,

a. Skiftevis Fodflytning t1l Siden med Helhev-
ning, ... Et! — To! — Tre! — Fire! — Et! — To!
— 7re! — Fire! — Eller: Begynd! — Holdt! Hel-
havningen udferes i hver af de afledede Stillinger paa
Kommandoen 7o, Helsenkningen paa Z7e.

b.

¢. ¢ 1 Overensstemmelse med 8 b, c, d.

d.

10. Skiftevis Fodflytning med Helhzvning og Kne-
bojning.

a  Skiftevis Fodflytning til Siden med Helhevning
og Knebojning, ... Et! — To! — Tre! — Firel —
Fem! — Seks! — Et! — To! o.s.v. Eller: Begynd! —
Holdt!*). Helhavningen og Knzbgjningen udfores i
hver af de afledede Stillinger paa Kommandoerne 7v
og TIve.

b.l

c. I i Overensstemmelse med 8 b, ¢, d.

d.

I1I. Skiftevis Fodflytning med Armbevagelser.

a. Arme ... boj! — Skiftevis Fodflytning til Siden
med Armstrekning udad, ... Et! — To! — Et! — To!
— Arme nedad ... strek!

b. Arme ... boj! — Skiftevis Fodflytning fremad
(bagud) med Armstrekning opad (fremad), ... Et! —
To! — Et! — 70! o.s.v.

*) Denne sidste Kommando kan i det hele i Almindelighed trede i
Stedet for Telling, saa snart Eleverne ere tilstrekkelig svede.
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c. Arme forom . .. baj! — Skiftevis Fodflytning
Jremad (bagud) med Armslag udad, . . . Et! — Tol —
Et! — To! — Hender ... ned!

d. drme ... boj! — Til Udfald venstre (hojre) Fod
skraat fremad (bagud) set, venstre (hojre) Arm opad og
hojre (venstre) Arm nedad . .. strak! — Byt om, . ..
Et! — Tol — Et! — Arme nedad ... strak!

e. Arme ... boj! — T3l Lremfald venstre (hojre)
Fod fremad (bagud) set, og Arme udad ... strek! —
Fodombytuing med Armslag indad, ... Et! — To! — FEy!
— Hender ... ned!

Ogsaa forskellige andre Forbindelser kunne indgves.

J Gang.
Se Side 83—gz.

1L
SIDE@QVELSER.

STILLINGER.

1. Udfaldsstilling.

Se Side 114.
2. Vridstilling.

Overkroppen vredet om Legemets Langdeakse, saa

at Skulderlinien og Hovedet er drejet omtrent 45°.

3. Vendstilling.

Overkroppen vredet saa meget som muligt.
4. Ridestilling (Ridesidning).

Siddestilling skraevs over Skammel, Saddel e. desl.
5. Heldstilling.

Overkroppen bgijet til Siden i Skulderplanet.
6. Spredstilling.

Se Side 116.

7. Sideliggende Stilling.
Legemet liggende ud-

strakt med Siden nedad,
hvilende paa den. ene
Fodrand og Haandflade.
Den barende Arm
strakt og omtrent lod-
ret; Haanden i Krop-
pens Retning. Fig. 33.
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8. Udliggende Stilling.

Legemet vand-
ret udstrakt i Luf-
ten med Siden
nedad, stettet af
Handerne, der
fatte Ribbevag
eiller Pindstolpe,
den ene to Arm-
leengder over den

N anden. Armene
\\ saa vidt muligt
\ strakte. Fig. 34.
Fig. 34.
BEV AGELSER.
A. Udfald.

Til Udfaldsstilling.
1. Staaende Udfald med efterfolgende Armstrazk-
ninger.

Hofter . . . fat! — Fodder slut og Fodder helt . . .
ud! — 77l Udfald venstre (hajre) Fod skraat fremad
(bagud) . . . set! — Arme . .. boy! — Venstre (hajre)
Arm opad, hojre (venstre) Arm nedad . . . strek! —
— Arme byt om, ... Et! — To! Eller: Arme oyt . ..
om! — Hofter fat og venstre (hojre) Fod tilbage . .. s@t!
— Fodder slut og Fodder ... ud! Fig. 28, Side 114.

2. Staaende Udfald med samtidige Armstrakninger.

Foduddrejning og Armbejning. 77/ Udfald venstre

(hogre) Fod skraat fremad (bagud) set, og Arme opad
- Str@k! — Med Armbojning og Strekning Fodder byt
~om! — Arme bgj og venstre (hojre) Fod tilbage .

s@t! — Arme nedad . . . strek! o. s. v., eller for videre-

komne blot: Alle ... yet! Se ogsaa Side 124, d.
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B. Kropvridning.

Til Vridstilling eller ved Tilfgjelse af Kommando-
ordet /4elr til Vendstilling. Forud kan kommanderes:
Hofter ... fat! eller: Arme opad ... strek! eller: Nakke
... fat! 1 de afledede Stillinger kan der foretages Arm-
strekning eller Hoveddrejning. Helvridning maa altid
ske langsomt.

I. Staaende Kropvridning.
Krop (helt) til venstre (hojre) . . . vrid! — Krop
Sremad . .. vrid!
2. Bredstaaende Kropvridning.
Fodder il Side ... set! o.s.v. som for.
3. (Bred-) staaende hurtig Kropvridning.

Hurtic Kropuridning til venstre (hojre), . .. Et! —
To! — Til hojre (venstre), ... Et! — To!

4. Skraatstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side.

Fodvinklen 9o®  Venstre (hojre) Fod skraat fremad

. set! — Krop (helt) til venstre (hojre) . .. vrid! o.s.v.

5. Gangstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side.

Venstre (hojre) Fod fremad ... s@t! o.s. v. som 4.

6. UdfaldstaaendeKropvridning (medArmbevagelser).

Fodvinklen 9o Hofter ... fat! — Halvhajre (halv-

venstre) . . . om! — Tzl Udfald venstre
(hajre) Fod skraat fremad ... set! —
Krop til venstre (hajre) . . . vrid! —

Arme (forom) ... boj! Herefter Armstrek-
ning opad eller udad eller Armslag, de
to sidste dog kun efter Vridning til den
fremsatte Fods Side.
7. Ridesiddende Kropvridning.

T3l Ribber . . . lob! — Skamicr
. .. frem! Hver Elev stiller sig foran
sit Ribbefag med Ryggen mod dette
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og satter Skamlen foran sig parallelt med Vaggen om-
trent 3 Fodlengder fra denne. Venstre (hajre) . .. om!
L Ridestilling ... ned! o.s. v. som for. Fra Stilling . . .
op! Den tidligere Stilling foran Ribberne genindtages.
Skamler . . . bort! — Paa Plads . . lob! Ved Ride-
stillingen her maa Fodspidserne stattes mod Gulvet lodret
under Kroppens Sider. Knaxene altsaa bojede og
sluttede fast til Redskabet. Fig. 35.

C. Sidebgjning.
Til Heeldstilling.
Armene ving-, streek- eller fletstillede. Skal Side-
bgjningen blive ren, maa Underlivet ikke veere fremskudt.
I. Staaende Sidebojning.
Krop til venstre (haojre) . . . boj! — Krop opad . .
Strek!
2. Bredstaaende Sidebojning.
3. Slutstaaende Sidebgjning.
4. (Bred-) staaende hurtig Sidebejning.

Hurtig Sidebojning til venstre, ... Et! — To! — Ti/
hojre, . . . Et! —
Zo!

5. Hoftestottet
ety Sidebgjning.
-1 Bommen i Hofte-
o
=T

hgjde. 77 Bommen
<o lob! — Venstre
(hogrey . .. om! —
Stut  #l! — (Med
Benforing udad) til
hajre (venstre) . . .

B

27 boj! — Opad . . .
- strek! — Om . ..
Fig. 36. kring! (Til venstre
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om ... kring!) — (Slut til!) — (Med Benforing udad)
tl venstre (hajre) ... boj! — Opad ... strak! — Paa
Plads ... lob!

6. Vriststottet Sidebojning.

73l Ribber .. . lob! — Venstre (hajre) . .. om! — Heapre
(venstre) Fod mod tredje (fjerde) Ribbe . . . stot! Fod-
saalen stgttes mod den nzvnte Ribbe; Fodspidsen hages
derved mod Ribben ovenover. Afstanden maa afpasses,
saa at det staaende Ben bliver lodret. 77/ venstre
hojre . . . boj! — Opad . . . strek! — Fod tilbage . .. set! —
Om ... kring! (eller: Tilvenstre om . . . kring!) o.s.v. Fig. 36.

7. Staaende Sidebgjning med Ribbefatning og Ben-
foring udad og indad.

T3l Ribber ... lob! 2Y/, Fodleengdes Afstand. Hojre
(venstre) ... om! — Armeopad ... strak! — Med Ben-
Joring udad til venstre (hajre) boj, og Ribber . . . Sat!
Armene fjernes fra hinanden, saa at der bliver omtrent to
Armlengder mellem Handerne; Armene strakte. Hajre
(venstre) Ben ... senk! — Loft! — Senk! — Loft! —
Krop opad ... strek! Armene til Straekstilling. Om .. .
kring! o.s.v.

8. Vridstaaende Sidebejning.

Tilleg til Ovelserne B, 1—4; ligesaa til B, 6;
her dog kun Bgjning til den fremsatte Fods Side efter Vrid-
ning til den modsatte.

D. Sideligning.
Til sideliggende Stilling.
1. Hgj Sideligning,

Haand paa Bom, Ribbe. Stillingen indtages fra hgj
Haandligning (se Side 139) paa Kommandoen: 77/ Side-
ligning hojre (venstre) om, og hajre (venstre) Hofte . . .
Jat! eller hojre (venstre) Arm opad ... strek! — Hajre
(venstre) Ben . .. loft! — Senk! — Byt om, ... Et! —
Zo! o.s.v. Til Haandligning venstre (fajre) ... om!

9



130 III. SIDE@VELSER.

2. Haandfestet Sideligning.

Indtages fra fri Haandligning (Side 139) med Hovedet
vendt mod Ribberne i ringe Afstand tra disse paa Kom-
mandoen: 77/ Sideligning hojre (venstre) om, og Ribbe . . .
fat! Umiddelbart efter Vendingen fatter gverste Haand

den hgjest mulige Ribbe. Med Ovelsen kan forbindes.

Benlgftning som under 1. Opgang fra Stillingen gennem
Haandligning som under 1.
3. Fri Sideligning.
Haand og Fod paa Gulv. Indtages fra fri Haand-
ligning (Side 139) paa Kommando som under 1. Se
Fig. 33, Side 125.

E. Udligning.
Til Udliggestilling.
1. Haandfestet Udligning.
Indtages fra haandfestet Sidebgjning paa Kom-
mando: 77/ Udligning Ben udad ... for! eller blot paa
Avertissementet: Udligming! Se Fig. 34, Side 126.

IV.
FORSIDEQ@VELSER.

STILLINGER.

I. Buestilling.

Rygog HovediBuebagud; Hagen

indtrukket; Knaeene ikke bajede. Fig.37.
2. Faldstilling.

Ryggen bagudhzldende, men ret.
Fig. 38.

3. Vinkelstilling.

Krop og Ben i saa vidt muligt
ret Vinkel. Fig. 39. Ved staaende
Vinkelstilling Hovedet noget havet.

4. Knakstilling.
2 e e Krop og Laar i ret Vinkel, Laar
Fig. 37. og Underben ligesaa. Kna samlede,
Vriste strakte.
5. Treakstilling.
Armene strakte bagud-nedad. Fig. 4o0.
6. Stotstrzkstaaende Stilling.
Armene opstrakte. Hander om Ribbe, Bomeller deslige.
7. Knastaaende Stilling.

Legemet staaende paa begge Knz. Disse omtrent

en Fodlengde fra hinanden. Laarene i evrigt lodrette.
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Fodspidserne bagudrettede eller fordem, hvem denne Stilling

maatte vaere ubehagelig, fremad rettede. Hzlene samlede.

8. Halvknastaaen-
de Stilling.

Det paa Gulvet
hvilende Knz godt
en Fodlengde bag-
ved og lidt til Siden
for den forreste Fods
Hzl. Forreste Under-
ben og bageste Laar
lodrette.  Fodspids
som under 7.

9. Ridesiddende Stilling.
Se Side 125.
10. Skazv Ridesidning
paa Rzk eller Barrebom o. s. v. Som ¢, kun
Understotningen  noget til
Siden for Legemets Midtlinie.
I1. Sidesidning,

Begge Ben paa samme
Side af Redskabet. Front i
dettes  Tvaerretning. Paa
Barre: Udvendig Sidesid-
ning: Benene vendende udad;
indvendig Sidesidning:
Benene vendende indad mod
den anden Barrebom.

I12. Halv Sidesidning.

Front som for, men kun
eet Ben over Redskabet, det
andet bag dette. Rak, Tra-
pez, Bom.

13. Skraa Sidesidning.
Som 11, kun Front mellem Redskabets Tvarretning
og Leangderetning.

IV. FORSIDE@VELSER, 133

Ikke alle disse Siddestillinger forekomme under For-
sidegvelserne; men de ere ligesom de vaesentligste Ligge-
og Heaengestillinger samlede her for Overbliks Skyld.

14. Rygliggende Stilling.

Legemet liggende paa Ryggen. Ar-
mene langs Siderne, dog lidt udadforte.
Haandfladerne mod Underlaget.

15. Haandliggende Stilling.

Legemet udstrakt med Brystet nedad,
stottet paa Haender og Fodspidser. Armene
omtrent lodrette. Heenderne fremadrettede,
stottende paa Gulv eller fattende om Bom
eller deslige mindst i Skulderbreddes Af-
stand. Healene samlede. Fig. 41.

16. Fremliggende Stilling.

Legemet udstrakt med Brystet nedad
paa Gulv eller med Skammel under Laarene
(ikke Underlivet). Fodderne stottede af Redskab eller
Hjziper. Se Klasse V.

17. Friliggende Stil-
= ling.

Legemet vandret
udstrakt med Brystet
nedad eller lidt til Si-

den, stottet alene af
i _;_J een eller begge Under-
gj\\A:{ arme. Albuen eller Al-
e e e R buerne tet ind til Siden
eller noget ind under
denne. Se Klasse XII.

=
\

—

T A

T
i

Fig, 41.

18. Stotliggende Stilling.

Legemet udstrakt, stottet med Hender og Fedder
paa Barrebommene. Armene omtrent lodrette. Forlzns
Stotligning: Brystet nedad; baglens Stetligning:
Ryggen nedad. Se Klasse XII.
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19. Sideliggende Stilling.
Se Side 125.
20. Udliggende Stilling.

Se Side 126.

21. Hengende (nedhangende) Stilling,

Legemet hangende i strakte eller bgjede Arme.
Ryggen ret, Benene samlede, strakte. Hovedet let til-
bagebgjet. Se Klasse XI.

22. Stothzngende Stilling.

Legemet haengende, stottet paa nedadrettede strakte
eller bgjede Arme. Brystet godt hvelvet, Hovedet heijt,
Benene samlede, strakte og noget bagudferte, SeKlasseVII.

23. Trazkhzngende Stilling.

Legemet hangende i bagudrettede Arme. Benene

samlede, strakte. Se Klasse V.
24. Buehangende Stilling.

Legemet i Buestilling skraathengende med Forsiden
nedad. Fedderne paa Gulv med fremadrettede Fod-
spidser og Haenderne mindst i Skulderbreddes Afstand paa
Bom eller deslige. Armene strakte eller bgjede. Red-
skabet i Pandehgjde eller derunder. Se Klasse XI.

25. Faldhengende Stilling.

Legemet udstrakt, skraathaengende med Ryggen ned-
ad, Haelene paa Gulv, Vristene strakte og Henderne mindst
i Skulderbreddes Afstand paa Bom eller deslige. Armene
strakte eller bejede. Redskabet i Brysthejde eller der-
under. Se Klasse XI.

26. Knzhzngende Stilling.

Legemet hengende 1 Knahaserne paa Bom, Trapez
eller lignende. Haznderne omfattende Redskabet mellem
eller udenfor Knaene; eller Armene strakstillede: frit
Knah®xng.

27. Halv knzhangende Stilling.
Som 26, men kun det ene Knz over Redskabet.
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Er Legemet ophaengt i eller paa Armene, (21—25)
kan Stillingen vaere:

A. Strazkhangende; Armene strakte.

B. Bgjhaxngende; Armene bgjede.

Efter Skulderliniens Retning i Forhold til Redskabet
kan Stillingen endvidere vere:

a. Tvaerhengende; Skulderlinien i Redskabets
Tvarretning; een Haand paa hver Side af Redskabet:
Tvargreb. Under Strekhang i Bom eller lignende ber
Henderne dog bevare Skulderbreddes Afstand, saa at
Skulderlinien her ikke bliver vinkelret paa Redskabet.

b. Sidehmngende; Skulderlinien i Redskabets
Lzengderetning; begge Hender paa samme Side af
Redskabet: Sidegreb. Er i sidehaengende Stilling und-
tagelsesvis Ryggen vendt mod Redskabet, haves ryg-
vendt Sidehang. Sml 23.

Efter Haandstillingen er endelig den sidehazngende
Stilling :

I. Modhangende; Tommelfingrene vendte mod
hinanden: Overgreb.

2. Frahzngende; Tommelfingrene vendte fra
hinanden: Undergreb.

3. Modfrahangende; Tommelfingrene begge
vendte til venstre eller til hegjre: Vekselgreb til
venstre (hojre).

Altsaa f.Eks.: Strekstgtfrahengende Stilling : Legemet
hzngende paa strakte, nedadrettede Arme med Front
mod Redskabet og Undergreb. Strak-straekstothengende
Stilling: Legemet hengende f. Eks. i Trapez med den
ene Arm strakt opad (Greb i Tovet) og den anden
strakt nedad (Greb om Stangen).

Er en Hwengestilling ikke angivet i alle Enkeltheder,
ere nogle af disse i ved kommende Tilfelde uvasentlige
eller selvfglgelige.
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BEV AGELSER.

A. Kropbgjning bagud.
Til Buestilling.
Armene ving-, bgj-, flet- eller strakstillede. I Bue-
stilling kan gores bgjstaaende Armstraekning opad.
1. Staaende Kropbgjning bagud.
Krop bagud . .. boj! — Opad . .. stra&k! Fig. 37,
Side 131.
2. Bredstaaende Kropbejning bagud.
Fodder til Side ... set! o.s.v.
Disse to Qvelser kunne ogsaa foretages med Laende-
stotte af Bom eller Hjxlperkaede. I forste Tilfzelde
kommanderes: 7z Bommen ... lob! — Om ... kring!

Fig, 42,

— Slut #l! Fodstilling og Armstilling kommanderes.
Krop bagud . .. boj! — Opad . .. strek! Retstilling
kommanderes. ZFPaa Plads ... lob!

Skal Kropbegjning bagud foretages med levende
Landestotte, kommanderes fra samlet Frontopstilling i
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een Rakke f. Eks.: 77/ to del ind! — FEtter til Lende-
stotte venstre (hojre) Fod til Fremfald bagud set, Toer
Armsving opad, ... Et! Idet Etterne gere Fremfald,-
legge de Hander eller Underarme bag paa Lznden af
hver af de to nermeste Toer. Etternes Flgjmaend gore
Hoftefatning med de ledige Heender. Zoer Krop bagud . . .
boj! — Opad ... strek! — Byt ... om! Paa sidste
Kommando ggre Etterne Armsving opad, idet de trekke
bageste Fod frem til forreste, og Toerne gere Fremfald
bagud med samme Fod som Etterne for, idet de svinge
Armene ned og fore dem ud til Stotte paa de nzrmest-
staaende Etters Land. Til sidst kommanderes: Alle

. ret! Fig. 42.

3. Gangstaaende Kropbgjning bagud.
Venstre (hojre) Fod fremad ... set! o.s.v.

4. Vriststettet Kropbgjning bagud.

17l Ribber . .. lo6! Tre Fodlengders Afstand.

Front mod Ribberne. Venstre (fojre) Fod paa 3. (4.,
5. ...) Ribbe ... stot! Armstilling kommanderes. Krop

bagud . . . boj! — Opad ... strek! — Fodder byt . ..
om! — Krop o.s.v. — Fod tilbage ... set! — Alle. ..
ret! — Paa Plads...lsb! Bageste Ben maa vere strakt

og lodret. Er Armstillingen under Kropbgjningen an-
strengende, maa den haves under Fodombytningen.
5. Halvknastaaende Kropbgjning bagud.

Hofter . . . fat! — PFaa venstre (hojre) Kne . . .
ned! Venstre (hgjre) Fod sattes et godt Skridt bagud
idet Knaene samtidig bejes og venstre (hejre) Knz
derpaa legges til Jorden, saa at halvknaestaaende
Stilling indtages. Armstilling kommanderes. Krop bag-
ud ... boy! — Opad ... strek! — Fra Stilling ... op!
Retstilling indtages.

6. Knzstaaende Kropbgjning bagud.

Hofter ... fat! — FPaa Kne . .. ned! Feorst gaas

ned paa venstre (hojre) Kne som for. Derpaa legges
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ogsaa det andet Kna til Jorden. Efter Knabgjningen
kommanderes: Fra Stilling ... op! Opgangen sker da
gennem halvknastaaende Stilling. Knaestaaende Stilling
kan ogsaa indtages gennem dyb Hugstilling paa Kom-
mandoen: Knw dybt ... boj! — Paa Kne . .. ned!
Opgangen sker ad samme Vej paa Kommandoen: Fra
Stilling op, ... Et! — To! — Tre! Paa FEt fores Fod-
spidserne da fremad og Hugstillingen indtages, paa 7o
streekkes Knaeene, paa 77 senkes Hzlene.

B. Kropfeeldning bagud.
Til Faldstilling.

Arme som ved A.

I. Stotsidesiddende Kropfeldning bagud (med Ryg-
bojning).

Skamler . .. frem! Hver Elev stiller sig foran sit
Ribbefag med Ryggen mod dette og satter Skamlen
foran' sig parallelt med Vaggen og omtrent 3 Fod-
lengder foran denne. Med Front mod Ribberne i Sidde-
stilling ... ned! — Fodder mod 1. (2., 3.) Kibbe . .. stot!
Armstilling kommanderes. Krop (halve) bagud ... feld!
—(Krop bagud . .. boj!) — Heltopad ... strek! — Fra

Stilling . . . op! — Skamler . . . bort! — Paa Plads

.o leb!
2. Vriststettet Kropfaeldning bagud med Knabgjning.
T3l Ribber . . . lob! — Venstre (hojre) Fod mod

4.(5.,06.) Ribbe . .. stot! — Hojre (venstre) Kne baj, og
Krop bagud . .. feld! — Opad ... strek! — Fod tilbage
. set! ... o.s.v. Fig. 38, Side 132.

C. Haandligning.

Til Haandliggestilling.

Med Hoveddrejning, Armbejning, enkelt Armforing
og Benlgftning.
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1. Hoj Haandligning.

Paa Bom i Hoftehejde, senere lavere. 7%/ Bom-
men . . . lob! — Haandligning, . . . Et! — 7To! Paa
[t fattes Bommen; paa 7o kastes Fgdderne samlede
bagud, saa at Haandliggestilling fremkommer (Arme ...
boj! — Arme ... strek!) — Fra Stilling ... op! — To!
Paa op kastes Fodderne frem, paa 7¢ indtages Retstil-
ling. Under Haandligningen maa Ryggen holdes ret.

2. Fri Haandligning.

Hender paa Gulv. 77/ Haandligning ... ned! Dyb
Hugstilling indtages. Faa Hender . . . frem! Fremad-
Igb paa Haenderne til Haandliggestilling. FPaa Hender . . .
tilbage! Tilbagelsb paa Hwenderne og Indtagelse af dyb
Hugstilling. Eller: Fodder bagud . .. kast! — Fodder frem-
ad ... kast! — Fra Stilling ... op! eller: Ret! Under
fri Haandligning kan oves a) Hoveddrejning, b) Arm-
bejning, c¢) enkelt Benleftning, d) Armbgjning under
enkelt Benlgftning og e) enkelt Armforing opad med
Loftning af modsatte Sides Ben. — For Armbgjningen
kan kommanderes: Hender indad ... drej! og efter
Straekningen atter: Hender fremad ... drej!

3. Dyb Haandligning.

Hander paa Gulv, Fodder paa Ribbe, Bom. 77/
Ribber ... lob! — Om ... kring! — Til Haandligning

. ned! — Paa Hender 1, (2, 3) Skridt ... frem! —
Fodder paa 3.(4., ...) Ribbe ... stot! — Fodder ... ned!
Fodderne fores op ad Ribbevaggen hurtigst muligt.
Begyndere gaa ned paa samme Maade, viderekomne
fore Fodderne umiddelbart til Gulvet efter om fornedent
forst at have gjort et Haandskridt fremad. FPaa Hender
.. . tilbage! o.s.v. Ere Eleverne temmelig forskellige i
Storrelse, kan ogsaa kommanderes: fodder i Knehajde
(Hoftehojde, Skulderhojde) . . . stot! For at overfladiggere -
Haandgangen kan Lwreren ogsaa straks give Eleverne
den rette Afstand fra Ribberne. Fig. 41, Side 133.
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D. Kneloftning.

Enkelt Kna:loftning til Trapstilling, dobbelt til Knzk-

stilling.  Med Knaforing, Knzstraekning, Benspredning.
I. Stetstrekstaaende Knzloftning.

17l Ribber . .. lob! — Om . . . kring! — Slul . . .
tl! — I Strekhojde . .. fat!

a. Venstre (hojre) Kne opad . . . loft! (Udadfering,
Indadfering, Knastrekning) Kne nedad ... senk! Eller:
Fod tilbage ... set!

b.  Samlede Knew opad ... loft! — Knew ... strak!
— Udad ... for! — Tilbage ... for! — Kne ... boy!
— Kne nedad ... senk! Sml. Fig. 39, Side 132.

2. Strzksidehzngende (hoj) Knzaloftning.

Ribber, Bom, Trapez, Rek. Der kommanderes f. Eks.:
73l Ribber ... lob! — 73/ Strekheng med Ryggen imod i
overste Ribbe . .. op! Eleven lgber op og fatter gverste
Ribbe i Undergreb med venstre (hgjre) Haand saa langt
til hgjre (venstre), at han derefter let kan vende sig og
fatte med samme Greb med den anden Haand, hvorefter
Fodderne hurtigt slippe.

a. Venstre (hojre) Kne opad . . . loft! — Kne ...
strek! — Kne ... boj! — Kne nedad ... senk!

b.  Samlede Kne opad ... loft! — Kne nedad . ..
senk!

. Samlede Kna (hojt) opad . .. loft! — Kne . . .
strek! — Udad ... for! — Tilbage . .. Jor! — Kne . ..
boj! — Knew nedad . .. senk!

Nedgang paa Kommando: Fra Ribber ... ned! idet
Fedderne svinges frem, Haenderne slippe og der gores et
Dybdespring (sml. KI. VII). Derefter: PFaa Plads ...
lob!

Til @velsen paa Bom kommanderes: 77/ Bommen
o lob! — Med Ouvergreb (Undergret) . .. op! o. s. v.
fra Stilling ... ned! o.s.v. For Qvelsen i Trapez og
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Rxk den tilsvarende eller ingen Kommando, men kun
Meddelelse om Ovelsens Art.
3. Strekstottverhangende (hoj) Kneloftning.
Barre, Ingen egentlig Kommando. Der kan gores
Knastrekning, Benspredning og Ridesidning foran
Henderne paa begge Barrebomme.

E. Benloftning.
Til Vinkelstilling.

1. Rygliggende Benloftning (med Udadfoering).

Paa Ryggen ... ned! — Venstre (hojre, begge) Ben
helt (halve) opad ... loft! Benene fores go° (45° opad
med strakte Kna og Vriste. (Udadfering). Nedad . . .
senk! — Fra Stilling . .. op! Rygliggestillingen ind-
tages gennem dyb Hugstilling og Siddestilling, idet man
med H=nderne afbeder Stgdet, medens Benene rask
fores fremad, og med Albuerne hemme Farten, idet
Kroppen legges bagover og Nakken mod Gulvet, hvor
den maa forblive under hele Ovelsen. Rejsningen fore-
gaar, idet man indtager Siddestilling, krydser Benene og
ved Hjzlp af et rask Afstod eller Fremadsted i Luften
med Henderne rejser sig og indtager Retstillingen.

2. Stotstraekstaaende Benloft-

-w—?‘b———-——— ning.
Smi. D. 1.
3. Streeksidehaengende hojBen-
loftning.
Sml. D. 2.

Desuden paa Bom: Med
Kropfering fremad.opad. K7rop
Sremad-opad . . . for! — Krop
nedad . . . senk! — Ben nedad
...senk! — Fra Stilling . ..ned!

Fig. 43.
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4. Strzkstottverhzngende Benloftning.
Sml. D. 3.
5. Strzk-strekstothengende Benloftning med Side-
drejning.

Dobbeltbom, Trapez. Uden Kommando. Bommene
i Hofte- og Strzkhgjde. Eleven stiller sig med Ryggen
mod Bommen, griber med begge Haender med Under-
greb i Overbommen og haever sig op til Sidesidning paa
Underbommen. Venstre (hgjre) Haand fores ned langs
Siden og fatter om Underbommen med Tommelfingeren
fremad og de gvrige Fingre bagud. Haanden paa Over-
bommen fores hen lodret
S ) e —— over nederste Haand. Der-
paa gores Benlgftning til
vandret Stilling og Side-
drejning omkring den ned-
ad rettede Arm til Sidesid-
ning med modsat Front.
Fig. 44. Kroppen er under
Drejningen loftet fra Under-
laget. 1 Trapez foretages
Opgang til Sidesidning (se
Side 144). Venstre (hgjre)
Fig. 44. Haand griber om hgjre (ven-
stre) Tov oven over hgjre
venstre) Haand, og denne sidste flyttes straks ned paa
Stangen til Straekstetstilling med Tommelfingeren fremad.
Derpaa loftes Ben og Krop og med Benene vandrette
gores Heldrejning uden om hgjre (venstre) Tov, Benene
fores over Stangen og den oprindelige Sidesidning gen-
indtages. Hejre (venstre) Haand gaar til hejre (venstre)
Tov, og derpaa venstre (hgjre) Haand til venstre (hgjre) Tov,
hvorpaa der, efter at @velsen ogsaa er foretaget til modsat
Side, gaas ned (sml. Side 144). Ogsaa Tilbagedrejning

kan foretages umiddelbart efter Fremaddrejningen.
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F. Forlensomsving.
Til Traekvinkel- eller til Begyndelsesstilling.

Ingen Kommando. Ringe, Tov.
1. Bejhangende Forleensomsving.

Greb i Skulderhgjde. Benene fpres (uden Afstgd)
langsomt saa strakte som muligt fremad, opad og videre
nedad, saa at man ender i Trakvinkelstilling, hvorpaa
enten Redskabet slippes, eller der gaas tilbage ad samme
Bane.

2. Strekhengende Forlensomsving.

Greb i Strekhgjde. Som 1, kun Armene strakte,
Fra den trazkvinkelhangende Stilling kan geres Ned-
spring eller Tilbagevenden til Begyndelsesstillingen ad
den beskrevne Bane. — Begge Ovelser kunne ogsaa
saavel med Over- som med Undergreb foretages i Tra-
pez, kun maa Benene her krydses for at kunne fores
under Stangen.

G. Forlensopsving.
Trapez, Rek, Bom. Uden Kommando.
I. Bgjmodhangende Forlensopsving med Benspred-
ning eller Benstikning til Kneehang og tilbage.
Begyndelse som ved Forlensomsving; men Benene
fores ved Spredning eller Knzbejning uden
om eller under Redskabet og legges uden
for eller imellem Haenderne med Knahaserne
op over dette.
2. Strzkmodhangende Forlensopsving
0. 8. V.
Som I, kun strakte Arme saa lenge som
muligt. Fig. 45.
3. Bgjmodhangende Forlensopsving til
Knzheeng og Armgang til Sidesidning.
Trapez. Som 1, men efter indtaget Knz-
Fig. 45. heeng griber forst den ene, derpaa den anden
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Haand om Trapeztovet, hvorpaa der ggres Armgang til
Sidesidning. Samme Vej tilbage.
4. Strzkmodhzengende Forlensopsving o. s. v.

Som 3, kun strakte Arme saa lenge som muligt.

5. Bgjfrahangende Forlaansopsving til Strekstot-
hang.

Trapez, Rek, Bom. Benene fores fremad og op
over Redskabet, derefter videre, saa at man ender |
Straekstethang. Tilbage ad samme Vej under Bojning i
Hofteleddet : Forlaensnedsving. Ovelsen maa ende,
som den begyndte, i bgjede Arme.

6. Bojmodhzngende Forlensopsving til Strakstot-
haeng.

Haandvending og Forleensnedsving, Trapez, Rak,
Bom.

7- Bojfrahengende Forlensopsving til Strakstot-
hang og Benstikning til Sidesidning.

Trapez. Efter indtaget Straekstothaeng stettes Laarene
et Qjeblik mod Stangen; venstre (hgjre) Haand griber
om venstre (hgjre) Tov, og der gores Benstikning til
Sidesidning. Ned gennem Knahaeng eller ved Nedspring,
idet Stangen slaas let bagud, eller ved Baglan snedsving.

8. szmodhaengendeForlaensopsving med
Benstikning, Rygsvejning og Krop-
haevning til Sidesidning.

Trapez, Raek. Efter Benstikning fores
Benene til Vejrs og ved Rygsvejning saa
langt som muligt ind over Redskabet, for at
de ikke skulle slaa ned. Kroppen hzves ved
en kraftig Armbgjning, og gennem Ryglig-
ning over Stangen indtages Sidesidningen. Ned
ad samme Vej, idet Kroppen dog sankes lidt,
fer Rygligningen indtages. Fig. 46.

Adskillige af de sidste Qvelser ere, som
man ser, tillige Hevgvelser.

V.
RYGOVELSER.

STILLINGER.

1. Fremfaldsstiling.

Se Side 114.
2. Bukstilling.

Ryggen i Bue fremad.
3. Vinkelstilling,

Se Side 13I.

4. Fremliggestilling.
Se Side 133. Fig. 47.
5. Trakstilling.
Se Side 131.

I0
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BEV AGELSER.
A. Fremfald.
Til Fremfaldsstilling.

I. Staaende Fremfald med efterfolgende Armbe-
veaegelser.

Hofter ... fat! — Til Fremfald venstre (hajre) Fod

Jremad (bagud) . .. set! — Arme ... boj! — Armstrak-

ning opad (udad), . . . Et! — To! — Hofter . . . fat!
Eller: Arme forom . .. boj! — Armslag udad-indad ...
Et! — Hofter . . . fat! — Venstre (hojre) Fod tilbage
... Set! — Hender ... ned! — Ogsaa Armsving kan

indskydes. Fig. 29, Side 114.

2. Staaende Fremfald med samtidige Armbevzgelser.

Se Side 124, e.

3. Staaende Fremfald med Taastetning (og efter-

folgende Armbevagelser).

T3l Fremfald med Taastotning venstre (hejre) Fod
bagud ... set! Den navnte Fod szttes 3—4 Fodlengder
bagud, men med strakt Vrist og kun Taaspidsen be-
rerende Jorden. Armbevaegelser som under 1. Venstre
(hojre) Fod filbage ... s@t!

4. Vriststottet Fremfald
(med Kropbegjning bagud,
Armbevagelser og Kropfzld-
ning fremad).

T3l Ribber ... lob! —
Om . .. kring! — Hofter
... jat! — Venstre (hojre)
Fod mod 3. (4.) Ribbe . . .
stot! — Til Fremfald hojre

- (venstre) Fod jfremad
Fig. 48. set!  Armbevagelser som
under 1. — Krop bagud . . . boj! — Tilbage . . . for!
Krop fremad . . . feld! — Tilbage . .. for! — Venstre
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(hojre) Fod . . . med! — Et Skridt bagud . . . gaa! —
Hajre (venstre) Fod mod 3. (4.) Ribbe . . . stat! o. s. v.
Ogsaa Ombytning ved Tilbagehop paa den fremflyttede
Fod kan anvendes. Fig. 48.

B. Kropfxldning fremad.
Til Vinkelstilling.

1. Staaende Kropfaldning
fremad.

Hofter . . . fat! — Krop
fremad ... feld! Hoveddrej-
ning, Armstraekning opad, ud-
ad, Armslag, Armsving. Krop
opad ... strek! o.s.v.

2. BredstaaendeKropfeld-
ning fremad.

Hoved- og Armbevagelser
som ved 1. Fig. 49.

3. Gangstaaende Krop-
feldning fremad.

Hoved- og Armbevagelser
som ved I.

4. FremfaldstaaendeKrop-
fzldning fremad.

Armene ving- eller straek-
stillede. Hofter ... fat! — Til Fremfald venstre (hajre)
Fod fremad . . . s@t! — Arme opad . . . strek! —
Krop fremad . . . feld! — Krop opad ... strek! o.s.v.

Fig. 49.

C. Kropbgjning fremad.
Til Bukstilling.

Bor @ves sparsomt, da Gymnastikken snarere maa

gaa ud paa at modvirke den Uvane at gaa foroverbgjet,
1o¥
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som de daglige Sysler fremkalde hos saa mange. Armenc
ving- eller straekstillede.
1. Staaende Kropbgjning fremad.
Krop fremad ... boj! — Opad ... strek!
2. Bredstaaende Kropbgjning fremad.
3. Vinkelstaaende Kropbgjning fremad.

Krop fremad ... feld! — Krop fremad . . . bay! —
Tilbage ... for! — Krop opad ... strek! Vil man paa
een Gang ophave baade Bgjningen og Faldningen, kom-
manderes: Krop helt opad ... strek!

4. Bredvinkelstaaende Kropbegjning fremad.

D. Fremligning.
Til Fremliggestilling.

Armene ving- eller straekstillede. Ogsaa med Arm-
strekninger, Armslag eller Hoveddrejninger.

1. Fodstettet Fremligning med Kropbejning bagud
og Kropfaldning fremad.

Skamler ... frem! Skamlen stilles 2--3 Fodlengder
foran Ribberne. Eleven stiller sig meliem Ribbevaeg og
Skammel med Front mod denne og legger paaKommandoen:
Tul Fremligning . .. ned! Laarene paa Skamlen og Over-
kroppen fremad stettet af Haenderne, der swmttes mod
Gulvet, medens Fgdderne stikkes ind mellem 2 Ribber i

Skammelhgjde eller lidt under. Hofter . .. fat! —
Krop bagud . . . boj! — Tilbage . .. for! — Krop
JSremad . .. feld! — Tilbage ... for! — Paa
Hender . . . stot! — Fra Stilling . .. op! Fodderne

settes til Jorden bag Skamlerne, og Retstillingen ind-
tages. Skamler ... bort! — Faa Plads ... lob! @velsen
kan ogsaa ggres med »levende Stette«. Fra spilet Front-
opstilling i 2 Rakker kommanderes: Forreste Rakke til
Ribber . .. lob! — Skamler fat, oy paa Plads . .. lob!
— T3l Fremligning . .. ned! — Bageste Rekke Fodder

. stot! o.s. v. Eleverne af bageste Rakke stotte
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forreste Raekkes Faedder ved i bredvinkelstaaende eller halv-
knastaaende Stilling at fatte dem om Anklerne og trykke
tilstreekkelig, men dogikke for steerkt, nedad. Efter Komman-
doen: Fra Stilling ... op! kommanderes: Byt ... om!
Ombytningen foregaar da, ved at forreste Raekkes Elever
gore et Skridt skraat bagud til venstre og et skraat bagud
til hejre, medens bageste Rekkes Elever samtidig gere et
Skridt skraat fremad til hgjre og et skraat fremad til
venstre. Efter at ogsaa anden Rakkes Elever have ud-
fart Ovelsen, kommanderes paany: Byz ... om! og ende-
lig: Forreste Rakke med Skamler til Ribber . . . lob! —
Skamler bort, og paa Plads ... lob! Fig. 47, Side 145.
Kan ogsaa gves paa Gulv.

E. Kropkredsning.

Er ogsaa Side- og Forsidegvelse.
1. Bredstaaende Kropkredsning.

Hofter ... fat! — Fadder til Side ... s@t! — Krop-
kredsning til venstre (hojre), . . . Begynd! — Holdt! —
— Fadder tilbage ... s@t! — Hender ... ned! Kroppen
fxldes fremad og fores derpaa venstre (hgjre) om, saa
at den beskriver en Kegleflade med saa stor Topvinkel
som muligt om Legemets lodrette Laengdeakse. Fronten
er vedblivende fremad, Bevagelsen er langsom og ved-
bliver, indtil Kroppen efter Holdt paany er kommet i
Vinkelstilling, hvorpaa den rettes op. Staerk Ovelse.
Kun 1—2 Omgange til hver Side.

F. Baglensomsving.

Ringe. Tov. Ingen Kommando.
1. Trazkvinkelstaaende Baglensomsving.
Redskab i Brysthgjde. Medens Legemet holdes saa
strakt som muligt, feres Benene bagud-opad og videre,
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indtil Gulvet atter er naaet. Be-

gyndelsesstillingen kan ogsaa ind-

tages ved Forlensomsving (Kort-

v'arig Standsning i vandret Brystlig-

ning og Rygligning). Fig. so.

2. Trzkh®ngende Baglensom-
sving.

Redskab i Strakhgjde. Begyn-
delsesstilling  ved Forlansomsving
(Kortvarig Standsning i vandret Bryst-
ligning og Rygligning).

G. Baglensopsving.

Trapez, Rek, Bom.
Trakvinkelstaaende Bagl®nsopsving til Knahaeng
og tilbage.

Trezekvinkelstaaende Baglensopsving ved Ryg-
svejning og Krophevning til Sidesidning og tilbage.
Trapez. Sml. Side 144, 8.

VL

ARM-, SKULDER- OG HALS-
OVELSER.

STILLINGER.

I. Favnstilling.

Arme og Hander udstrakte vinkelret til Siderne, vel
tilbage, med Haandfladerne a)nedad, b)fremad, c) opad;
Fingrene samlede.

2. Rekstilling.

Arme og Hander strakte vinkelret fremad. Haender
i Skulderbreddes Afstand. Haandfladerne a)nedad, b)indad.
Fingrene samlede.

3. Streekstilling.

Arme og Heander
e strakte opad i Forlaen-
gelse af Kroppens Ret-
ning. Henderne i Skulder-
breddes Afstand. Haand-
fladerne a)fremad, b) ind-
ad c) bagud. Fingrene
samlede.

4. Bojstilling.

Overarmene saa vidt
muligt Jodret nedstrakte,
Underarmene saa vidt
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muligt lodret opstrakte. Mandlige Elever
Heznderne knyttede med strakte Haand-
led og Fingrene vendte mod hinanden.
Fig. 51 Kvindelige Elever Handerne
bgjede mod Skuldrene. Fig. 52. 1 af
ledede Stillinger folge Armene Kroppens
Retning. Brystet godt hvaelvet. Haender
og Skuldre godt bagudfarte.
5. Armslagstilling.
Armene i vandret Plan, helt bgjede
_ i Albuledet. Albuer og Skuldre godt
~ bagudferte.  Henderne udstrakte med
Haandfladerne nedad. Fingrene samlede.
Fig. 53.
6. Trakstilling.
. Arme og Haender saa vidt muligt
bagudstrakte.  Haandfladerne a) bagud,
b) indad, ¢) fremad. Sml. Fig. 4o,
Side 133.
7. Vingstilling.
Se Side 73.
8. Fletstilling.
Se Side 73.

BEVEGELSER.
A. Armfering.

Langsom Bevagelse. Armene vel strakte.
1. Staaende Armfering udad.
Til Favnstilling a. Arme udad . . . Jor! — Arme

nedad ... senk! Eller: Armforing udad, ... Begynd! —
Holde!
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2. Staaende Armfering fremad.

Til Rakstilling b.  Arme fremad ... for! — Arme
nedad ... senk! Eller: Armforing fremad, ... Begynd!
— Holdt!

3. Staaende Armfering bagud.

Til Trakstilling b.  Arme bagud . . . for! — Arme
nedad . .. senk! Eller: Armforing bagud, ... Begynd!
— Holdt!

4. Staaende Armfering udad og fremad.

Til Favnstilling a og Reekstilling a. Adrme udad . ..
Jor! — Arme fremad ... for! — Arme udad . . . for!
— dArme nedad senk! Eller: Armforing udad og fremad,
... Begynd — Holdt!

5. Staaende Armfering udad og opad.

Til Favnstilling a; derpaa ved Armvridning til Favn-
stilling ¢; derfra til Streekstilling b. Arme udad-opad . ..
Sor! — Arme udadnedad ... senk! Eller: Armforing
udad-opad, ... Begynd! — Holdt!

6. Staaende Armfering fremad og udad.

Til Rakstilling b og Favnstilling b.  Arme fremad
s Jor! — Avme udad . . . for! — Arme fremad . . .
Sor! — Arme nedad ... senk! Eller: Armforing frem-
ad og wudad, ... Begynd! — Holdt!

7- Staaende Armfering fremad og opad.

Til Rakstilling b og Straekstilling b. Arme fremad-
opad . . . for! — Arme fremadnedad . . . senk! Eller:
Armforing fremad-opad, ... Begynd! — Holdt!

8. Staaende Armfering fremad-opad og udad-nedad.

Til Rekstilling b, Straekstilling b, Favnstilling c,
Favnstilling a og Retstilling. Arme fremad-opad ... for!
— Arme udadnedad ... senk! Eller: Armforing frem-
ad-opad og udad-nedad, ... Begynd! — Holdt!

9. Staaende Armfering udad med Modstand over
(under) Haandled.
1 Sidelob til venstre tag ... Afstand! — Toer et



154 VI. ARM-, SKULDER- OG HALS@VELSER.

Skridt bagud og to Skridt til hojre

. gaa! — Toer venstre (hajre)
Fod fremad . . . set! — Til Mod-
stand Etternes Haandled . . . fat!

Hver Toer fatter sin Formands
faandled lgst med de fire Fingre
over og Tommelen under Ledet
og geor saa stor Modstand mod Be-
vaegelsen som muligt, dog saaledes,
at denne ikke hindres i at fore-
gaa jevnt (uden Ryk). Etter Arm-
Sforing udad, ... Begynd! — Holdt!
— Toer ... rvet! Alleom ... kring!
Fig. 54. — Etter venstre (hojre) Fod frem-
ad ... set! o.s.v. Fig. 54.
10. Rzkstaaende Armforing udad med Modstand
bag Haandled.
Vasentlig som 9. Dog baade Etter og Toer gang-
staaende med Front mod hinanden og Modstand alene
under Armenes Udadfering.

B. Armvridning.
Fra Favnstilling a til Favnstilling ¢ og tilbage.
1. Favnstaaende Armvridning.
Armoridning, . . . Et! — To! eller: Begynd! —
Holdt!
2. Staaende Armvridning for hver 45° under Arm-
foring udad-opad, udad-nedad.
Armforing udad-opad og tilbage med Armuvridning,
... Begynd! — Holdt!

C. Armsving.
Rask Bevaegelse.
1. Staaende Armsving opad.
Armsving opad, ... Et! — To! Paa Lt svinges
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Armene rask gennem Rakstilling b til Strekstilling b og
paa 7o ad samme Vej tilbage.
2. Strakstaaende Armsving fremad.

Armsving fremad, . .. Et! — To! Fra Strek-
stiling b svinges Armene rask til Rakstilling b og tilbage.
3. Strzkstaaende Armsving fremad-nedad-bagud.

Armsving nedad-bagud, . . . Et! — To! Som for, kun
gaar Bevagelsen her til Trakstilling b.

4. Staaende Armsving fremad i Kreds.

Armsving fremadi . . . Kreds! — Begynd! — Holdt!
Paa Kreds strekkes Armene og Henderne knyttes. Paa
Begynd svinges Armene saa raskt og plant som muligt i
Kreds i den angivne Retning. Paa Holdt standses Be-
vagelsen, efter at den begyndte Kreds er fuldfert, hvor-
paa Retstillling indtages.

D. Armkredsning.

Langsom Bevaegelse.

1. Favnstaaende Armkredsning.

Hver Arm beskriver en Kegleflade fremad, opad,
bagud, nedad o.s.v. Haandens Kredsbane omtrent en
Fodizengde i Tvarmaal. Haandfladen bestandig nedad.
Armkredsning, ... Begynd! — Holdt! Efter Holdt gaas
direkte til Favnstilling a.

2. Favnstaaende stor Armkredsning.

Kredsens Tvermaal saa stort som muligt. Stor Ars-

kredsning, ... Begynd! — Holdt!

E. Haandkredsning.

Haanden langsom Keglebevagelse fra Favnstilling a.
1. Favnstaaende Haandkredsning.
Haandkredsning fremad-opad (bagud-opad), . . . Be-
gynd! — Holdt!
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F. Armfrembgjning.
Til Armslagstilling.

I. Favnstaaende Armfrembagjning.
Arme forom ... boj! — Arme udad . .. Jor! Haand-
fladerne nedad.
2. Staaende Armfrembajning.
Arme forom ... boj! — Hender ... ned!

G. Armslag.
Mellem Favnstilling a og Armslagstilling.

I. Armslagstaaende Armslag udad.

Armslag udad, ... Et! — To!

2. Favnstaaende Armslag indad.

Armslag indad, ... Et! — Top!

3. Armslagstaaende Armslag udad-indad.

Armslag udad-indad, ... Ft!

4. Favnstaaende Armslag indad-udad.

Armslag indad-udad, ... Ft!

Medens man ved 1, 2 og 4 holder Overarmen stille
og selv vilkaarlig standser Underarmen efter dens Ud-
slag, giver man ved Qvelse 3 Svingkraften frit Spille-
rum og lader Underarmen og Overarmen gaa saa langt
tilbage, at Bevagelsen standses og omsattes til en
Fremadbevegelse. Handerne maa under disse Ovelser
ikke bergre Brystet.

H. Armbegijning.
Til Bejstilling.
1. Staaende Armbgjning.
Arme . .. boj! — Arme nedad ... strak! Strek

ningen foregaar i dette og alle de felgende Tilfzelde ved
Sted.
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2. R=xkstaaende Armbegjning.
Reaekstilling b.  Arme ... boj! — Arme fremad . ..
strek!
3. Favnstaaende Armbejning.
Favnstilling a. Arme . . . boj! — Arme udad . . .
strak!
4. Strzkstaaende Armbejning.
Strekstilling b, Arme . . . boj! — Arme opad . . .
strefk!
5. Trezkstaaende Armbgjning.
Treekstilling b. Arme . .. boj! — Arme bagud . . .
straek!

I. Armstreekning.
Gennem Bgjstilling. » Armsted«.

I. Bgjstaaende Armstrakning fremad.
Til Raekstilling b.  Arme fremad ... strek! — Arme
... bgj! Eller: Armstrebning fremad, ... Et! — To!
2. Staaende Armstraekning fremad.
Ovelsen er en ligefrem Sammensatning af staaende
Armbegjning og bejstaaende Armstrakning fremad; men

Kommandoen forkortes til: Arme fremad ... strek! —
Arme nedad ... streek! Eller: Armstrakning fremad, . . .
Et! — To! — Tre! — Fire! Det tilsvarende gzlder

de felgende staaende Armstraekninger.

3. Bgjstaaende Armstrakning udad.
Til Favnstilling a.

4. Staaende Armstrzkning udad.

5. Bojstaaende Armstrzkning opad.
Til Strakstilling b.

6. Staaende Armstrakning opad.

7. Bojstaaende Armstrakning bagud.
Til Traekstilling b.

8. Staaende Armstrzkning bagud.

9. Bgjstaaende Armstrazkning nedad.
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10. Bogjstaaende Armstrzkninger i Rakkefolge.
Efter hver Straekning gaas tilbage til Bojstillingen.

Arme . .. boj! — Avmstrekning fremad og opad, ... Et!
— Zo! — Tre! — Fire! o.s.v. Ligesaa andre Sammen-
sztninger.

1I. Staaende Armstrakninger i Rekkefolge.

Efter hver Strakning gaas tilbage til Retstillingen.
Armstrekning fremad og opad, ... Et! — To! — Tye!
— Fire! — Fem! — Seks! — Syv! — Otte! o. s. v.
Ligesaa andre Sammensatninger.

12. Bgjstaaende Armstrekning udad til Favn-
stilling c.

Arme ... boj! — Med Haandfladen opad (langsom)
Armstrekning udad, ... Et! — To!

13. Bgjstaaende ensidig Armstrazkning opad og
nedad og Bytning.

Venstre (hajre) Armn opad, heojre (venstre) Arm nedad

. strek! — Byt om, Et! — To! o.s.v.

J. Hovedbgjning.

Armene ret- eller vingstillede. Ved Fremadbgjning
maa Hagen bestandig vere trukket godt ind, ved Bagud-
bejning i Begyndelsen af Bevagelsen.

1. Staaende Hovedbgjning fremad.

Hoved fremad ... boj! — Opad ... for!

2. Staaende Hovedbgjning bagud.

Hoved bagud ... boj! — Opad ... for!

3. Staaende Hovedbgjning fremad og bagud.

Hovedbojning fremad og bagud, ... Et! — To! —
Hoved opad ... for!

4. Staaende Hovedbgjning til Siderne.

Hoved til venstre (hojre) . . . boj! — Opad ... for!
Eller: Hovedbojning til venstre og hejre, ... Et! — To!
— Hoved opad ... for!
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K. Hoveddrejning.

Arme ret- eller vingstillede.
1. Staaende Hoveddrejning.

Hoved til venstre (hojre) . . . drej! — Fremad . . .
drej! Langsom Bevagelse. Eller: Hurtig Hoveddrej-
ning til venstre (hojve) . . . Et! — To! — Til hejre
(venstre) . . . Et! — To! Hurtig Hoveddrejning maa
ikke gores for mange Gange i Trak.

2. Staaende Hoveddrejning med Hovedbegjning.

Hoved halvt til venstre (hojre) . . . drej! — Bagud
... boj! — Opad ... for! — Fremad ... boj! — Opad
... Jor! — Fremad . .. drej! Bgjningernes Retning be-

stemmes ved Hovedets Stilling i vedkommende @jeblik.

L. Hovedkredsning.

Langsom Keglebevaegelse. Arme som ved K. Ikke
for laenge.
1. Staaende Hovedkredsning.
Hovedkredsning til venstre (hojre), ... Begynd! — Holdt!
Bevaegelsen er i forste Tilfeelde fremad, til venstre,
bagud o. s. v.

Ogsaa Ovelser for Fingrene ere gavnlige og under-
tiden serdeles nedvendige; men de here naturligere
hjemme i Skrive-, Tegne-, Slgjd- og Spilletimerne end i
Gymnastiksalen. Man kan f. Eks. gve:
Fingerbgjning og -strakning,
Fingerloftning og -sankning,
Fingerspredning og -samling

uden eller med Modstand fra den anden Haands Fingre.
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FORBEMZARKNINGER.

I. Ved Spring forstaas alle de Bevaegelser, ved
hvilke Legemet ved et rask og kraftigt A ftryk mod Under-
laget enten vesentlig af den ene eller af begge Fadder
samtidig kastes opad og som oftest tillige fremad i den
ene eller den anden Retning for efter endt Stigning atter
at dale ned med Fodderne mod samme eller et hgjere-
eller lavereliggende Underlag. Ofte tages tillige, enten
straks eller senere under Bevagelsen, Aftryk med Hzn-
derne fra et eller andet Redskab; Springene kaldes da
sammensatte eller bundne, medens de i forstnzvnte
Tilfelde benzvnes frie. Begge Arter udferes dels uden,
dels med Tillgb.

2. Opspringsstedet maa vare fast for at kunne
yde den tilstreekkelige Modstand, dog ikke ganske uela-
stisk som f. Eks. et Beton- eller Lergulv. Om forngdent
afgrenses det ved en Kridtstreg eller deslige. Er det
paa Jorden, maa det renses for Smaastene og anden
Ujavnhed og ikke vaere slibrigt, saa at der kan ske Ud-

glidning. Paa et glat Tregulv kan man stre Harpiks-
pulver eller kridte.
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3. Skal Opspringet ske uden Tillgb og med Af-
tryk vasentlig af een Fod (delt Aftryk, Aftryk med
enkelt Fod), stiller Eleven sig med Spidsen af den Fod,
der skal gare det sidste og vaesentligste Aftryk, lige foran
Stregen, visende i den Retning, hvori Springet skal
ske. Den anden Fod szttes paa tvaers af denne Ret-
ning med Halen et Skridt bag den forste. Ansigtet
viser i forreste, Brystet i bageste Fods Retning, begge
Knz bgjes noget, bageste Kne mest. Legemets Vaegt
hviler paa bageste Ben og begge Arme ere forte noget
til den Side, der vender bort fra Stregen. Springet sker
nu, idet Arme og Krop svinges fremad til Front mod
Stregen, samtidig med at bageste Ben trykker af, ved
at Knzet og Vristen rask strzkkes og Legemsvagten
feres over paa forreste Ben. Derpaa sztter dette paa
lignende Maade fra, medens bageste Ben kastes fremad.
Saa snart Legemet har forladt Underlaget, samles Halene;
Kne og Vriste holdes strakte, Knzene dog ikke for
sterkt, og Eleven bereder sig paa, at Nedspringet kan
finde Sted paa den nedenfor beskrevne Maade. Saaledes
oves sedvanligvis Lengdespring uden Tillgb. Ved kortere
Spring kan Kropsvinget udelades.

4. Skal Springet ske uden Tillgb og med samlet
Aftryk af begge Fodder, stiller Eleven sig med Front
i Springets Retning, gor Helheevning og en let Kne-
bejning og satter fra ved rask at streekke Kne og Vriste,
idet Legemet umiddelbart i Forvejen er fort saa meget
forover, at Aftrykket giver det saa megen fremadskridende
Bevaegelse, som det forlangte Spring kraver. Armene
ere ved Fremadspring ferte noget bagud og svinges
under og noget efter Aftrykket rask fremad og atter
tilbage. Umiddelbart efter Opspringet fores Knzene
mere eller mindre op mod Brystet, medens Vristene
bojes. Efter at storste Hojde er naaet, strackkes Knz og

Vriste rask, saa at Nedspringet kan finde Sted paa
II
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den nedenfor beskrevne Maade. Saaledes gves visse
Hgjde- og visse Langdespring.

5. Ved Spring uden Tillsb maa Aftrykket skabe
den hele baade fremad- og opadgaaende Bevegelse. Er
der Tillgeb, skaber dette derimod stgrste Delen af den
fremadgaaende Bevagelse, saa at Aftrykket vasentlig
kan anvendes til den opadgaaende. Tillobet bgr derfor
varc indrettet efter dette Formaal; det begr kun vare
saa langt, at Eleven netop kan komme i den tilstraekke-
lige Fart; Hastigheden ber tiltage under hele Tillgbet, og
dette ber derfor ved Langdespring vaere lengere end ved
Hgjdespring. Der begyndes med Hzlhaevning og rask
Taagang, som saa 4—10 Skridt foran Opspringsstedet
gaar over til raskere og raskere Lgb.

6. Skal efter Tillgb Aftrykket tages med en enkelt
Fod, indrettes Lobet, saa at denne sazttes til Jorden
netop paa Opspringsstedet. Idet Legemsvagten er lige
over den, trykkes af. Skal Springet vaere Langdespring,
kastes det andet Ben rask fremad med strakt Knz og
Vrist, og forste Ben sluttes til i samme Stilling. Skal
det vaere Hgjdespring, trakkes efter Opspringet Knacene
op mod Brystet 0. s. v. som under 4. Armene svinges
under og efter Aftrykket noget fremad-opad og derpaa
atter tilbage. Saaledes oves de allerfleste frie Spring
med Tillgb.

7- Skal der efter et Tillgb tages Aftryk med
samlede Fgdder, gores forst Forspring, d.e. Eleven
slutter Lobet med et lille Laengdespring som det under
6 navnte, og Nedspringet fra dette (se nedenfor) gaar
umiddelbart over i Opspringet til det egentlige Spring.
Da kun en lille Del af Elevens Kraft ber anvendes paa
Forspringet, beor dette kun have en meget ringe Hojde,
medens det paa Grund af Tillgbet altid vil faa en for-
holdsvis stgrre Lengde, serlig hvis det paafglgende
egentlige Spring overvejende skal have Langdeudstraek-
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ning og Tillebet derfor har vearet sarlig sterkt. De
fleste bundne Spring paa Hest, Buk o. s. v. med Tilleb
gves paa denne Maade.

8. Afslutningen af Springet, Nedspringet, spiller
ved alle Springegvelser en s®rdeles vigtig Rolle. Smukke
Nedspring ere i Almindelighed et godt Kendetegn paa,
at Eleverne virkelig have magtet Opgaven, ligesom slette
Nedspring szdvanlig bevise, at Forgvelserne ikke have
veret tilstreekkelige.

Nedspringsstedet maa ikke vere for haardt. Er
det paa Jorden, maa det derfor vaere frit for Smaasten
og deslige; er man paa Tregulv, maa dette ved stgrre
Spring vaere belagt med Maatte eller Madras, ligesom der
ved ethvert storre Spring paa Nedspringsstedet maa staa
een eller to paalidelige Modtagere rede til at gribe
og understptte den springende, saa snart Nedspringet har
Udsigt til at mislykkes. 1 Nedspringsejeblikket maa
Eleven have neesten strakte Kna, samlede Hzle og
strakte Vriste, og begge Fodbalder maa naa Underlaget
samtidig og med samme Styrke. (Om enkelte Nedspring
paa een Fod senerel) Legemets dalende Bevagelse maa
ikke standses brat, men lidt efter lidt under en Kna-
bajning, der umiddelbart efterfolges af en Knaestraekning
og Helsenkning*). I det Ojeblik Fgdderne bergre
Jorden, standses for deres Vedkommende Legemets
fremadskridende Bevagelse, medens Overkroppen endnu
bevaeger sig et Stykke videre. Fodderne maa derfor i
Nedspringsgjeblikket vaere saa langt fremme foran
Legemets Tyngdepunkt, at den hele fremadskridende
Bevaegelse kan vare standset, saa snart Overkroppen
befinder sig lodret over dem. Eleven maa med andre
Ord efter Springets Afslutning hverken falde bagover

*) Ved Forspringsnedspringet er Kn=bejningen meget lille og hurtig,
og Hzlsenkningen bortfalder,
1r¥
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eller forover, men skal ende i Retstillingen for i Reglen
umiddelbart derefter at begive sig bort i Lgb eller rask
Gang. Da denne sidste Bevagelse vil kunne optage en
Del af Overkroppens Fremskridtshastighed, maa der for
saa vidt hellere vaere noget for meget end noget for lidt
af denne. Fgdderne maa altsaa slet ikke sattes til Jorden
leengere fremme, end at Overkroppen kan folge med, lige-
som det ikke maa finde Sted, at Eleven for at undgaa
at stgde paa Snoren eller en anden Genstand, han skal
springe over, svejer Ryggen saa staerkt, at han kommer
ned med en sterre eller mindre Rygbgjning bagud.
Legemet skal tvertimod saa vidt muligt vare retlinet
udstrakt, idet Underlaget atter bergres.

9. Kun forholdsvis faa og lette Spring kunne vare
Fellesgvelser, d. e. foretages af alle Elever samtidig. De
allerfleste maa fra forst af foretages af een Elev ad
Gangen, og forst naar tilstrekkelig Fardighed er naaet,
kan man lade saa mange Elever springe samtidig, som
Redskabernes Antal og Natur tillader. Derimod kunne
de fleste af disse Qvelser, naar den tilstreekkelige Faer-
dighed er naaet, foretages i Strgm, d.v.s. saaledes, at
den ene Elev folger saa umiddelbart efter den anden
som muligt. Ogsaa ved Springegvelserne maa det med
andre Ord vare et Formaal at beskeftige samtlige
Elever ret vedholdende; men dette Formaal maa begranses
ved Hensynet til, at hver enkelt @velse maa udfgres
omhyggeligt, uden Overanstrengelse og under forngdent
Tilsyn og Betryggelse. Sterkere Spring ber ikke gves
med kvindelige Elever. Sml. Side 30.

BEVAEGELSER.

A. Leb.
Se Ordningsgvelser, Side 92-—99
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B. Hop.

Intet Tilleb, Aftryk med samlede Fedder, Armene
sedvanlig frit nedheengende. Fallesovelse.

1. Hop paa Stedet (med Vendinger m. m.)

a. Paa Telling hop paa Stedet, ... Et! — Tol —
Tre! — Fire! — Fem! Paa de fem Udforelseskomman-
doer geres henholdsvis Heaelhaevning, Knaebejning, Op-
spring med Nedfald til Hugstilling, Knastrekning og
Halsenkning. Aftrykket saa kraftigt, at Kne og Vriste
kunne vaere fuldstendig strakte, for Neddalingen be-
gynder.

b. Ef (to, tre) Hop paa Stedet ... hop!

c. [Et Hop paa Stedet med Vending til venstre (hojre)
co. hop! .

d. £t Hop paa Stedet med Ombringvending til venstre
(hojre) ... hop!

e. Hop paa Stedet, ... Begynd! — Holdt!

f. Lt Hop paa Stedet med Avmsving opad ... hop!
Armene svinges under Hoppet op til Strakstilling og
tilbage.

g. FEt Hop paa Stedet med Armkasining udzm.’ E
hop! Armene, der i Begyndelsen maa vare i Retstilling,
kastes ved Aftrykket udad til Favnstilling a og fores
under Nedfaldet tilbage til Begyndelsesstillingen.

h. Et Hop paa Stedet med Benspredning og -sam-
ling ... hop! Hzlene maa atter vare samlede, idet
Fedderne paany berare Jorden. Armene vingstillede.

i. £t Hop paa Stedet med Benspredning og -sam-
ling og Armkastning udad ... hop! -

j. Hop paa Stedet med skiftevis Bensving til Stden,
... Begynd! — Holdt! Der gores skiftevis to (et} Hop
paa hver Fod, forst paa venstre, medens det andet Ben
samtidig svinges ud til Siden og tilbage. Holdt kom-
manderes »langt<. Armene vingstillede.
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k. Hop paa Stedet med skiftevis Benspredning og
Bensamling, . . . Begynd! — Holdt! Helene i forste,
tredie o. s. v. Nedspring to Fodlengder fra hinanden.
Armene vingstillede.

\. Hop paa Stedet med skiftevis ensidig Benspred-
ning, ... Begynd! — Holdt! Venstre og hgjre Fod af-
vekslende i Nedspringet fort 2 F odlengder udad til Siden.
Kroppens Vagt vedblivende over den ikke udadfprte
Fod. Holdt kommanderes under et Nedspring, og der
gores derefter endnu et Hop med Nedspring med
samlede Hale. Armene vingstillede.

2. Hop med strakte Knz (og Vendinger).

Hop med strakte Kne, . . . Begynd! (Venstre . . . om!
©0.8.v.) — Holdt! Aftryk tages alene ved Vristbgjning
og -strzkning, medens Knzene holdes let strakte; dog
foretages en Knabgjning forud for og efter enhver Ven-
ding og i det afsluttende Nedspring. Hurtig Takt.

3- Hop fremad (til venstre, til heojre, bagud).

Lt (20, tre) Hop fremad (il venstre, il lgjre, bagud)
... hop! Efter Knabgjningen fores Legemets Tyngde-
punkt saa langt ud i den Retning, hvori Hoppet
skal ske, at den forngdne Fremskridtshastighed vindes.
Hoppet understottes ved en Armkastning i Bevaegelsens
Retning, men maa ikke gores langere, end at Hold-
ningen kan bevares ved Nedspringet.

C. Lengdespring.

I. Lengdespring uden Tillgb.
a. Efter passende Opstilling kommanderes for samt-
lige Elever: Halvvenstre (halvhojre) ... om! — Fodder
- Slut! — Fodder helt . . . ud! — Til Lengdespring
venstre (hajre) Fod et Skridt skraat bagud . . . s@t! —
Kne boj, og Arme til venstre (hajre) . .. for! — Fremad
- spring! velsen foretages da i Overensstemmelse
med Forbemarkning 3 og 8.
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b. Som Enkeltmandsovelse
foregaar dette Spring uden Kom-
mando, blot med Angivelse af]
hvilken Fod der skal tage det
sidste Aftryk: venstre, hojre, »fric,
Fod. Op- og Nedspringsstedet
kunne afmerkes ved to Streger.
Opstilling paa een Rakke parallel
med Springets Retning. Fig. 55.

c. Ogsaa Langdespring med
samlet Aftryk (sml. B, 3) kan be-
nyttes som Enkeltmandsgvelse.

2. Lzngdespring med Tilleb.

a. Efter passende Opstilling

kommanderes for samtlige Elever: Lengdespring med

Fig. s6.

; llob ; hajre Fod) . . .
I (2, 3) Skridts Tillob; med venstre (.
beéfynd! Springet udferes da paa den derved bestemte
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Fod i Overensstemmelse med Forbemarkning 6 og 8.
Fig. s56.
b. Som Enkeltmandsevelse udenKommando. Sml. 1.b.

D. Hoejdespring.

Over Snor, Bom, Plint, Buk, Hest (Leend, Sadel).

I. Hojdespring uden Tillob.

Samlet Aftryk. Forbemaerkning 4. Benyttelsen af
Redskab gar, at kun en enkelt eller nogle faa kunne
springe ad Gangen. Ovelsen foregaar derfor uden Kom-
mando, ferst over
Snor, senere, naar
tilstreekkelig  Faer-
dighed ogSikkerhed
€r naaet, over en
noget lavere Bom.

2. Hgjdespring
med Tilleb,

Delt Aftryk, For-
bemzarkning 6. Een
eller nogle faa ad
Gangen. IngenKom-
mando, kun An-
givelse af Foden
(hgjre, venstre eller
fri Fod). Samtlige
ovennevnte Red-
skaber. Fig. 57.

Ogsaa forenet Hgjde- og Langdespring kan gves. Ved
Spring med Tilleb over Snor eller andet Redskab maa man
passe at gere Aftrykket i tilstrekkelig Afstand fra det
Sted, hvor den storste Hgjde skal naas. Redskabet maa
have sin Plads omtrent midt mellem Opsprings- og Ned-
springsstedet, dog lidt narmere ved dette sidste.

7

Fig. 57.
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E. Sidespring.

Over Gulv, Snor, Bom.

1. Sidespring i Leengden til venstre (hgjre).

Et  Sidespring il venstre (hojre) . . . spring!
Efter en let Helhzevning og Knaebgjning kastes venstre
(hgjre) Ben under rask Udstrekning af Vrist og Knae.til
venstre (hgjre), samtidig med at Legemsvagten fores lidt
til venstre (hejre) og der tages Aftryk med hgjre (venstre)
Fod. Nedspring paa samlede Fedder. Kan ogsaa fore-
tages (skraat fremad) med eet Skridts Tilleb ved Ben-
krydsning. Fellesovelse.

De folgende Sidespring ere Enkeltmandsevelser uden

Kommando.

’

. I
é%:m__— -_.siéttrd

Fig. 58.

2. Sidespring i Hojden til venstre (hejre) uden
Tilleb).

Eleven stiller sig, saa at han har Snoren (Bommen)

paa venstre (hejre) Side i omtrent 1 Skridts Afstand.
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Efter en let Halhavning og Knzbgjning kastes venstre
(hojre) Ben under rask Udstrakning af Vrist og Knz over
Snoren, samtidig med at hgjre (venstre) Ben ved Straek-
ning af Vrist og Kna satter af og dernzst folger venstre
(hojre) Ben. Ved Nedspringet sattes forst venstre (hgjre)
og umiddelbart derefter hgjre (venstre) Fodbalde til
Jorden, den sidste et kort Skridt foran den farste. Springet
stottes ved rask Fremkastning af Armene. Bommen
ikke for hej. Fig. 38.

3. Sidespring i Hejden til venstre og hgjre (hojre

og venstre) med 1 Skridts Tilleb.

Efter Springet til venstre (hgjre) folger med 1 Skridts
Mellemrum et -lignende Spring til hgjre (venstre). Ned-
som under 2. Kun over Snor.

4. Sidespring i Hegjden til venstre (hojre) med 2
Skridts Tilleb.

Som 2; kun tages i rask Gang eller Lgb et 2
Skridts Tilleb under en spids Vinkel (20—30 Grader)
med Snorens (Bommens) Retning. Er Redskabet paa
venstre (hgjre) Side, begyndes Tillgbet med venstre
(hgjre) Fod og endes med hgjre (venstre). Med denne
settes af, medens forst bageste og derefter forreste Ben
kastes over.

F. Dybdespring.

De fleste af disse Spring forekomme som naturlig
Afslutning paa andre Qvelser og behove derfor ikke
ngdvendigvis at indeves sarskilt. De fleste ere Enkelt-
mandsgvelser uden Kommando. Paa Ribbevaeggene kunne
dog adskillige dyrkes som Fallesgvelser, og Kommandoen
kan da lyde: Fra Ribber . . . spring! Ved mindre
Dybdespring gazlde de almindelige Nedspringsregler; ved
storre maa Knaz og Fodder holdes nzsten samlede
(sluttede).
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1. Staaende forleens (sideleens, baglens) Dybdespring

(med Haandstetning.)

Plint, Buk, Hest, Bom, Ribber. Let Aftryk med en
enkelt Fod, medens den anden kastes frem i Springets
Retning. Ved Baglensspringet dog Aftryk med begge
Foedder. Er Dybdespringet sideleens eller baglens fra
Plint, Buk eller Hest, kan narmeste eller begge Hander
leegges paa Redskabet, idet de passere dette, til Be-
varelse af Ligevagten og Daempning af Farten. Ved
Nedspring fra Ribbevaeg, hvor Legemet har varet fast-
holdt ved Haenderne i Straeekhgjde eller neesten Strak-
hejde, maa Hznderne slippe et Ojeblik efter Fadderne
og stpde svagt fra.

2. Hugsiddende forleens (bagleens) Dybdespring.

Plint, Buk, Hest. For at formindske Hastigheden
bejes ned til nasten dyb Hugstilling, og Aftrykket med
samlede Fodder geres saa svagt, at Knaleddene kun
rettes lidt ud. Ved Baglensspringet kan stottes med
begge Hander som for.

3. Sidebgjet forlens (baglens) Dybdespring med
Haandstoetning.

Plint, Buk, Hest. Eleven indtager dyb Hugstilling
og bejer sig derpaa lidt fremad til venstre eller hgjre,
saa at han kan stette venstre eller hejre Haand mod
Redskabet., Efter Udspringet drejes Legemet til venstre
eller hgjre, for at Haanden kan stgtte saa lenge som
muligt. Der endes med Siden mod Redskabet.

4. Sidesiddende forlens Dybdespring med Haand-
stotning (og Vending).

Plint, Buk, Hest, Rak, Bom. Benene svinges udad,
og der trykkes af med Hasnderne, som ere anbragte ud-
for Hofterne, enten ligeligt med begge, saa at Springet
ender med uforandret Front, eller sarlig staerkt med den
ene Haand, saa at Eleven ender Springet med den mod-
satte Haands Side vendt mod Redskabet.
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5. Hengende lodret (Fremad-, Bagud-) Dybdespring.
Bom, Rak, Ribber. Skal Nedspringet fra Bom eller
Rak vare lodret, hever man sig lidt op i Armene, lige
for man slipper. Skal Springet vaere noget fremad eller
bagud, svinges tillige Benene i denne Retning, og Springet
begyndes, for denne Svingning endnu er endt. Ved Ned-
spring fra hangende Stilling i Ribberne, maa man lige
fer Slippet ved et passende Aftryk med Ryg, Fodspids
eller deslige fore Legemet noget ud fra Redskabet,

6. Hazngende Dybdespring med Vending.

Skal Nedspring ske fra en hej Mur (et hejt Planke-
vark, gverste Ribbe), indtages strakhangende Stilling
med Hznderne paa Overkanten og Brystet mod Muren.
Derpaa slipper den venstre (hgjre) Haand og trykker,
umiddelbart for den anden slipper, Legemet saaledes ud-
ad fra Muren, at dette gaar fri af den og drejer sig
med venstre (hgjre) Side ud fra den.

7. Stethengende Bagud- (Fremad.) Dybdespring.

Bom, Rak. Umiddelbart for Henderne give Aftryk,
maa Legemet ved Bensving fores noget bort fra Red-
skabet.

Ved Nedgang fra Trapez maa ikke glemmes, at
Trapezstangen ikke yder Modstand mod Sidetryk, saa at
Nedspring her ikke kan foretages som fra fast Red-

skab. Forskellige Nedgangsmaader ere omtalte i det
foregaaende.

G. Heevspring.
Over Bom, Gulv, Snor.
1. Heaevspring i Dobbeltbom.

Overbom i Straekhgjde. Underbom indtil Hoftehojde.

a. Siden mod Redskabet. Uden Tillgb. Eleven
stiller sig et kort Skridt fra Redskabet og ger samlet
eller delt Benkastning over Underbommen, idet han i
Opspringet griber Overbommen med Tvargreb og
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fjerneste Haand forrest og ved Krophavning under Springet
forsger dettes Hgjde. Overbommen slippes, naar Under-
bommen er passeret. Nedspringet er som Benkastningen
samlet eller delt.

b. Siden mod Redskabet. Kort Tillgb. Som a,
kun med kort, skraat Tillgb (sml. Sidespring, Side 169)
og Forspring, hvis Benkastningen skal vazre samlet.

c. Front mod Redskabet. Uden Tillgb. Eleven
stiller sig 1—2 Skridt fra Redskabet, tager samlet Af-

tryk og fatter Overbommen

/ med Overgreb og Heaenderne i

/ Skulderbreddes Afstand, haver

7 ved Armbgjning Legemet op

og svinger Benene forst bgjede

ved Knalgftning frem over

Underbommen og senere strakte

videre fremad og nedad.

Haznderne slippe med et Ryk,

der forer ogsaa Overkroppen
tilstrekkeligt fremad.

d. Front mod Redskabet.
Med Tilleb. Som ¢, men med
Tillgb, Forspring og samlet
Aftryk, dette sidste nu noget
lengere fra Redskabet. Over-
bommen kan her vare i over

Fig. 59 2. Strakhgjde.
2. Heevspring i Dobbelttov (Ringe, Enkelttov).

Over Gulv, Snor.

a. I Langden. Eleven fatter to Klavretove i Skulder-
hojde eller noget lavere, gaar nogle Skridt baglens, indtil
Hzenderne ere lgftede naesten til Streekhgjde, forer det ene
Ben bagud og satter af med det andet, idet Kroppen kastes
bagover, indtil Armene ere fuldt strakte. Fig. 59 a. Efter
Opspringet bgjes Armene, og Legemet fores med samlede
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strakte Ben fremad til
vandret Stilling mellem
Tovene, medens disse
svinge fremad. Fig.59b.
Idet Svinget er ved at

. slutte, saenkes Benene,

% Armene strazkkes noget,
/" og Tovene slippes med
et Ryk, der giver Over-
kroppen tilstreekkelig
Fart, til at Eleven kan

g opnaa den rette Stilling
~ i Nedspringet. Ogsaa
14 Ringe eller et enkelt Tov
kunne paa tilsvarende
Maade benyttes. Efter
Pladsen i Salen og Tovenes Lazngde kan denne Qvelse
undertiden med Fordel @ndres noget, saa at der be-
7 gyndes med et Par Skridts for-
/ lens eller baglens Tilleb og
enkelt Aftryk.

b. T Hejden. Som a. Kun
laftes Benene til noget over vand-
ret Stilling, og Ryggen svejes og
leftes end ydetligere, idet Benene
efter at have passeret Snoren san-
kes, saa at Legemet kan fores saa
hgjt over denne som muligt. Fig.
60 a og b. Snoren anbringes
et Par Skridt foran (o: fjernere
fra Eleven end) Tovenes Op-
hangningspunkter. Ligesom det
foregaaende kan ogsaa dette
Spring begynde med et Par
Skridts forlens eller baglens

Fig. 59 b.
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Tilleb og enkelt Af-
tryk.  Hvor kun
Klavretove  kunne
benyttes, ville disse
paa Grund af deres
Lengdei Almindelig-
hed rive Snoren ned.

Havspring over
Bom, Plint o. s. v.
bgr kun @ves med
storVarsomhed. Hvor
enkelt Tov benyttes,
legges Enden af
Fig. 60 b, dette over Skulderen.

|

H. Brystning.

Sadel, Bom, R=k, Barre. Til Straekstothaeng.

1. Staaende Brystning (med delt eller samlet Ben-
sving og Sidninger).

Eleven stiller sig tat foran Sadelen (paa Bom eller
Hest)*), fatter Sadelbommene paa Midten**) og springer
med samlet Aftryk af Fgdder og Hander op til Strek-
stothaeng. Venstre (hgjre) eller begge Ben kunne derefter
i strakt Stilling svinges over venstre, hgjre eller begge
Sadelbomme, idet vedkommende Haand med et rask Tryk
slipper sit Greb, indtil Svinget er sket. Ligesaa kan ud-
fores Tilbagesving. Ogsaa paa selve Bommen, Barre-
bom eller Rek kan Ovelsen udfgres, om den end her,
hvor Sadelhgjden mangler, bliver en Del vanskeligere.
Efter Svinget kan halv eller hel Sidesidning indtages.

#) Naar Hesten benyttes paa tveers, stilles den i Reglen med Halsen

til venstre, Bagkroppen til hejre.
#%) Fatning af Sadelbomme maa i Almindelighed ske paa Midten.



176 VII. SPRINGE@VELSER,

Kommandoen
er: 7i Bryst
ning . .. op!
— Fra Stilling
. ned! Ben-
svingene uden
egentlig Kom-
mando. Fig. 61.
2. Sidestaa-
ende Brystning
(med delt eller
samlet  Ben-
Fig. 61, Sving og Sid-

ninger).

Som 1, kun
stiller Eleven sig med venstre (hgjre) Side mod Red-
skabet, leegger straks kun nzrmeste Haand paa dette og
gor i Opspringet Vending til venstre (hojre), saa at han
kommer op som for. Ved Nedspringet sker Aftrykket,
saa at der ggres Vending til hejre (venstre).

3. Brystning med Tilleb.
Som 1, kun kort Tillgb, Forspring og samlet Aftryk.
Henderne gribe fat, samtidig med at Aftrykket sker.

I. Opsidning.

Til Ridestilling foran, bagved eller i Sadel.

I. Staaende Opsidning til venstre (hgjre) paa Hals
eller Lend af Hest (med Opspring til staaende
Stilling).

Eleven stiller sig med Front mod Hestens Side twet
foran Halsen (Lznden), fatter med hejre (venstre) Haand
forreste (bageste) Sadelbom og legger den anden Haand
i Skulderbreddes Afstand fra den forste fladt paa Hesten,
tager samlet Aftryk og svinger efter Opspringet venstre
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(hgjre)  Ben
straktover He-
sten, idet sidst-
navnte Haand
flyttes over til
den forste paa
Sadelbommen
og Legemet
drejestil Front
mod Sadelen.
Benene  slut-
tes, til Stands-
ning af Farten,
rask med Ank-
ler eller dog
med Knze mod
Hestens Sider
tet foran (bag-
ved) Sadelen,
Fig. 62 a, og
Eleven sztter
sig derpaa i
Ridestilling

paa samme
Sted, Fig. 62b.
Afsidning foregaar ved Bensving frema(.i og derpaa bagug,
Fig. 63, idet Benene samles over Hesten, til samme eller mo -
sat Side af denne, medens den ene Haand atter ﬁ'yt.tes til
HestensHals eller Lznd, saa at der endesiOpspringsstillingen.

Opspring til staaende Stilling fo‘ran eller bag Sacllel
sker paa lignende Maade ved Bensving. Kort for, eller
lige idet Eleven faar Fodfaste, slipper han med Hznderne
og haver sig op til Retstilling. Nedgang ved ForO\./;r-
bejning, Fatning af Sadelbommen og Indtagelse af Ride-
stilling ved Standsning som far.

Fig. 62 a.

A

Fig. 62 b.

12
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Fig, 63.

2. Staaende Opsidning til hejre (venstre) i Sadel.

Hest. Som 1, kun fatte Henderne nu hver sin Sadel-

bom ved Ovelsens Begyndelse og Slutning, og Eleven
sztter sig i Sadelen.

3. Opsidning med Tilleb.

. Hest paa langs. Lend eller Sadelpude. Tillgb, For-
spring og samlet Aftryk. Efter Opspringet legges
Handerne paa Hestens Land (eller paa Sadelpuden teet
bag bageste Bom, om Opsidningen skal ske helt henne
over Sadelen), og et nyt Aftryk tages med dem, saa at
Benene ligesom for med Ankler eller Knz kunne klemme
om Hestens Sider til Standsning af Farten, medens
Handerne samtidig ere flyttede til bageste Bom (eller et
Stykke fremad paa Sadelpuden), hvorefter Ridestillingen
indtages. Afsidning ved Bensving.

4. Staaende Opsidning til Sidesade (med Ben-
sving til Rideszde og tilbage).

Buk, Sadelpude. Eleven stiller sig med Front mod
Siden af Redskabet, midt for dette, leegger Handerne
paa og gor efter Opspringet Omkringvending til venstre
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eller hgjre, saa at der endes med Sidesidning. Nedspring
ved Bensving og Haandaftryk, saa at der endes enten
med Ryggen eller med Siden til Redskabet.

J. Opspring.
1. Opspring uden Tilleb.

Hest (i eller teet uden om Sadel), Plint, Buk. Red-
skabet paa tvaers. Samlet Aftryk med Fedder og der-
efter med Hander; Rejsning til Retstilling og Nedspring
fremad med enkelt (samlet) Aftryk.

2. Opspring med Tilleb.

Som 1, kun Tillgb. Ogsaa paa Sadelpude.

3. Indvendigt Opspring (med forud antydet ind-
vendigt og udvendigt Opspring) i Sadel

Eleven stiller sig med Front mod Sadelen, legger
Hznderne paa Sadelbommene og tager Opspring som til
Staaen i Sadelen, men
slipper ikke med Hen-
derne, Fig. 64 a, og forer
atter Benene nedad, uden
at Fedderne have bergrt
Sadelen. Umiddelbart
efter Nedspringet og
benyttende Knaebgjnin-
gen gor Eleven derpaa
Opspring som til Staaen
tzet uden om Sadelen,
Fig. 64b; men Fedderne
fores atter ned som fer,
og forst efter det tredie Opspring endes med Staaen i
Sadelen. Overkrop og Fedder maa ved de »antydede«
Spring fores godt fremad.

4. Udvendigt Opspring (med forud antydet udven-
digt og indvendigt Opspring) i Sadel.

Som 3, kun i anden Orden.

Fig. 64 a.
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ning som ved 3. Henderne i sidste Tilfelde paa
Hjelperens Skuldre. Hj=lperen, Fig. 66, omtrent gang-
staaende med forreste Kna noget bejet, Hovedet nedad-

Fig. 67.

bajet, Henderne stottende mod forreste eller begge Laar.
»Springe Buke.
5. Udvendigt Overspring med Tilleb.

Paa langs over Buk, Hest
med Sadelpude, Plint. Le-
gemet indtager sadvanlig
forst en fremadhzldende
og derpaa en lidt bagud-
hzldende Stilling.  Men
Springet kan ogsaa gves,
saa at man saa lenge som
muligt seger at holde Le-
gemet a) vandret, b) lodret.
Henderne maa i forste Til-
felde, Fig. 67, tage Aftryk
omtrent over forreste Bom,
Benene holdes samlede saa
leenge som muligt, og Hove-
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bojes godt tilbage. 1 sidste Tilfxlde, Fig. 68, maa Af-
trykket helst tages i Sadelen og gores serlig kraftigt.

L. Sidesving.

Over Underbom, Bom, Plint, Buk, Sadel, Sadelpude.
1. Brystvendt Sidesving.

Brystet mod Redskabet under Svinget.

a. Frontstaaende brystvendt Sidesving til venstre
(hojre). Sadel, Bom, Plint, Buk. Eleven stiller sig foran
Sadelen, lzgger en Haand paa hver Sadelbom, tager samlet
Aftryk og svinger Legemet til venstre (hgjre) over Red-
skabet. Under Svinget bytte Henderne een for een Plads,
og der endes med Front mod Redskabet, Fig. 69. Knaene
under Svinget optrukne under Brystet. Er Redskabet
Bom, Plint eller Buk, legges Haenderne paa Redskabets

Overside i Skulderbreddes Afstand og skifte Plads som for.

b. Sidestaa-
ende bryst-
vendt Side-
sving til ven-
stre (hojre).
Sadel, Plint,
Buk. Eleven
stiller sig med
venstre (hgjre)
Side mod He-
sten,  legger
begge Haender
paa forreste (ba-
geste)  Sadel-
bom, tager sam-
let Aftryk og
svinger Lege-
met over Red-
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skabet som fer, idet Handerne dog beholde deres Greb
og der endes med modsat Side mod Redskabets mod-
satte Side. Senere kan Sidesvinget til venstre (hgjre)
foretages med begge Hander paa bageste (forreste)
Sadelbom. Er Redskabet Plint eller Buk, lagges Han-
derne paa tilsvarende Maade paa dettes Overside. Kne
som for.

c. Brystvendt Sidesving til venstre (hejre) med
Tilleb.

Sadel, Bom, Plint, Buk, Sadelpude. Som a, kun med
Tilleb.

d. Brystvendt Sidesving til venstre (hejre) med
Tilleb og Kropstrakning.

Bom, Plint, Sadelpude. Som ¢, men med strakt
Legeme under Svinget og Nedspring med hgjre (venstre)
Side mod Redskabet. Fig. 7o0.

2. Sidevendt Sidesving.

Siden mod Redskabet under Svinget. Benene

strakte.
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a. Frontstaaende sidevendt Sidesving til venstre
(hojre) med Vending til hejre (venstre) under Ned-
springet.

Dobbeltbom. Springet udferes f. Eks. til venstre,
idet Eleven legger hgjre Haand med Tommelen fremmest
paa Underbommen og efter samlet Aftryk med Fgdderne
griber Overbommen med venstre Haand lodret derover
og derpaa svinger Benene samlede og strakte til venstre
over Underbommen. XKort for Nedspringet slippe begge
Heender, og der endes med Front fra Redskabet (eller
hgjre Side vendt mod dette, i hvilket Tilfelde hgjre
Haand kan beholde sit Greb). Underste Arm og
Legemet maa vare vel strakte, Hovedet fort noget
bagud, Brystet fremadhvalvet, og hele Legemet loftet
saa godt som muligt under Bevaegelsen.

Fig. 71.

b. Sidevendt Sidesving til venstre (hojre) med
Tilleb (og Vending til hejre (venstre) i Nedspringet).
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Dobbeltbom, Sadel, Buk, Plint, Sadelpude, Bom.
Vasentlig som 2 a. Paa Sadel, Buk, Plint o.s. v. legges
straks begge Hander paa Redskabet. Derefter slipper
venstre (hgjre) Haand og bringes i Retstilling, samtidig
med at Hovedet bgjes bagud. Legemets Stilling under
Bevagelsen i gvrigt som for. Fig. 71. Paa Dobbeltbom
kan Vendingen ggres til begge Sider.

3. Rygvendt Side-
sving.

Ryggen  mod
Redskabet under
Svinget. Benene
strakte.

a. Sidestaaende
rygvendtSidesving
til venstre (heojre).

Dobbeltbom.
Eleven stiller sig
med venstre (hgjre) Side til Redskabet, tager delt eller
samlet Aftryk med Fgdderne, griber Underbom med venstre
(hgjre) og derefter Overbom med hgijre (venstre) Haand
og gor delt eller samlet Benkastning fremad over Under-
bommen. Fig. 72. Delt eller samlet Nedspring med Siden
mod Redskabet {og n®rmeste Haand paa Underbommen).
Om Nedspringet se nzrmere
ved Sidespring, Side 169.

b. Rygvendt Sidesving
til venstre (hojre) med skraat
Tilleb, delt eller samlet Af-
tryk og tilsvarende Benkast.-
ning og Nedspring.

Dobbeltbom. Som a. kun
med Tillgb.

c. Sidestaaende ryg-
vendt Sidesving til venstre

Fig. 72,

Fig. 73.
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(hojre) med delt Aftryk, Benkastning og Ned-
spring.

Bom. Som a, kun bortfalder Hjzlpen fra overste
Haand. Redskabet gribes i Opspringsgjeblikket af nzer-
meste Haand, der under Springet afloses af den anden.

Fig. 73.

Fig. 74.

d. Rygvendt Sidesving til venstre (hejre) med
skraat Tilleb og delt Aftryk og Benkastning.

Bom, Plint, Sadelpude. Vasentlig som c, kun samles
Benene hurtigst muligt efter Aftrykket, Fig. 74.

Ogsaa fortsat rygvendt Sidesving over Underbom
eller Bom uden Tillgb kan gves.



VIIIL.
LIGEVAGTSOVELSER.

STILLINGER,

Se ovenfor under II, Side 113.

BEVAEGELSER.

A. Helhaevning.
Til Taastilling.

Armene ving-, straek- eller fletstillede.
1. Slutstaaende Halhzvning.

Fodder . . . stut! — Hele . . . hev! — Hele . . .

senk! — Fodder ... ud!
2. Slutgangstaaende Helhavning.
Fodder ... slut! — Venstre (hojre) Fod Sremad . ..
set! — Hele ... hev! o.s.v.
3. Slutfremfaldstaaende Halhzvning.
4. Vipstaaende H=zlhzvning.
Venstre (hajre) Ben fremad . . . for! — Hogre
(venstre) Hel . . . hev! — Hel . . . senk! — Ben til-
bage ... set!
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B. Fodbagopleftning.
Til Krogstilling.

Arme som ved A.
1. Staaende Fodbagopleftning.
Venstre (hajre) Fod bagop . . . loft!
— Tilbage ... set! Fig. 75.

C. Knelsftning.
Til Trapstilling.

Arme som ved A.
i I. Staaende Knezloftning (med
Fig. 75- Indad- og Udadfering m. m).
Venstre (hojre) Kne opad ... loft! — (Indad . ..
for! — Tilbage . . . for! — Udad ... for! — Tilbage
... for! — Kne . .. strek! — Kne ... bgj! — (Fod
tilbage ... set!
2. Staaende hgj Kneloftning.
Venstre (hojre) Knae hojt opad ... laft! o.s.v.
3. Staaende skiftevis hoj Knealoftning.
Skiftevis haj Kneloftning, ... Begynd! — Holdt!

D. Knzbgjning.
Til Hugstilling m. m.

Arme i Reglen som ved A.
1. Staaende hzlhavet dyb Kn®bgjning.
Hele . .. hev! — Kne dybt . . . boj! — Kne ...
strek! — Hele ... senk!
2. Lobstaaende (hzlhavet) Knzbgjning.
Hele ... hav! — Venstre (hojre) Ben bagud . . .
for! — Hajre (venstre) Kne . . boj! — Kne . ..
strek! o.s.v.
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3. Vipstaaende (dyb)
Knzbejning.

Arme fremad ... strak!
— Venstre (hojre) Ben
Jremad ... for! — Hajre
(venstre) Kne (dybt . . .

boj! — Kne . . . strek!

— Fod tilbage ... s@t! —
) Arme nedad . . . strak!
Fig. 76. Fig. 76.

E. Benforing.
Til Vipstilling, Spredstilling og Lgbstilling,

Arme som ved A,

1. Staaende Benforing.

Venstre (hojre) Ben fremad ... for! — T ibage . ..
set! — Udad . . . for! — Tilbage . . . set! — Bagud
< Jor! — Tilbage . . . swt! — Venstre (fojre) Ben
Jremad ... for! — I Bue udad . .. Jor! — I Bue bag-
ud ... for! — Tilbage ... sat!

2. Staaende hoj Benforing.
Venstre (hojre) Ben hojt fremad . .. Jor! — Tilbage
- set! — Udad ... for! — Tilbage ... sat!

F. Fodbgjning.

Arme som for.
1. Vipstaaende Fodbgjning.
Venstre (hojre) Ben fremad . . . for! — Fod opad
<« . boj! — Nedad . . . baj/ — Ben tilbage . . . set!

G. Fodkredsning.

Arme som for.
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1. Vipstaaende Fodkredsning.
Venstre (hojre) Ben fremad . . . for! — Fod opad
... boj! — Fodkredsning til venstre (hajre), . . . Begynd!
— Holdt! — Ben tilbage ... sat!

H. Sidebgjning.

1. Slutstaaende
Sidebgjning med
Benloftning.
Faodder

stut! — Med
Benloftning Krop
tl venstre (hojre)
... baj! — Op-
ad ... strek! —
Fodder . . . ud!

Fig. 77.

Fig. 77.

I. Kropfeldning fremad.

1. Slutfremfaldstaaende Kropfeldning fremad.
Fodder
slut!— Hofter ...
Sfat! — T
Fremfald venstre
(hajre) Fod frem-
ad . . . set! —
Krop fremad . . .
Sfeld! — Opad
strek! —
Fod tilbage . . .
set!
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2. Lebstaaende Kropfzldning fremad med Knzbgj-
ning.

Armene ving- eller strakstillede. Venstre (hajre) Ben

bagud . . . far! — Hgjre (venstre) Knae boj, oy Krop

Jremad . . . feld! — Opad . . . strak! — Ben tilbage
. set! Fig. 78.

J. Vristbegjningsgang.
Se Side 88.
I. Langsom Vristbgjningsgang.

K. Knzleftningsgang.

Se Side 88.
I. Langsom Knaleftningsgang.

L. Ligevaegtsgang.

I. Ligevaegtsgang paa Gulv langs en Planke eller
Fuge.

Se Side 88.

2. Ligevagtsgang paa Bom (forst lav, saa hgjere).

Ingen Kommando. Over-
armene lidt udad-, Underarmene
lidt fremadferte. Fig. 79. Haender
som i Retstillingen. Armene
kunne ogsaa vare favn-, ving-
eller fletstillede. Fodvinklen 435°.

a. Forlans.

b. Bagleens.

¢. Med Standsning og Ven-
ding eller Vending under fortsat
Gang. Forreste Fod s=zttes med
Fodspidsen indad, hvorpaa der
gores omkring til bageste Fods
Side, idet bageste Fod leftes og
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settes til Bommen igen i den nye Bevagelses Retning.
Vending kan ogsaa foretages paa begge Fodbalder,
venstre omkring, naar hgjre Fod er forrest, og omvendt.

d. over Hindring (af Snor, Bomsaddel e. desl).

e. med Knezlen paa lav Bom. Bageste Fod med
Fodspidsen fremad.

f. med (dyb) Knabgjning. Andet Ben paa Siden
af Bommen. Armene fgres under Bgjningen fra Favn-
til Reekstilling.

i Dveelgang. Se Side 87y.

i Strzkgang. Se Side 87.

i Vristbojningsgang. Se Side 88.
i Kn=loftningsgang. Se Side 88.
i Svinggang. Se Side 88.

1. i Sidegang. Se Side 89. Udfores paa forreste
Del af Fodsaalen.

m. med Indtagelse af og Rejsning fra Ridestilling;
Overkroppen bgjes fremad, Knxzene bgjes udad og ned-
ad, Haznderne fatte Bommen med de 4 Fingre nedad
langs dens Sider og Tommelfingeren tvaers over Over-
kanten. Legemsveaegten fores over paa Handerne, og
Benene fores ned paa begge Sider af Bommen, hvorpaa
Ridestilling langsomt indtages. Tilbage den modsatte
Bevaegelse.

n. med Opspring fra Siden. Bommen omtrent i
Knxhejde. Tilleb vinkelret paa Bommen, og hurtig
Kvartvending efter Opspringet.

T e

13



IX.
AANDEDRAZAETSOVELSER.

STILLINGER.

I. Indaandingsstilling.

Brystkassens forreste Vaeg loftet og Hovedet noget
bagudbgijet.

BEV AGELSER.

A. In-daanding.
Til Indaandingsstilling.

Langsom Bevagelse.
I. Vingstaaende Indaanding.
Hofter . . . fat! — Dyb Aanding, . . . Et! — To!
Eller: Begynd! — Holdt! — Hender ... ned!
2. (Bred-) staaende Indaanding med Armforing.
a. Dyb Aanding med Armforing fremad, opad, ud-
ad, nedad, ... Begynd! — Holdt!
b.  Dyb Aanding med Armforing udad, ... Begynd!
— Holdt!

X.
SPANDBQ@JNINGER.

STILLINGER.

I. Spendstilling.

Opstrekning af Arme, Kropbgjning bagud, Fatning
af Redskab (Ribbe, Bom, Rk, Pindstolpe, Hjzlper) og
Hvelvning af Brystet. Knazene maa forblive strakte og
Hofterne ikke skydes frem.

BEV AGELSER.

A. Spandbgjning.
Til Spendstilling.

1. Staaende Spzndbgjning.

T4l Ribber ... lob! — Om ... kring! — Arme op-
ad ... strak! — Krop bagud ... boj! — Ribbe ... fat!
— Krop opad ... strek! — Fremad ... feld! — Frem-
ad . . . boj! — Helt opad . . . strek! — Arme nedad

. strek! — Paa Plads ... lob! Fig. 8o.
Jo storre Feddernes Afstand fra Redskabet er, og

jo lavere en Ribbe der fattes, desto starkere bliver
13%



95 X. SPANDB@JNINGER.

Ovelsen. Der begyndes med en Afstand af en Fod-
leengde; senere foroges den til 2, 3 eller lidt mere. Den
gnskede Afstand angives af
Lzreren efter fprste Kommando-
ord. Hver Elev fatter den
Ribbe, han ved Bagudbgjningen
har bersrt med Randen af
Hznderne. Den ovenantydede
Kropfeldning og Kropbegjning
fremad folger som Regel efter
enhver Spandbgjning.
a. Med Hzlhavning. Som
1. Kun kommanderes efter
Ribbefatningen: Hele ... hev!
— Hele ... senk!
b. Med Kneleftning (og
l Hzlhaevning). Efter Ribbe . ..
! fat! indskydes: Venstre (hojre)
—r Kne opad ... loft! (Hel . . .
Fig. 8o. hev! — Hel ... senkl) —
Fod tilbage ... set!
c. Med Knealoftning, Kneestraekning (og Haelhav-
ning).
d. Med hoj Benfering fremad (og Hezlhzvning).
e. Med Haandgang (og Helhavning). Afstand
3 Fodlengder. Haandgang nedad, ... Et! — To! —
Tre! — Fire! — (Hele ... hev! — Hele ... senk! —)
Haandgang opad, ... Et! — To! — Tre! — Fire! For
hver Telling flyttes en Haand en Ribbe.
f. Med Haandgang og Armbgjning.
Afstand 3 Fodlengder. Haandgang nedad, . .. Et! —
To! — Tre! — Fire! — Arme . .. boj! — Avrme ., .
streek! o.s. v.
2. Bredstaaende Spzndbgjning.
Vasentlig som 1 a, e og f: Endvidere kan her

\nx
e o == = W
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kommanderes: Fri Haandgang nedad . . . gaa! hvorpaa
Eleven forer Hznderne saa mange Ribber ned, som
han kan, uden at Knazene bgjes; Afstand mindst 3
Fodlengder.



XI.
HAVOVELSER.

STILLINGER.

I. Buehengende Stilling,
Faldhengende Stilling, o. s. v.- Se Side 134-—35.

3. Vantgangsstilling.

Forside mod Stige, Ribbevaeg eller deslige. Ryggen
ret. Handerne paa Vangerne eller paa Ribbevaegbog
ved Vantgang under Redskab paa Trinnene. Fgdderne
paa Trinnene, Venstre Fod og hejre Haand eller hojre
Fod og venstre Haand en Trinbredde forrest.

4. Snostilling.

o a Sidesiddende Stilling paa (Underbom eller) et
Trin af Rudestigen. Fgdderne nedhangende eller paa
Trinnet nedenunder. Handerne med Overgreb og Skulder-
breddes Afstand paa (Overbom eller) Trinnet ovenover.

b. Handerne paa Trinnet over den Rude, hvori-
gennem Hovedet skal fores. Armene krydsede. Venstre
Haand med Overgreb, hgjre Haand med Undergreb og

hgjre Arm fjernest fra Brystet, hvis der skal drejes
venstre om, og omvendt.

N
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Gaar Ryggen (Hovedet) forrest, haves Baglans-
snoning; gaar Forsiden (Benene) forrest, haves For-
ljznssnoning.

5. Entrestilling.

a. Venstre Underben (Knazhas) paa tvars over Red-
skabet (Bom, Entretov). Kroppen under eller paa Siden
af Redskabet med hgjre Ben skraat nedadstrakt, Henderne
i Tvaergreb, venstre Ben naer venstre Haand, hgjre Haand
leengere bagude. Armene bejede.

b. Venstre Haand flyttet et Skridt bagud forbi
hejre og umiddelbart derpaa hejre Ben slynget op i
venstres og venstre Ben slynget ned i hgjres forrige
Stilling, saa at hele Legemet er rykket et tilsvarende
Skridt bagud i Retning af Hovedet. Kroppen enten be-
standig under Redskabet eller saaledes deltagende i
Svingningerne, at den er paa venstre Side af Redskabet,
medens venstre Ben er oppe, og omvendt. Paa Bom be-
nyttes udelukkende sidste Form (Svingentring).

c. Vendestilling fremkommer af a (b), idet hajre
(venstre) Haand flyttes om paa samme Side som venstre
{hejre), og hejre (venstre) Ben laegges op oven for den,
medens venstre (hojre) Ben sankes ned. ‘Ved derpaa
at flytte venstre (hgjre) Haand om paa modsat Side,
faar man igen Stilling b (a) med modsat Front.

6. Klavrestilling.

a. Henderne omfatte Redskabet (Tov eller Stang)
i Strzkhgjde, venstre Haand teet over hgjre, Armene
bojes, og Kneene haves saa hejt op foran Brystet som
muligt, hvorpaa Redskabet fattes mellem venstre Vrist
og Skinneben og hejre Hal og Smalben.

b. Medens Fgdderne holde fast, rettes Kroppen ud,
og Hwnderne flyttes op forbi hinanden i tre Tag: hgjre,
venstre, hejre, saa at der nu endes med hejre Haand
saa hgjt som muligt og venstre umiddelbart under den.

¢. Fodderne haves paany saa hojt som muligt og
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klemme igen fast om Redskabet, nu med hejre Vrist og
venstre Hel.

Paa denne Maade fortszttes der, idet F odskiftningen
dog for Begynderes Vedkommende kan bortfalde.

d. Standse-ogN edgangsstilling. Redskabetfattes
mellem Knazene, Vrist og Hal. Knzene bgjede, Bryst
og Underliv fjernede fra Redskabet. Klemningen under
Nedgang dog saa lgs, at der kan glides ned. Armene
bgjede. Haenderne foran Underlivet, tzt ved Knzene,
under Nedgangen flyttende sig ned forbi hinanden.

e. Ved Klavring i 2 Tove fatte Benene om begge
eller skiftevis om det ene og det andet.

7- Flyttestilling.

Det nye Redskab gribes forst med nazrmeste Haand,
derpaa med Fedderne og endelig med den anden Haand
i storst mulig Overensstemmelse med de ovennmvnte
Regler.

BEVEGELSER.

A. Krophavning.

Bom, Rak, Trapez, Ringe, Tove.
1. Strzkfaldhzngende Krophavning,

Bom ferst i Skulder-
hejde, senere lavere. 77/
Bommen ... lob! — Bom-
men ... fat! Bommen
fattes med Overgreb,
Henderne i Skulder-
breddes Afstand. 7%/
Faldheng Fodder . . .
Jrem! Fedderne kastes
frem, Armene bgjede.
Naar de samlede Hzle
have naaet Jorden,
strekkes  Arme og
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Vriste. Fig. 81. Kroppen maa vedblivende vare retlinet
udstrakt, Krop ...kev! Armene bgjes, saa at Kroppen
heves. Krop ... senk! Armene streekkes. Havningen
og Sznkningen kan ogsaa ske paa Kommandoen: K7op-
hevning, ... Et! — 7o/ Derefter kommanderes: Fodder
tilbage ... set! Ved Armbgjning og et Hop fores da
Fgdderne tilbage paa deres oprindelige Plads. Paa
Kommandoen: Hender . . . ned! fores Handerne fra
Redskabet til Retstilling, hvorefter kommanderes: FPaa
Plads ... lpb! Strzkfaldhzngende Krophavning kan
ogsaa foretages saaledes, at Faldstillingen indtages ved
Brystning, Haandvending og Forlensnedsving. Fra Fald-
stillingen gaas derpaa ved et Tryk med Handerne mod
Bommen op til Spandstilling med Haenderne kant-
stillede, derfra tilbage til Faldstiliing og endelig ved et
sterkt Aftryk med Haenderne gennem Strakstilling til
Retstilling (Brystning med Faldheng og Sp=nd-
bojning). Begyndere skille Fgdderne ad. Kommandoen
lyder: 7% Brystning ... op! — Hender ... vend! —
Til Faldheng ... over! — Til Spendbojning ... op! —
Til Faldheng . .. ned! — Det samme, . .. Et! — Tol
— Opad ... rejs! — Arme nedad . .. strek! (og Fodder
sammen ... set!)

2. Strakbuehengende
Krophzvning.

Bom noget over Pande-
hojde, siden lavere. 7%/
Bommen . . .lob! — Bowmmen
... fat/ Bommen fattes med
Overgreb. Haenderne i Skul-
derbreddes Afstand. 77/ Bue-
heng Fodder bagud, ... Et/
— 7o/ Paa Et smttes ven-
stre Fod med havet Hzl
godt bagud, Armene straekkes
og Kroppen sznkes saa
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meget som muligt; paa To sxttes hgjre Fod bagud til
den anden; Armene strekkes, og Kroppen sankes helt.
Fig. 82. Krop ... hev! — Krop ... senk! Eller: Krop-
hevning, ... Et! — To! — T3l Staastilling Fodder
tilbage, . . . Et! — To! Derefter: Hender . . . ned!
— Paa Plads ... leb!

Umiddelbar Overgang fra Faldhang til Buehzng
eller omvendt kan ske paa Kommandoen: 7%/ Bucheng
(Faldhang) Ben bagud (fremad) . .. kast! Armene bgjes
sterkt under Kastet.

3- Strekmodhengende Krophavning.

Bom (Rak, Trapez) lidt over Strekhejde. Med
Overgreb Bommen (Redskab) ... fat! Eller: Med Over-
greb ... opl — Krop ... hev! — Krop ... senk! Eller:
Krophevning, ... Et! — To! — Fra Stilling ... ned!—
Paa Plads . .. lob! Brystet holdes under hele Ovelsen
godt hvalvet. Armene bgjes lidt, idet Haenderne slippe.
Nedspringet som ved let Dybdespring.

4. Strzkfrahengende Krophzvning (med Haand-
slipning og Drejning til Modhang).

Bom, Rak, Trapez lidt over
Strekhejde. Med Undergred . . .
op! — (T4l hojre (venstre) . . .
drej!) Ellers som 3.

5. Strektverhengende Krop-
havning (med Armstrakning).

Ringe, Tov. 77 Strekheng
coop! — Krop ... hev! — (Venstre
(hojre) Arm udad . .. strek! —
Boj!—) Krop ... senk! — Fra Stil-
ling ... ned! Redskabet fastholdes
og Kroppens havede Stilling beva-
res under Armstrekningen. Fig. 83.
Kan uden eller med Armstrakning
ogsaa udfgres paa Bom. Hovedet
Fig. 83. fores enten op paa forreste Arms
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Side af Bommen eller i bagudbgjet Stilling op under
Bommen, idet Brystet haves saa hegjt mod denne som
muligt.

3, 4 og 5 wves med Begyndere kun en enkelt Gang
i Trzk; viderekomne kunne gentage velsen nogle
Gange, dog med streng Overholdelse af Formen.

6. Strektverhengende hej Kropheevning.

Til Strekststheng. Ringe, Barre. Ingen Kom-
mando. I Ringe gores forst sedvanlig
Krophavning. Derefter drejes den ene
Haand saaledes, at Haandbalden kan
komme til at trykke nedad mod Ringen,
Fig. 84, Kroppen legges godt forover og
haeves saa meget som muligt, hvorpaa den
anden Haand udfgrer samme Bevagelse,
saa at Kroppen nu kan haves til Straek-
stetheeng. Nedgang paa tilsvarende Maa-
de. Viderekomne bgr tilstreebe at udfere
Ovelsen ved at dreje begge Haender
samtidig.

I Barre ggres forst Krophavning,
hvorpaa den ene, derpaa den anden
Haand rask ombytter sin Stilling med
den nye forngdne. Ogsaa her ber der
tilstrebes Samtidighed.

Hgj Krophevning i Ringe kan og-
saa ske ved, at Benene, efter at Armene ere bojede,
fores strakte i Kne og Vrist godt fremad-opad over
Kroppen. Idet de derpaa rask svinges fremad-nedad og
Ryggen svejes, sker Opgangen til Stotheeng som fgr; dog
drejes begge Heender rask og samtidig (Kipning).

7. Strekmodhangende hej Krophavning.

Rzk, Bom, Trapez, Barrestang. Ingen Kommando.
Vaesentlig som 6, idet Haenderne een for een bringes til
at trykke med Haandbalden nedad mod Redskabet. I
Rak kan Opgangen ogsaa ske ved Hjzlp af Bensving.

Fig. 84.
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Fig. 8s. Fig. 86.

8. Bojtvaerhengende vandret Armgang bagud med
Vekseldrejning (og Senkning af Armen under
Flytningen).

Bom. Hovedet fgres for hvert Skridt bagudbejet
under Redskabet. Fig. 86.
9. Strazkstottverhengende vandret Armgang frem-
ad (bagud) (med Kropsznkning, Kropdrejning).
Barre. Drejningen foretages saa langt som muligt
til venstre og hgjre, for eller efter
selve Armgangen eller under et
Holdt i denne. Fig. 87.

10. Strakstettvarhengende
vandret Armgang fremad (bagud)
med Drejning til venstre (hojre).

Barre. Drejningen foregaar ved,
at man afvekslende sztter Hen-
derne paa hver sin og paa een og
samme Bom, i sidste Tilfeelde med
Front mod denne. Hzendernes ind-
byrdes Afstand afpasses da saa-
ledes, at man herved kommer
Fig. 87. fremad. Dog ber de ikke nogen-
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sinde anbringes i mindre end en halv Skulderbreddes Af-
stand fra hinanden, og Brystet maa under Jvelsen holdes
saa godt hvalvet som muligt. Skuldrene vel tilbage.
11. Bgjstettvaerhengende vandret Armgang fremad
(bagud) (med Kropsankning).

Barre. Armene bgjede omtrent i ret Vinkel. Krop-
hzvning umiddelbart for Nedspringet.

12. Bojtverhengende skraa Armgang bagud (fremad).

Skraatstillet Bom, Entretov, Knak-
stige (Trin eller Vanger).

13. Bgjsidehangende skraa Arm-
gang til venstre (hajre).

Skraatstillet Bom, Entretov, Knak-
stige (Vange).

14. Bgjhengende lodret Armgang
opad.

1 eller 2 Tove, 1 eller 2 Stenger
(Ring- eller Trapeztove). Ved Armgang
opad i enkelt Redskab maa Heenderne
flyttes forbi hinanden og en enkelt ikke
bestandig vaere overst. Fig. 88.

Ved al Armgang maa Brystet
holdes godt hvalvet, Hovedet noget
bagud, Benene samlede, strakte og saa
rolige som muligt.

D. Armhopning.

1. Bojtverhengende vandret Armhopning bagud
(fremad).
Bom. Hovedet paa den ene Side af Redskabet.
Benene samlede, strakte, rolige.
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2. Strzkstottverhengende vandret Armhopning
fremad (bagud).
Barre. Aftryk ved smaa Armbgjninger. Korte
Hop. Ben som for.
3. Bgjstottvaerhsengende Armhopning fremad (bagud).
Barre. Ben som for.
4. Bgjtverhengende skraa Armhopning bagud
(fremad).
Skraatstillet Bom. Ben som far.
5. Bgjhzngende lodret Armhopning opad, nedad.
Tove, Stenger, 2 eller 1. Ben som for.

E. Vantgang.

1. Lodret Vantgang.

Paa Ribbevaeg, Knakstige, Rude-
stige. Jves i hutigere og hurtigere Be-
vagelse. Stiger faste eller lgse. Ved

Stigens Top kan skiftes Side. Fig. 8o.
% 2. Lodret Vantgang paa Siden af
i Redskabet.

Kn=kstige, Rudestige. Handerne
etZ3 2|1 gribe om Vangen. Fgdderne paa Trinnene,
é 4y % saa taet op til Vangen som muligt, med
Taaspidserne udad.

% /2 3. Skraa Vantgang over (under)
) Redskabet.
vf\i Knakstige, Rudestige. Efter Op-
gangen kan ske Omskiftning fra Over-
‘*\ til Underside eller omvendt.
{

F. Snoning.

1. Snoning paa Stedet venstre og
hgjre omkring.
Fig. 89. Dobbeltbom.  Underbom i Hofte-
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hejde. Overbom lidt under Straekhejde, senere lidt
lavere. Eleven tager Sidesede paa Underbommen med
Henderne i omtrent Skulderbreddes Afstand paa Over-
bommen, saaledes at Armene ere krydsede, hgjre Arm
yderst og begge Tommelfingre vendte til hgjre, hvis der
skal drejes venstre omkring, og omvendt. Der gores
Krophaevning og Drejning, hvorved Benene samlede og
fremstrakte fores over Underbommen og Sideszde paa
samme Sted, men med modsat Front indtages. Haenderne
krydses paa ny efter ovenstaaende Regel, og den mod-
satte Drejning foretages.
2. Forlenssnoning til venstre (hajre).

Dobbeltbom. Som 1, kun anbringes de krydsede
Haender hver Gang noget til Siden for Kroppen i den
Retning, hvori Bevaegelsen (Benene forst) skal gaa. For-
leenssnoning til venstre (hejre) betyder Snoning med
Fremadskriden i den Retning, der oprindelig var til
venstre (hgjre) for Eleven. For mindre ogsaa i Rudestige.

3. Baglenssnoning til venstre (hajre).

Dobbeltbom. Rudestige. Vesentlig som fer; kun
gaar Hovedet (Ryggen) ferst. Skal man i Stigen til
venstre, griber man altsaa, venstre Haand med Undergreb
og hgjre Haand noget fjernere med Overgreb, Trinnet
over Ruden til venstre. Derpaa fores Hovedet gennem
Ruden, og Kroppen lgftes efter. I Dobbeltbom kan
Ovelsen foretages af flere paa een Gang (Forbisnoning).
Et lige Antal smtter sig op paa Underbommen med
omtrent en Fodlengdes Mellemrum mellem Mand og
Mand, de ulige Numre med een Front, de lige med den
modsatte, idet der f. Eks. kommanderes: 77/ Forbisno-

ning paa Bommen ... op! Derefter kommanderes: Bag-
lenssnoning skiftevis venstre omkring og hajre omkring
(hajre ombkring og venstre omkring) ... Et! — To! — Tre!

0. s.v. Paa enhver af disse sidste Kommandoer bytte
to og to Naboer ved Baglenssnoning om hinanden Plads,
14
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idet dog enhver, som ved en Snoning har faaet Plads
ved en Ende af Bommen, bliver siddende under den
nermest paafelgende Kommando og forst naste Gang
atter snor sig om sin Nabo og derpaa videre. Enhver
kommer saaledes efter at have gennemgaaet Bommen i
begge Retninger tilbage paa sin Plads. For 6 Elever
bliver der folgende 12 Omflytninger:
123456 214365 241635 426153 462513
645231 654321 563412 536142 351624
315264 132546 123456.

4. Baglenssnoning opad og Forlenssnoning nedad

med Vekseldrejning.

Rudestige. Man gaar her op og ned ad en enkelt
Rakke Ruder. Under Opgangen gribe Haenderne krydsede
andet Trin over det, man sidder paa, med Tommelfingrene
til hojre og venstre Arm Kroppen narmest, hvis man
skal dreje venstre omkring og omvendt. Har man ved
forste Heviing gjort venstre omkring, ggr man ved anden
hgjre omkring o.s.v. Fig.go. Skal man ned, gribe Heenderne
ganske paa samme Maade Trinnet foran Brystet, og
Benene stikkes ind i Ruden under den, man sidder i.
Med Begyndere kan
Nedgangen gves farst.

5. Baglens-Forlens.
snoning i Zigzag til
venstre (hajre).

Rudestige. Man gaar
f. Eks. ferst ved Baglens-
snoning to Trin skraat
opad til venstre, derpaa
ved Forlenssnoning to
Trin skraat nedad til
venstre, derpaa atter
opad som fegr o. s. v,
idet Handerne med
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Overholdelse af den nys
nevnte Regel for Tom-
melfingre og Arme
under Baglaenssnoning
— gribe Trinnet over den
Rude, man skal til, og
under Forlenssnoning
Trinnet over den Rude,
man forlader. Fig. 9gI.
6. Baglenssnoning i
Zigzagopad ogForlens-
snoning i Zigzag nedad.
Fig. o1. Rudestige. Vasent-
lig som 5, kun i ny Orden: Ferst to Trin opad til
venstre, saa to Trin opad til hgjre o.s.v. i Baglanssno-
ning og derefter paa tilsvarende Maade nedad i Forlens-
snoning. Om 5 eller 6 skal bruges, vil derfor bero paa
Rudestigens Form og Ophangning. Nedadsnoning i 6
kan med Begyndere gves forst.
7. Baglenssnoning i Zigzag til venstre (heojre).
Rudestige. Som 5, kun gaar Hovedet her bestandig
forst. Heenderne fatte altsaa bestandig over den Rude,
man skal til. Fer hvert Nedadskridt skydes Kroppen
bagud og nedad, indtil Trinnet kommer i Knazhasene.
Ogsaa Skruesnoning venstre (hejre) om, baglens
opad og forlens eller baglens nedad om et Langde-
stykke (ogsaa yderste) kan gves, men paa Grund af En-
sidigheden da til begge Sider.

N

PN
N
T

A1
LU} SRS W,

B

G. Entring.

Bom. Entretov.
1. Vandret Entring (med Vending, med Opsving til
Ridesidning).
Bom. Opsving til skev Ridesidning sker, idet
14%
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Kropsvingningen gates
sterkere og sterkere
og den ledige Haand
endelig ved at gribe
paa samme Side af
Redskabet som den an-
den forsterker det sidste
Sving, saa at man kan
komme helt op til skaev
Ridesidning. Fig. 92.
2. Skraa Entring.
Navnlig paa Entre-
tov. Kan foretages paa
begge de Side 199 be-
skrevne Maader. Ned-
gang vedArmgang ned-
ad et Tov ved Entre-
tovets gverste Ende.

Fig. 93.

H. Klavring.

1. Lodret Klavring.

Tov eller Stang, 2
eller 1. Se Side 199
—200. Med Begyndere
indgves forelgbig blot
Stillingerne, idet der,
efter at Eleverne ere opstillede foran enkelt Tov eller
Stang, kommanderes: Med venstre (hojre) Haand overst
... fat! hvorpaa Henderne fatte i Streekhgjde med den
nevnte Haand gverst. Derpaa kommanderes: Med
venstre (hajre) Ben foran . . . op! hvorpaa Benene ved
Armenes Hjzlp (i Begyndelsen tillige ved Aftryk med
Fodderne) og ved sterk Bgjning i Hofte- og Knaled
treekkes saa hgjt op foran Kroppen som muligt og fatte

Fig. 93.
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Redskabet fast med den navnte Fod
forrest. Derefter kan enten komman-
deres: Krop ... senk! hvorpaa Krop-
pen senkes, idet Armene streekkes, og
Ned! hvorpaa forst Benene og derpaa
Armene slippe, saa at Begyndelses-
stillingen atter indtages; eller der kan
kommanderes: Haandgang opad . . .
Et! — To! — Tre! hvorpaa ferst
nederste, derpaa den anden og derefter
igen den fgrstnzevnte Haand flyttes saa
hgjt op over den modsatte Haand som
muligt, hvorved der altsaa endes med
hgjre (venstre) Haand overst og den
anden tzt derunder. Derefter kommanderes: Haand-
gang nedad ... Et! — To! — Tre! hvorpaa Handerne
atter flyttes ned til Begyndelsesstillingerne, og endelig:
Ned! hvorpaa Staastillingen ligesom for indtages. Der-
efter kortere Forflytninger. Fig. 94. Nedgang kan ogsaa
ske ved Armgang eller Armhop.
2. Skraa Klavring.

Entretov. Vzsentlig som Klavring i enkelt lodret
Tov. Kun maa Eleven her serlig passe paa, at Foden
over Tovet ikke glider af. Kunne Stengerne stilles skraat,
kan ogsaa en saadan skraa Stang benyttes.

Fig. 94.

J. Flytning.

1. Vandret Flytning til venstre (hejre).
2. Dalende Flytning til venstre (hejre).
3. Stigende Flytning til venstre (hgjre).
Oves efter de Side 200 navnte Regler og i Overens-
stemmelse med Redskabernes indbyrdes Stilling.
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BEV AGELSER.
A. Forlaenskolbgtte.

1. Staaende Forlenskolbette med Rejsning.

De fremadrettede Heaender i Skulderbreddes Afstand
og Hovedet lidt lengere fremme szttes til Underlaget,
og Benene svinges over. Rejsningen foregaar, idet
Eleven, efter at Ryggen har naaet Underlaget, rask rejser
Overkroppen og traekker Benene op under sig som til
tyrkisk Siddestilling. Ved at bgje Overkroppen noget
fremad rejser han sig derpaa helt og indtager Retstilling.

2. Staaende Forlenskolbotte til Staastilling.

H=nder og Hoved (forreste Del af Issen) sattes til
Underlaget som for. Fig. g5 a. Efter at Benene have forladt
Underlaget, strekkes Kna og Vriste, og idet Kroppen gaar
fra den lodrette Stilling fremefter, senkes Benene forst
til spids Vinkel med Kroppen for derefter i det ©jeblik,
da Ligevaegten er ved at tabes, rask at svinges fremad
og nedad, Fig. 95 b, samtidig med at Ryggen svejes og
Hznderne og det bagudbgjede Hoved ved et rask Aftryk fra
Underlaget hjzlpe til at svinge Overkroppen opad. Idet
Benene nxrme sig Underlaget, bajes Knaene noget og
Fgdderne sattes til paa Fodbalderne og i Bredstilling. Saa
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snart Eleven har faaet Fodfeste, indtager han Ret-
stillingen og fjerner sig rask (Hovedspring).

Mere gvede kunne sztte Hander og Hoved til Under-
laget efter forst at have taget et let Aftryk med Fgdderne,
ligesom de ogsaa kunne foretage @velsen med Tilleb og
Forspring; ogsaa over Hesten paa langs. Sml. S. 239.

For Begyndere lettes velsen, ved at man paa

Ovelsesstedet legger en Sadelpude eller deslige under
Madrassen.

Disse saa vel som de fglgende lignende @velser
foretages uden Kommando af een eller nogle faa Elever
ad Gangen og helst paa Madras.

Efter endt Qvelse gives rask Plads for den eller de
folgende Elever.

B. Baglanskolbatte.

1. Siddende Baglenskolbgotte.

Fra Siddestilling med Handerne paa Laarene kaster
Eleven sig bagover og svinger Benene over Hovedet.
Ved et Aftryk med Nakken (og for Begynderes Ved-
kommende med Haenderne) seges Bevagelsen fortsat, saa
at man ender i Bredstilling. Derpaa Retstilling, Vending
og Bortgang.
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C. Benrejsning.
Til Staaen paa Hovedet.

1. Staaende Benrejsning.

Hander og Hoved sattes til Jorden som ved A 1.,
og Benene fores langsomt op til strakt lodret Stilling. Efter
et Ojebliks Forbliven i Stillingen samme Vej tilbage. Det
ene Ben sxttes til Jorden lidt for det andet.

D. Benopslag.

Til Staaen paa Haenderne.

Hovedet fra Underlaget. Armene forst naesten, senere

helt strakte.
1. Gangstaaende Benopslag mod

Vag eller Hjelper (med Armbgjning).

Fellesovelse. Handerne (Fingrene
lidt spredte) fores til Jorden med et
Sving og Benene i fortsat Bevagelse
op, helt strakte eller med let bgjede
Knze mod Vag eller helt strakte til
den gangstaaende Hjzlper, som griber
t dem om Anklerne og standser Be-
vagelsen; Nakken sterkt bagudbgjet
=| og Ryggen noget svejet. Fig. g6.
i 2. Gangstaaende Benopslag (med
Haandgang).

—\

=S 8 Gulv, lav Bomsadel. Opsvinget
Fig. 96. afpasses, saa at der standses et kortere

eller lengere Ojeblik 1 den lodrette
Stilling. Ryggen er i denne noget svejet, Nakken starkt
bagudbejet og Knaeene efter Ligevagtens Krav saa strakte
som muligt (Staaen paa Handerne). Sker Ovelsen
paa Gulv, foregaar Nedgangen enten ved Tilbagegang
eller under Kvartvending, idet en af Henderne sattes et
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Skridt fremad-indad. Fra Bomsadel gaas
AN ned ved Tilbagegang eller under Halv-
' vending, idet en Haand sattes over paa
samme Sadelbom som den anden foran
denne, og denne derpaa flyttes til den
anden Sadelbom, naturligvis med Tommelen
indad. .

Paa Gulvkan ogsaa Haandgang (Gaaen

paa Handerne) oves. Fig. g97.
3. Benopslag med Tilleb.
‘ Plint, hgjere Bomsadel, Sadel. Ner-
o _ el mest som 2. Efter Tillgbet Forspring.
Fig/. 97, Nedgang under Halvvending eller ved
Overslag under Armbgjning. Knaene
ber vere strakte under Nedgangen, da Eleverne ellers
let falde forover.
4. Staaende Benopslag.

Sadel. Som 3; kun bortfalde Tillsb og Forspring.
Samlet Aftryk.

5. Straekstottverhangende Benopslag ved Sving
(med Haandgang).

Barre. Efter at Kroppen er sat i tilstraekkelig sterk
Svingning, svinges Benene op til Standsning. Udvendig
Nedgang efter Kvartvending ved den ene Haands Bagud-
gang og Fatning af samme Barrebom som den anden,
eller ved den ene Haands Fremgang og Overslag eller
ved den ene Haands Slipning og Mgllevending (se Side
220—221). For Enden af Barren Nedgang ved Overslag
eller udvendigt Overspring.

E. Forlensoverslag.

Armene strakte midt under @Dvelsen, ellers noget bgjede.

1. Gangstaaende Forlensoverslag.
Lav Plint, Gulv, Bomsadel. Efter et let Sving med
Overkrop og fremstrakte Arme og Aftryk forst med den
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bageste og derpaa med den noget lgftede forreste Fod
saettes Hzenderne til Redskabet, og under Rygsvejning
slynges Benene op og over, idet de holdes samlede og
strakte midt under Bevagelsen. Derefter spredes de noget,

og Knazene bgjes let, saa at Nedfaldet kan ske paa Fod-

balderne. Ved Benenes Sving og et rask Aftryk af de mod

Bevagelsens Slutning noget bgjede Arme fores Over-

kroppen opad-fremad, saa at der endes i Bredstilling,

hvorfra der rask gares Ret. (Kraftspring). Fig. 93.
2. Forlensoverslag med Tilleb.

Gulv, Sadel, Plint, Hest med Sadelpude paa langs.
Som 1; kun maa man her sarlig passe paa at gere
Bensvinget og Armstreekningen under Nedslaget saa
lempelige, at Svingkraften ikke forer ud over den oprette
Stilling. Fig. 99.

Overgangen fra Tillgbet til Overslaget kan paa Gulv
ske a) direkte, idet Aftryk tages under sidste Lobeskridt
forst med bageste og derpaa kraftigst med forreste FFod;
b) gennem Forhop, idet der forud for sidste Lgbe-
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skridt gores
Ah et lille Hop
" paa den Fod,
der naestsidst
settes til Jor-
den og isv-
rigt gaas frem
som for (Kraft-
spring);  og
c)gennemFor-
spring og sam-
let Aftryk
(Flyve-
spring). Ved
Plint, Sadel og
Hest gores al-
tid Forspring.
3. Forlens-
overslag med
Tilleb og

Fig. 99.

Haandhop paa langs over Sadelpude.

Begyndelsen som 2 ¢; men umiddelbart for Benene
passere den lodrette Stilling geres et Haandhop fremad
paa Sadelpuden (omtrent fra bageste til forreste Sadel-
boms Plads), saa at Nedsvinget kan ske, uden at Elevens
Ryg bergrer Hesten.

4. Forlensoverslag med Tilleb til Ridesidning paa
Sadelpude.

Efter Opspring indtages flygtig Ligevagtsstilling paa
Hestens Land, hvorfra Ridesidning indtages, idet Benene
i Tide slutte godt til Hesten. Nedgang ved Afsidning.

F. Kropbegjning bagud.
1. Bredstaaende Kropbejning bagud med Haandgang
til nederste Ribbe (eller Gulv).
Begyndelsen som ved bredstaaende Spandbgjning. Men
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Eleven sgger nu at naa nederste Ribbe eller Gulv med
Hznderne, idet Knzene bgjes, dog saa lidt som muligt.

2. Bredstaaende Kropbgjning
bagud til Gulv.

Som 1, kun foregaaende paa
frit Gulv ved Armstrekning opad
og langsom Bagoverbgjning. Til-
bagegang ved Aftryk med Hean-
derne eller Aftryk med Fedderne
og Overslag af disse. Fig. 100.

3. Strzkhangende Kropbgjning
bagud.

Tove, Ringe, Trapez. Eleven
gor Forlensopsving, fatter Tove,
Ringe eller Trapezstang med Vristene
over eller mellem Haenderne og
hvalver derpaa Brystet ved at fore
Kroppens Bevaegelse videre, medens
Vristene forblive paa deres Plads.
Nedgang tilbage ad samme Vej
(Svalerede). Fig. 101.

G. Baglensoverslag.

Armene halvstrakte midt under @velsen, ellers naesten
strakte.

I. Bredstaaende Baglensoverslag.

Gulv. Som sidste Form af F. 2, men hurtigere.
Viderekomne kunne gere flere Overslag i Rakkefolge
(Flikflak).

H. Mopllevending.

1. Bredstaaende Mpllevending til venstre (hojre).
Under rask Sidebgjning til venstre (hgjre) med Left-
ning af hgjre (venstre) og Aftryk af venstre (hgjre) Ben
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settes forst venstre (hgjre) og derpaa hgjre (venstre)
Haand med Fingrene bagudrettede til Jorden, idet
Benene svinges op over Hovedet. Aftryk forst med den

ene, saa med den anden Haand til Vedligeholdelse af
Svinget og Nedfald ferst paa hejre (venstre) og derefter
paa venstre (hgjre) Fod. Begyndere kunne holde Benene
spredte. De mere gvede maa flygtig samle dem midt
under Beveagelsen. Denne maa foregaa udelukkende i
Sideplanet. Fig. 102. Kan ogsaa @ves fortsat.

2. Mpllevending med Tilleb, Forhop og dobbelt

Kvartvending.

Tages Forhoppet paa venstre (hojre) Fod, sker
Mgllevendingen med venstre (hgjre) Haand forrest i
Lebets Retning. Nedfald paa samlede Fodder under en
Drejning i Landen til Front mod Udgangsstedet (Araber-
spring).

I. Rejsning.
I. Krydssiddende Rejsning.

Eleven satter sig med krydsede Ben (Skrader-

stilling, Tyrkestilling), Armene indtage Rakstilling,
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og Overkroppen fores lidt fremad, uden Rygbejning, hvor-
paa Rejsningen sker, idet Fodderne med Yderrandene
tage Aftryk og Knzene strekkes. Under et lille Hop
heves Krydsningen, saa at der endes i Retstilling. Ned-
gang til Siddestillingen kan ske gennem dyb Hugstilling.
Er denne indtaget, sattes Heenderne til Gulvet, og
Benene streekkes ud for umiddelbart derefter at krydses op.
2. Rygliggende Rejsning ved Benkrydsning.

Siddestilling indtages uden Handers og Fedders
Hjeelp; igvrigt som 1, kun alt i Flugt.

3. Rygliggende Rejsning ved Bensving.

Benene loftes rask til spids Vinkel med Over-
kroppen, indtil denne kun hviler paa Skuldre og Nakke,
og kastes derpaa ved Sving
fremad-nedad.  Fedderne
spredes, og Knaene bgjes
let, saa at Fodbalderne be-
_ regre Jorden saa ner ved

- Fig. 103, ' Kroppt?ns Plads som muli.gt.

Samtidig er Ryggen svejet,
og Nakken har taget Aftryk, saa at der kan endes i op-
ret Stilling. Handerne paa Laarene, eller Armene ving-
eller strazkstillede (Rygspring, Rejespring). Fig. 103.

J. Friligning.

Sadelbomme, Barre.

I. Haandstettet Friligning paa enkelt Arm (med
Drejning, med Haandleftning, med Skiftning til
anden Bom).

Paa Hest gores forst Opsidning. Derpaa fatter hver
Haand sin Sadelbom med Tommelfingeren ind mod
Sadelen. Naermeste Haands Albue fares ind foran Legemets
nermeste Side, og Eleven haver sig nu op til vandret
Stilling med Legemet strakt hvilende paa Albuen og
holdt i Stilling af forreste Haand, Fig. 104. Ved Hjalp
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af denne Haand foretages ogsaa Kvartdrejning, saa at
Benene gaa til denne Haands Side. Efter Drejningen

.

Fig, 104.

kan foretages Nedspring. Efter en Halvdrejning kan
Understotningen overtages af den anden Haand. Er
fuldstendig Ligevaegt paa den understgttende Haand
opnaaet, kan den anden Haand slippe og lgftes fremad-
opad. Mere gvede kunne gaa direkte til Friligningen
fra Opspringet. Paa Barre kan samme Ovelse udfgres
efter Opspring fra Enden eller fra en Yderside ved
Brystning. Hovedet holdes som ved alle vandrette Krop-
stillinger noget opadlgftet.

Fig. 105,

2. Haandstettet Friligning paa begge Arme.
Vasentlig som 1, kun dobbelt Understattelse.
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a. Begge Hander paa bageste Bom efter Opsid-
ning. Ned paa Siden af Hesten. Fig. 105.

b. En Haand paa hver
Bom efter Brystning. Legemet
i skraa Stilling, Benene hgjest.
Fig. 106. Kan endes med Ned-
spring til Opspringsstedet eller
Overslag. I sidste Tilfeelde sen-
kes Legemetnoget paa Armene,
samtidig med at Benene fores
over, og de bgjede Arme give
derpaa ved Aftryk Overkrop-
pen den forngdne Fart opad.

c. Paa Yderside af Barre;
ned paa samme Side.

d. PaatversiBarre; ned
ved Overslag. Som b.

Fig. 106.

K. Kropsvingning.
1. a. Strzkstottverhengende Kropsvingning.

Barre. Kroppen svinges
fremad og bagud om Skulder-
linien; samtidig svinge Benene
desuden om Hoftelinien. Ned-
gang ved Fremad- eller Bagud-
sving. Fig. 107 a og b.

b. Med indvendig eller
udvendig  Sidesidning  eller
Ridesidning paa een eller begge
Bomme foran eller bagved
Haand. Se IV, 9—11, Side 132.
Fig. 108.

c. Med forlens, baglens Stetligning (og Armbgj-
ning). Se IV, 18, Side 133. Fig. 109.

Fig. 107 a.
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d. Med Armhopning frem-
ad under Fremadsvinget og bag-
ud under Bagudsvinget. Svag
Armbegjning.

e. Med Armbgjning og Arm-
hopning fremad under Fremad-
svinget.

f.  Med Armbgjning og Arm-
hopning bagud under Bagud-
svinget.

g. Med Armbgjningog Arm-
hopning fremad og bagud (Som
e og 1)

h. Med Armbgj-
ning og Armhopning
fremad under Bagud-
svinget og omvendt.

i. Med Benop-
slag og Standsning
paa bejede Arme eller
paa strakte Arme og
Haandgang. Nedgang
som for eller ved
Overslag.

2. a. Bojtstottver-
hengende Kropsving-
ning med Krophav-
ning under Fremad-
eller Bagudsvinget.
Barre.

b. Med Armhopning.
Nedgang ved alminde-
ligt Nedspring, Side-
sving,Forlensoverslag
eller Overspring, dette

15
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sidste, idet Benene efter et Bagudsving spredes, og Handerne
under det paafglgende Fremadsving give et raskt Aftryk.

De folgende Qvelser paa Rzk.

3. a. Strakfrahangende Kropsvingning.

b. Med enkelt eller dobbelt Grebveksling under
Bagudsvinget. Bagud- eller Fremadnedspring. Greb-
vekslingen foregaar med een Haand ad Gangen. Den
slippende Haand maa ved et passende Tryk eller Trak
i Slipningsgjeblikket hindre, at Kroppen kommer i Side-
slingringer. Dette gaelder ogsaa under Ovelse 4. Ved
Greb paa Razkstangen maa Tommelen vaere paa modsat
Side af de gvrige Fingre.

4. 3. Strzkmodhazngende Kropsvingning.

b. Med enkelt (dobbelt) Haandslipning (og Haand-
klap) under Bagudsvinget. Bagud- eller Fremadnedspring.

c. Med afvekslende Halvvending venstre og hajre
omkring ved Slutningen af Fremadsvinget {(Bagudsvinget).

Har man Overgreb, maa man gere Fremadvending,
d. e. venstre omkring paa venstre, hgjre omkring paa
hgjre Haand. Har man Undergreb, maa man gere
Bagudvending, d. e. hejre omkring paa venstre og
venstre omkring paa hgjre Haand. Har man Vekselgreb,
beror Ven-
dingens Art
paa,i hvilken
Arm man vil

gore den.
d. Med
enkelt Ben-

stikning  til
halv Sidesid-
ning (Se IV,
12, Side 132)
og Forlens-
Fig. 110 a. Fig. 110 b, eller  Bag-
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lensomsving-i Knazled og Hander til ny halv Sidesidning eller
fortsat; Grebveksling for Forleensomsving). Fig. 110a og b.

e. Med dobbelt Benstikning til
Sidesidning eller rygvendt Strakstpt-
hang (se Side 135) eller nmiddelbart
Nedspring. Fig. 111. Fra Sidesidning kan
gores Kvartvending til venstre (hgjre)
ved enkelt Benkastning over Stangen.
Nedgang ved Nedspring eller som
under 6 b, Side 22q.

f. Med hgj Benlgftning, Ben-
sving og hej Krophevning (Kip-
ning) under Bagudsvinget til Straek-
stethaeng Fig. 112.

g. Med Benlsftning, Bensving og
hgj  Krophav-
ning  (Kipning)
under Bagud-
svinget og end-
videre ved Ben-
kastning til ven-
stre (hojre) eller
til begge Sider

(Benspredning)
tit  Sidesidning
eller Nedspring
over  Stangen.
Fig. 113,

s Kipning« kan
ogsaa gores uden
Fig. 112. Kropsvingning,
ved Bensving

eller Benstgd alene. Sml. XI, A 6, Side 203.

h. Med hgj Krophavning (Kipning) under Bagud-
svinget til Strekstpthaeng og Forlensoverslag.

15%
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j. Med (fortsat) Oversving
over Stangen efter Fremadsvinget.
Forlenskampesving.

5. a. Halvsidesiddende Krop-
svingning bagud (fremad) til
Udgangsstilling.

Fra Halvsidesidning med
Henderne omfattende Stangen
teet udenfor Hofterne med Overgreb (Undergreb) kaster
Eleven sig bagud (fremad),
saa at han faar tilstrekke-
lig Fart til en Omgang om
Stangen. Fig. 114.

b. Fortsat. Nedgang
ved Benkastning over Stan-
gen til Sidesidning eller

Fig. 113.

Straekstgthang.

6. a. Sidesiddende (fri)

Fig. 114, Kropsvingning bagud til
Udgangsstilling.

Idet Eleven fra Sidesidning lader sig glide bagud,
saa at han omfatter Stangen med Knaleddene (Knachasene),
kaster han Over-
kroppen bagover
til Omsving, me-
dens Haenderne
enten  beholde
deres Tag om
Stangen udenfor
Hofterne  eller
Armene fores til
Vejrs  til  For-
pgelse af Svinget. T sidste Tilfeelde gribe de mod
(Ovelsens Slutning atter Stangen til Standsning af Be-
vagelsen.
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b. Med Afsving til Staastiling. Knaafsving.
Handerne slippe her bestandig deres Tag paa nysnzvnte
Maade, og efter omtrent 3/, Omgang slippe Benene lige-
ledes deres Tag, saa at Eleven falder ned i Staastilling.
Knzafsving kan ogsaa gares direkte fra Knzehaeng, idet man
gor et rask Kast bagud med Hoved og Overkrop. Fig. 115.

7. Rygliggende Kropsvingning bagud med Afsving

til Staastilling.

Efter fra Sidesidning at have indtaget Rygligning
over Stangen svinger Eleven sig ved at trykke Henderne
mod Stangen, saa at Overkroppen faar Overvagt, (eller
for de mere pvede ved rask at svinge Armene op og ud
i Strekstilling), bagud med en saaledes afpasset Fart, at
han kan komme ned i Staastilling. Rygafsving.

8 a. Strekstotfrahengende Kropsvingning fremad
med Overslag og
Indtreekning til
Udgangsstilling.

Forsiden maa
ikke under Be-
vegelsen bergre
Stangen  Halvt

Baglens-

kempesving.
Fig. 116.

b. Fremad med
Overslag og fort-
sat Omsving. Bag-

lenskaempe-
sving. Overslaget
maa give Bagud-
svinget saa stor
Fart, at det kan fort-
sette sig Stangen
rundt een eller flere
Gange. Fig. 117.
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Rygvendt strakstotfrahzngende Kropsvingning
fremad rundt Stangen til Udgangsstilling.

Overkroppen kastes fremad og
Benene bagud, medens Armene
trekke Kroppen saa neer til Stangen
som muligt, hvorved Bevagelsen
lettest naar Stangen rundt. Armene
bejes under @velsen, og Begynderen
kan for at vinde tilstraeekkelig Fart
begynde med Benlgftning. Lande-
omsving. Fig. 118,

10. Strekstotmodhengende Krop-
svingning bagud rundt Stangen
til Udgangsstilling.

Overkroppen kastes bagud og
Benene fremad, medens Armene
trekke Kroppen saa ner til Stangen
som muligt, hvorved Bevagelsen
lettest naar Stangen rundt.
Strakstotmodhengende Kropsvingning bagud-
nedad og Omsving.

Legemet kastes bagud samtidig med, at der gaas

Fig. 118.
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ud i strakte Arme, hvorved der maa vindes saa stor
Fart, at Fremadsvinget i strakte Arme kan naa Stangen
rundt een eller flere Gange. Forlenskampesving.
Fig. 110.

Fig. 119.

L. Hopning.

1. Hopning i Hoppetov (Skipning).

Tovet maa have en saadan Langde, at Eleven, naar
han fatter det i Enderne med begge Hander og treeder
paa Midten af det med begge Fodder, kan bringe
Haenderne lidt op over Hoftehgjde. Medens Handerne
forblive her, svinges Tovet alene ved en Bevagelse af
Haandleddene rundt, dels bagud-opad, dels fremad-opad,
og Eleven hopper i Takt med Svinget i strakte Kne,
saa at han bestandig hopper over dels med, dels uden
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et Mellemhop for hvert Sving. Under et Hop med
bgjede Knz kan ggres to Sving; Armene kunne under
Svinget krydses, og Hopningen kan foretages skiftevis
paa hgjre og venstre Fod, medens den anden med strakt
Vrist er fert fremad. Endvidere kan Eleven lobe over
Tovet og endelig med bejede Knz hoppe forlens eller
baglens gennem det 3-—4 Gange sammenlagte Tov.
2. Hopning i Svingtov.

Lareren og en Elev eller to Elever svinge et leengere
Tov, saa at dets Punkter beskrive lodrette Cirkler, hvoraf
den midterste maa bergre Jorden og have en god Strek-
hojdes Diameter. De ovrige Elever gaa eller lgbe
igennem i Strem, enten direkte, naar Tovet ved Jorden
svinger fra dem, eller ved at springe over det, naar det
ved Jorden svinger imod dem. Ligeledes kan en enkelt
eller nogle faa ad Gangen lgbe ind og ved Hopning
paa Stedet (med Vendinger o. s. v.) bevare Plads paa
Linien mellem de to svingende i nogen Tid uden at
standse Tovet for derefter at lgbe ud og give Plads for
de folgende. Ogsaa kan en Genstand legges ind bag
Tovet eller hentes ud, uden at dette standses. Eleven
springer da ind og lgber ud under tredie Sving. Ende-
lig kan Eleven springe ind (med Kvartvending) og umiddel-
bart derpaa lgbe ud igen. Ogsaa Sidelpb kan benyttes.

3. Hopning over Svingpose.

En Sandpose i et Tov svinges af Lareren rundt i
en Kreds nar Jorden. Eleverne ere opstillede i en stgrre
Kreds og rykke, naar Svinget er begyndt, indefter, saa
at de nu ved Hopning over Posen maa undgaa at standse
denne. Fra Front mod Midten kan gores Kvartvending,
saa at Posen nu kommer forfra, eller Halvvending, i
hvilket Tilfeelde Eleven ved at se over Skulderen passer
Springetiden. Ogsaa Fremadlgb i Kreds med Lgb eller
Spring over Posen kan gves. Posen maa ikke vare saa
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svaer eller svinges saa sterkt, at den kan slaa Benene fra
den, den treeffer.

De tre sidstnzvnte Ovelser, der grense nzr op til
den anvendte Gymnastik, drives bedst i fri Luft og helst
paa Grasplene, da de ellers hvirvle en Del Stev op.

M. Stangspring.

Da Stangens Jernspids vilde gdelegge Gulvet, fore-

tages denne velse kun i fri Luft.
1. Stangspring uden Tillgb.

Eleverne staa opstillede paa Raxkke med dobbelt
Afstand eller mere. Stangen staar lodret ved venstre
(hajre) Fodspids, stettet af venstre (hojre) Haand, der
omfatter den i Hoftehgjde med Tommelen forrest og de
andre Fingre bagest. Paa Kommandoen: 77/ Stang-
spring uden Tilleb ... Et! smttes hgjre (venstre) Fod
2 Fodlengder bagud, idet Fodderne samtidig drejes, saa
at forreste Fod viser lige fremad, medens bageste om-
trent staar paa tvaers af denne Retning. Venstre (hojre)
Haand er samtidig gledet lidt op ad Stangen og har der-
paa fert dennes Overende over i hejre (venstre) Haand,
saa at den nu holdes af begge Hwzender i Undergreb med
halvanden Arms indbyrdes Afstand, medens dens Spids
viser vandret fremad i Retning af forreste Fod. Paa:
70! tages Aftryk med bageste Fods Fodbalde, idet det
let bojede Knzled straekkes, Stangen szttes til Jorden
1—2 Fodlengder foran forreste Fod, og idet der nu
ogsaa tages Aftryk med denne, haeves Legemet af
Armene opad, samtidig med at Benene fores til samlet
og fremstrakt Stilling op paa hgjre (venstre) Side af Stangen.
Legemet holdes helt ind til denne, saa at dets Tyngdepunkt
ligesom Stangen selv meget ner beskriver en lodret
Bue i Springets Retning; Ansigtet har bestandig beholdt
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Front fremad. FEr Stangen naaet til lodret Stilling,
rykkes den op af Jorden og drejes under Nedspringet,

\\.

der foregaar som sadvanlig, med Jernspidsen opad og
noget til venstre (hgjre). Fig. 120,
2. Stangspring med Tillgb.

Som 1, kun geres paa 7o nogle Skridts Tillgb med
Stangen visende fremad, for den sattes til Jorden og
delt Aftryk tages, sidst med den Fod, som svarer til
nederste Haand og som altsaa under Springet er Stangen
nermest. Fig. 121.

3. Stangspring med Tilleb og Vending.

Begyndelsen som 2. Men idet Stangen har naaet
til lodret Stilling, gor Eleven ved Hjalp af Armene
Halvvending til nederste Haands Side, idet Ansigtet
drejes bagud-nedad og Legemet rettes ud, saa at det er
omtrent vandret udstrakt foran Stangen med nederste
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Haands Side eller endog Brystet nedad. Efter at denne
Stilling er naaet, kastes Stangen enten med et Stgd bagud,

eller den rykkes op og tages med, idet den paa szdvan-
lig Maade vendes. Nedspringet sker, idet den mulig
ufuldendte Vending fuldferes, med Front mod Opsprings-
stedet.

De tre nzvnte Former ere nermest Indledningsgvelser
beregnede paa at veaenne Eleven til Ligevaegt paa
Stangen. Den sidste Form er sarlig beregnet paa Spring
i Hgjden over Snor o. desl, som ikke maa bergres af
Stangen.

4. Stangspring i Lengden uden Tillob eller med
Tilleb (og Vending).

Udferes som 1—3. Lzngden kan veare angivet ved
Streger, eller det kan vare en bred Greft, der skal over-
springes. Stangen sazttes til Jorden midt imellem Mer-
kerne (Bredderne); er det en Groft, der skal overspringes,
maa Handerne selvfglgelig omfatte Stangen saa meget
hgjere oppe, som Greften er dyb.

5. Stangspring i Hejden med Tillob og Vending.

Som 2—3. Fig. 122 a og b, Er det en Snor, der
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skal overspringes, galder det om ikke at bergre denne
med Stangen. Er Hgjden ikke for stor, bor Eleven
helst medfere Stangen.

Da Stangspring allerede med noget gvede kunne faa
en ret betydelig Hejde, maa man szrlig agte paa, at
Nedspringsstedet er bladt, ikke indeholder Sten o. s. v.
Ogsaa Opspringsstedet og Stedet, hvor Stangen settes

{

Nt

Fig. 122a,

til Jorden (temmelig naer foran Snoren), maa selvfolgelig
vaere i Orden. Jernspidsen maa hverken kunne glide ud
eller trenge for dybt ned. Hgjdespring op paa en Jord-
vold eller deslige kan ogsaa gves. Benene ere ved dette
Spring ikke strakt fremadrettede, men noget bgjede i
Kneleddene, rede til det tidligere Nedspring.
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6. Stangspring i Dybden.

Fra Jordvold eller deslige kan ogsaa gves Dybde-
spring med Stang. Denne fattes som s=dvanlig og
settes til Jorden saa lodret som muligt. Er Hgjden be-
tydelig, kan Eleven gore Knabgjning med samlede Knz

(VRIS

Fig. 1 22b.

for at kunne gribe saa langt nede paa Stangen som
muligt. Aftrykket kan ske med samlede Fgdder og ber
kun vare sterkt nok til at fore Stangen ud over den lod-
rette Stilling.

De sidste @velser, 4—6, ere Enkeltmandsevelser.
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N. Opsidning.

Sadelpude. Hest paa langs. Sml. Side 176—179.
1. Opsidning med Tilleb bagfra, Forspring og Halv-
vending til venstre (hgjre) til Baglenssade.

Ned ved Bensving.

2. Opsidning til venstre (hgjre) med skraat Tilleb
langs Siden og Benfremkastning.

Afsidning ved Benfremkastning til modsat Side. Op-
sidning ved venstre (hgjre), Afsidning ved begge Handers
Hjelp. Disse bag Kroppen. Opspring som ved Side-
spring over Snor.

O. Saksning.

Land, Sadelpude, Barre.
I. Ridesiddende Halvsaksning til venstre (hajre).
Ved Bensving som til Afsidning gaar Eleven over
til Sidesidning. Nedspring ved Haandaftryk.
2. Ridesiddende Helsaksning til venstre (hejre) og
tilbage.
Ved Bensving som til Afsidning haver Eleven
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Legemet op til vandret udstrakt Stilling paa strakte
Arme, gor derpaa venstre (hejre) omkring, idet venstre
(hgjre) Haand feres omkring Legemet og griber Bom
eller Sadelpude paa modsat Side af den ikke flyttede
Haand; Legemets Dalen standses som sadvanlig af
Ankler eller Knez, og der endes i baglens Ridesidning.
Tilbagegang til forleens Ridesaede paa tilsvarende Maade.
Henderne ogsaa her paa Sadelbommen eller dens Plads.
Fig. 123.

P. Opspring.

Hest med Sadelpude paa langs. Sml. S. 179—181.
I. Opspring med Tillob og Forspring til Staaen
i Sadlen og Nedspring over Hals.
2. Opspring med Tilleb og Forspring til Staaen
paa Lznden og Forlenskolbotte eller Forlens-
overslag over Hals. Fig. 124.

Fig. 124.
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Q. Overspring.

1. Udvendigt Overspring med Tilleb og Forspring
paa langs over Hest med Sadelpude og Vending
venstre (hojre) omkring.

Idet Henderne legges i Sadlen med hgjre (venstre)
Haand noget foran den anden, tages Aftryk med dem,

Fig. 125.

saa at en rask Halvvending udferes og Eleven fores med
Legemet saa lodret som muligt baglens over Hesten.
Fig. 125. Dette Spring kan ogsaa gves med Legemet saa
vandret som muligt. Handerne legges da paa forreste
Bom ved Siden af hinanden.

2. Udvendigt Overspring med Tilleb og Forspring
over Snor og Plint eller Snor og Hest med
Sadelpude paa langs.

Forspringet tages saa langt fra sidste Redskab, at
Snoren fgrst kan overspringes. Fig. 126,

X1I. BEHANDIGHEDS@VELSER.

Fig. 162,
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3. Overspring med Tillosb og Forspring paa langs

over Hest med Sadelpude.
Fedderne samlede under hele Springet.
aftrykket ikke foran forreste Bom. Fig. 127.

Haand-
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R. Sidesving.

1. Sidevendt Sidesving til venstre (heojre) med Til-
1gb, Forspring og Drejning.

Hest med
Sadelpude
paa tvars.
Efter TFor-
springet laeg-
ges Hender-
ne paa Sadel-
bommenes
Plads, og
Begyndelsen
af Springet
er som ved
sidevendt Si-
desving. Men
venstre (hgj-
re)  Haand
forlader sin
Plads med
et Aftryk, hvorved Legemet drejes, saa at det faar
Ryggen mod Hesten. Efter at vare fort rask over
Legemet settes venstre (hgjre) Haand atter paa S‘adel‘
puden, medens hgjre (venstre) nu slipper, og Nedspringet
sker med venstre (hejre) Side vendt mod Hesten (og
venstre (hgjre) Haand hvilende paa denne).. Qverkroppen
kan efter Vendingen rejses til lodret Stilling eller be-
holde den vandrette. Benene i alle Tilfeelde vandret
udstrakte. Fig. 128.

S. Rundsving.
1. Brystvendt Rundsving til venstre (hojre).

Hest (med Sadelpude) paa langs. Tillsb og For-

spring. Handerne legges som sadvanlig paa Leenden.
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Men ved deres Flytning og Aftryk fores Legemet i den
svevende Stilling noget over !/, Omgang rundt, saa at

Nedspringet sker paa Siden af Hesten med Siden mod denne
og Front mod det Sted, hvorfra Tillsbet toges. Arme
og Ben under Svinget strakte. Fig. 129.

2. Rygvendt Rundsving til venstre (hajre).

Hest med Sadelpude: a) paa langs, b) paa tvars. [
forste Tilfeelde skraat Tillob og Opspring som ved rygvendt
Sidesving d, S.186—187. Men ved Handernes Hjzelp drejes
Legemet noget over!/, Omgang, saa at Eleven kommer ned
paa sammeSide af Hesten med modsat Side, Ryg eller endog
samme Side vendt mod denne. I sidste Tilfelde Tillgb, For-
spring og Opspring som til R. 1, S. 242, hvorefter Legemet
drejes om hgjre (venstre) Arm, indtil Nedspring paa
samme Side af Hesten som Opspringet kan finde Sted
med Ryggen vendt mod denne. Fig. 130.

16%
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Fig. 130.

T. Oversving.

1. Delt Oversving over Overbom til venstre (hgjre).
Bommene 1 Armlengde fra hinanden. Eleven gor
Tilleb, Forspring og
Brystning paa Overbom;
Hznderne med Tommel-
fingrene fremad. Umid-
delbart derpaa svinges
Overkroppen fremad-
nedad og Benene bagud-
opad, medens venstre
(hejre) Haand griber ned
om nederste Bom med

* Tommelfingeren mod Op-

' springssiden og Armen

+strakt. Benene svinges

- derpaa til venstre (hajre)

-nedad, og idet hgjre
(venstre) Haand slipper
sit Tag, endes der i Staa-

Fig. 131.
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stilling med Front
mod Redskabet,
hvorpaa ogsaa den
anden Haand slip-
per. Brystningen
kan ogsaa ggares
me sedvanlig
Haandstilling; men

hgjre (venstre)
Haand maa da der-
efter hurtig vendes.
Fig. 131.

2. Helt Oversving
over Overbom til
venstre (hgjre).

Bommene nasten
to Armlengder fra
hinanden. Eleven
gor Tilleb og For-
if,/ spring, satter hgjre

4 (venstre) Haand med
Tommelen fremad paa Underbommen, og venstre (hgjre)
Haand med Overgreb paa Overbommen og svinger Benene
samlede og strakte til venstre (hgjre) op over denne, idet
Brystet vendes imod den. Naar hgjre (venstre) Haand
ikke kan skyde fra lengere paa Underbommen, flyttes
den til Overbommen med Tommelen vendt fra Opsprings-
stedet, og idet der smttes fra med Hzwender (og Laar),
endes der som for i Staastilling med Front mod Red-
skabet. Fig. 132.

=0

—_——d
T =

Fig. 132.



TIMESEDLER.

De folgende sTimesedler« ere opstillede efter de
Regler, som ere givne i Indledningen (se serlig S. 10—19).
De ere Eksempler til Brug ved Gymnastikundervisning i
Skolen for de forskellige Aldere og Kgn.

Forud for Timesedlerne er der givet et Skema for
den Rakkefolge, som Ovelsesklasserne normalt skulle have.
De Numre, som Klasserne her have faaet, ere de samme,
som de staa under i Beskrivelsen*). Disse Numre fast-
holdes bestandig, selv om der ikke er taget @velser med
af alle Klasser og selv om Rakkefslgen forandres. Man
vil derved straks kunne se, til hvilke Klasser de anferte
Ovelser hgre. Tages der flere Qvelser af samme Klasse,
betegnes disse med a, b, c, o. s. v. De @velser, der
bruges samtidig, naar Eleverne ere inddelte i Troppe, ere
omsluttede med en Klamme ({).

Det Antal Troppe, som en Afdeling bgr deles i,
retter sig ikke blot efter dens Sterrelse, men ogsaa efter
Gymnastiksalens Sterrelse og dens Forsyning med Red-
skaber. En Afdeling paa omtrent 30 Elever vil dog som
oftest passende kunne deles i 3 Troppe. Inddeling i
Troppe ber i Almindelighed ikke foretages med Elever
under 9—10 Aars Alderen. Stod alle Eleverne paa
samme Standpunkt i gymnastisk Dygtighed, vilde det

*) For Nemheds Skyld er dog ikke blot Leb og Spring, men ogsaa
Gang her lagt ind under Klasse 7.
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vere det simpleste og i flere Henseender det fordel-
agtigste at dele den efter Hojden ordnede Afdeling i
saa mange lige store Dele fra hgjre Flgj, som man vilde
have Troppe. Men selv om man til at begynde med
kunde bruge denne Fremgangsmaade, saa vil der dog
altid efter nogen Tids Ovelser vise sig saa stor Forskel
mellem de enkeltes Fremskridt, at det vil veere rigtigst
at grunde Tropsinddelingen paa Dygtighed. Thi kun
derved bliver Lareren i Stand til at give hver enkelt
de QOvelser eller de Grader af @velserne, som passe for
hans Krafter og hans Udvikling; og kun derved bevares
Lysten hos den dygtige, og Modet slaas ikke ned hos
den mindre dygtige. Eleverne opstilles efter Hgjde inden
for hver Trop, og den samlede Afdeling bevarer da selv-
felgelig samme Orden under alle Fallespvelser. 1 Al-
mindelighed vil det kun vere ved Enkeltmandsgvelser,
at Tropsinddelingen tages i Brug, altsaa swrlig ved Hav-
gvelser, Spring og Behazndighedsavelser. Den ved Be-
gyndelsen af Skoleaaret foretagne Tropsinddeling bgr
beholdes hele Aaret igennem, dog saaledes, at der sker
Omflytning af enkelte, naar der er szrlig Grund dertil.

Det er en Selvfplge, at Lareren heller ikke ved de
nevnte Ovelser altid behgver at bruge Tropsinddelingen;
af og til kan, ja ber han selv lede hele Afdelingen
gennem hele Timen, idet han saa valger @Qvelserne derefter.

Til Tropsferere, hvoraf der ber vare to ved hver
Trop (ferste og anden Tropsfgrer, anden som Reserve),
bgr de Elever valges, som i sterst mulige Grad forene
gymnastisk Dygtighed med sarlig Evne til at kunne op-
trede som Forere for Kammerater. Fgr de trade i
Virksomhed, maa Lareren have givet dem den forngdne
Vejledning i at fgre en Trop og i at lede de @velser,
som Troppen kan faa. Til Opmuntring for dem og til
Dygtiggorelse af dem i deres Hverv bgr Lzreren af og
til samle dem til Ekstragvelse,

TIMESEDLER, 249

Fer Timens Begyndelse meddeler Lareren Trops-
forerne, hvilke Qvelser de i vedkommende Time skulle
tage med deres Trop og hvor disse skulle foregaa. Saa-
snart Tidspunktet er kommet, averterer Leareren Udryk-
ning til Hevovelser, Udrykning til Spring o. desl.
Tropsfererne fore da deres Troppe i Taktgang eller Takt-
leb hen paa de anviste Pladser, eller de lgbe selv forst
hen hver paa sin Plads, hvorfra de saa kommandere:
Forste (anden o.s.v.) Trop, tred an!, hvorpaa Eleverne
hurtigst muligt lgbe hen til hver sin Tropsfgrer. Denne
lader derpaa Redskaberne ordne til Brug, viser forst selv
Ovelsen, leder dens hele Forlgb, tager imod eller be-
ordrer andre dertil o. s. v., serger for, at Redskaberne
bringes paa Plads, naar Lareren har beordret Standsning,
og ferer Troppen tilbage paa Linie.

Lzreren bgr saa vidt muligt velge de Ovelser, der
skulle foregaa samtidig, saaledes at de tage lige lang
Tid. I Tilfelde, hvor dette er umuligt, maa den Trop,
hvis @velse tager mindst Tid, gentage den, indtil Lareren
beordrer Standsning. Medens Redskaberne, der bruges
til Havevelser, i Reglen gere det umuligt for Laereren
at lade Eleverne foretage andre Qvelser i Troppe sam-
tidig, kunne derimod mange Spring og Behandigheds-
gvelser godt foretages jevnsides af forskellige Troppe.
Ved visse Ovelser kan det vare praktisk at formindske
Troppenes Antal, saaledes at af 4 Troppe slaas 2 og 2
sammen, og har man 3 Troppe, kan man lade den ene
Halvdel af anden Trop slutte sig til forste, og den anden
Halvdel til tredje Trop, eller, hvis det skulde vare prak-
tisk ved en eller anden @velse at have den ene Trop
storre end den anden, lade 2 af dem gaa sammen til 1.

I de her opstillede Timesedler er det forudsat, at
at det almindelige Antal Troppe er 3.

Med Timeseddel 1 tenkes Undervisningen begyndt,
naar den egentlige Gymnastik omtrent ved 8 Aars Alderen
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skal til efterhaanden at aflese Legen. I indiedende Time-
sedler kan den normale Rakkefslge og det normale
Antal Ovelser naturligvis ikke overholdes.

Timesedlerne 2, 3 og 4 ere beregnede paa eksempelvis
at kunne bruges i 8—10 Aars Alderen. De galde baade
for Drenge og for Piger, da Ovelserne i denne Alder i
Reglen ville vere ens for begge Kon. Legen bgr endnu
i disse Aar have en fremtrzdende Plads, og Lareren
ber ret ofte, naar han finder det heldigt, afbryde Qvelserne
med Leg; han maa dog, efterhaanden som Bgrnene blive
xldre, sgrge for, at Legen giver sterkere og starkere
Bevaegelse og indgver flere og flere Faerdigheder.

Timesedlerne 5—10 ere Eksempler paa saadanne,
som kunne bruges til Undervisning af Elever fra 11—17
Aars Alderen, a for den mandlige, b for den kvindelige
Ungdom. I disse to Szt Timesedler ere Havgvelser,
Spring og Behandighedsgvelser medtagne i et saadant
Omfang, at Laereren, hvis han har Eleverne delte i Troppe,
kan finde Ovelser til hver Trop.

Timesedler som de her anferte ere efter Sagens Natur
almene Eksempler. De ber derfor ikke anvendes, uden
at de Smaaforandringer gores, som ere formaalstjenlige paa
Grund af, at Forholdene — Sal, Tid, Elever, Larer —
ere forskellige paa de forskellige Steder. Lareren maa
derfor inden for de Grznser, som ere angivne Side
13—15, sammensatte sine Timesedler saaledes, at Gymna-
stikken gaar saa livligt og tiltalende, som det er muligt
under de givne szrlige Forhold.

Naar nye vanskelige Ovelser skulle leres, kan der
dertil medgaa saa lang Tid, at det ikke bliver muligt at
komme hele Timesedlen igennem i Lebet af Timen. For
at undgaa, at der herved for hyppigt og for sterkt afkortes
paa den normale Ovelsesrzkke, ber man ikke paa een
Gang ombytte en Timeseddel med en helt ny, men gore
Overgangen fra den ene til den anden gradvis, saa at der
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samtidig kun udskydes enkelte gamle og optages enkelte
nye velser; dette gzlder desuden af den Grund, at
visse @Ovelser ere langt vanskeligere at lere eller have
langt stgrre Vardi for Legemets Udvikling end andre,
hvorfor de ber bruges laengere. Endelig vilde det vare
nervetrettende for Eleverne at lere mange nye Ovelser
i samme Time.

De vanskeligste Ovelsesformer ere ikke medtagne i
de sidste Timesedler for mandlig Ungdom, fordi det i
Reglen ikke vil kunne naas at faa dem lzerte i Skolerne. Kan
en Larer imidlertid uden Fare for at volde Overanstrengelse
og uden Fare for at lade de dygtige arbejde sig frem
paa de mindre dygtiges Bekostning fere sine Elever
videre, end her er antydet, er det kun saa meget desto
bedre, og det vil da ikke veare vanskeligt for ham at
finde Ovelsesformer, der svare til hans Elevers Stand-
punkt.

Skema.

A. Indledende Qvelser.
1. Ordningsevelse.

2. Bengvelse.

3. Sidegvelse.

4. Forsidegvelse.

5. Rygovelse.

6. Arm-, Skulder- og Halsgvelse.

B. Egentlige Qvelser.

10. Spendbgjning.

1. Hazvovelse.

8. Ligevaegtsavelse.
Sidegvelse.
Forsidegvelse.
Rygeovelse.

Gang, Leb og Spring.
Behaendighedsevelse.

NN b
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C. Afsluttende Ovelser*).

2. Bengvelse.

Sidepvelse.

Forsidegvelse.

Rygovelse.

Arm-, Skulder- og Halsgvelse.
Aandedratsovelse.
Ordningsgvelse.

0 Ot A ow

Timeseddel 1.

A. 1 a** Opstilling paa 1 Rekke. S. 73—74.

b.

-0 a0

03

Indtagelse af Retstilling, Hvilstilling. S. 71—72.
Vendinger. I Begyndelsen som Hop. S. 75—76.
Retning i Flankeopstilling. S. 76.

Skridt til Siden. S. 76—77.

Inddeling til to. Kan i Begyndelsen foretages af
Leareren. S. 79.

Ud- og Indrykning fra Flankeopstilling. S. 80—381.
Hurtig Spredning og Opstilling (taget halvt som
Leg). S. 73—74.

Indtagelse af Vingstilling. S. 73.

Staaende Heelhevning ; Arme vingstillede. S.117.
Staaende Armbgjning. S. 151—152, 156.
Indskud: Leg.

Staaende Kropbgjning bagud; Arme vingstillede.
S. 136.

Staaende Kropfeldning fremad; Arme ving-
stillede. S. 147.

*) Man vil dog i Almindelighed ikke altid kunne naa at gennem-
gaa Dvelser af alle 7 Klasser i denne Afdeling; se iovrigt S. 15,

#¥) Disse Ordningsevelser ber Lezreren i Begyndelsen gaa hurtigt
hen over, saa at de ikke treette eller tage for lang Tid.

B.11a.

Al

o a0 o

o e
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Frigang. S. 91—092.
Sidelgb (som Ringdans; Bernene fatte hver-
andres Haender). S. g6—97.

Bojstaaende Armstraekning udad. S. 157,
Staaende Hovedbegjning bagud. S. 1358.
Aftreedning. S. 112

Timeseddel 2.
Opstilling paa 2z Raekker. S. 73—74.
Retning i Frontopstilling. S. 74—7s.
Udrykning. S. 79—83.
Skridt fremad og bagud. S. 76.
Omkringvending (i Begyndelsen som Hop).
S. 75—76.
Bojstaaende Armstrakning opad. S. 157.
Staaende Hovedbgjning bagud. S. 158.
Stotstaaende halhzvet Knabgjning. S. 119,

Lodret Vantgang (i Ribber, fri Form). S. 208.
Indtagelse af Buehang. S. 134 og 201—202.
Indskud: Leg.

Ridesiddende Kropvridning; Arme vingstillede.
S. 127—128.

Bredstaaende Kropbgjning bagud; Arme ving-
stillede. S. 136.

Bredstaaende Kropfzldning fremad; Arme ving-
stillede. S. 147.

Fremadgang i Takt. S. 83—284.

Fremadlgb i Takt. S. 92—93.

Taagang i Takt. S. 87.

Hopning i Hoppetov. S. 231—232.

Favnstaaende Armfrembgjning. S. 156.
Staaende Armfegring udad. S. 152.
Aftreedning. S. 112,
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b.
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Timeseddel 3.

Opstilling, Udrykning m. m.¥)
StaaendeFodslutning ; Arme vingstillede (Eleverne
telle i Begyndelsen hgjt). S. 116.
Bojstaaende Armstraekning fremad. S. 157.
Staaende Kropbgjning bagud; Arme vingstilllede.
S. 136.

Staaende Hovedbgjning bagud. S. 158.

Straekfaldhangende Krophevning S. 134 og
200—-201.

Streekmodhangende vandret Armgang til venstre
(hgjre). S. 205.

Strekfrahzngende Krophevning. S. 202.
Slutstaaende Halh@vning; Arme vingstillede.
S. 188.

Ligevaegtsgang paa Bom; forlens. Senere bag-
leens. S. 192.

Slutstaaende Sidebgjning. S. 128.
Knestaaende Kropbejning bagud; Arme ving-
stillede. S. 137—138.

Bredvinkelstaaende Kropbgjning fremad; Arme
strekstillede. S. 148.

Slangegang. S. 92.

Frilegb. S. 98—99.

Indskud: Leg.

Hop med strakte Knz. S. 166.
Langdespring uden eller med Tillgb. S. 166—168.
Hopning i Svingtov. S. 232.
Heaevspring i Dobbeltbom.
skabet. Med Tillgb. S. 173.

Front mod Red-

#) De nedvendige Ordningsevelser maa selvfolgelig gentages i Be-
gyndelsen af hver Time.

a.
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Staaende Forlenskolbgtte med Rejsning. S. 214.

12¢b. Krydssiddende Rejsning. S. 221—222.

o w

O w O

C.

Streekhangende Kropbgjning bagud. S. 220.

Staaende Armfrembgjning. S. 136.

Staaende Kropvridning; Arme vingstillede. S. 127.
StaaendeIndaanding med Armfering udad. S.194.
Aftredning. S. 112.

Timeseddel 4.

Opstilling, Udrykning, m. m.

Staaende rask hzlhevet Knabgjning; Arme
vingstillede. Forst med Learerens, saa med
Elevernes Tellen. S. 119.

Staaende Armsving opad. S. 154—133.
Staaende Sidebgjning; Arme vingstillede. S. 128.
Staaende Armstrakning opad. Forst paa Tal-
ling, senere i Takt. S. 157.

Staaende Hovedbgjning fremad og bagud. S. 158.

Snoning paa Stedet venstre og hgjre omkring.
Senere Forbisnoning. S. 208—210.

Indtagelse af Entrestilling. S.199. Senere Entring.
S. z11—212.

Indtagelse af Klavrestilling. S. 199—200. Senere
Klavring. S. 212—213.

Staaende Fodbagopleftning; Arme vingstillede.
S. 189.

Ligevegtsgang med Standsning og Vending.
S. 192—193.

Bredstaaende hurtig Kropvridning; Arme ving-
stillede. S. 127.

Hgj Haandligning. Senere med Armbgijning.
S. 139.
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Fodstettet Fremligning med Kropbgjning bagud.
Senere med Hoveddrejning; Arme vingstillede.
S. 148 —149.

Betoningsgang. S. 86—387.

Fremadlgb i Takt. S. 92—93.

Indskud: Leg.

Hop paa Stedet paa Telling. S. 165.

Hop paa Stedet med skiftevis Benspredning og
Bensamling; Arme vingstillede. S. 166.
Hgjdespring med Tilleb over Snor. S. 168.
Staaende forlens Dybdespring. S. 171.
Hangende lodret Fremaddybdespring. S. 172.
Siddende Baglenskolbgtte. S. 215.
Rygliggende Rejsning ved Benkrydsning. S. 222.
Hopning over Svingpose. S. 232--233.

Staaende Kropbgjning bagud; Arme ving-
stillede. S. 136.

Staaende Kropfeldning fremad; Arme ving-
stillede. S. 147.

Armslagstaaende Armslag udad. S. 156.
StaaendeIndaanding med Armfering udad. S.104.
Aftredning. S. 112,

Timeseddel 5a.

Opstilling, Udrykning m. m.

Staaende hzlhzvet dyb Knabgjning; Arme
vingstillede. S. 119.

Bojstaaende Armstrakning udad og fremad.
S. 1358.

Staaende Armsving fremad i Kreds. S. 155.

Bredstaaende hurtig Sidebgjning; Arme ving-

stillede. S. 128.

1

v

12
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Bredstaaende Kropfealdning fremad med Hoved-
drejning; Arme vingstillede. S. 147.

Staaende Spandbgjning med Healhavning.
I Fods Afstand. S. 195—06.

Lodret Vantgang. Knakstige eller Rudestige.
S. 208.

Streektvaerhangende Krophaevning. S. 202 -—203.
Streek-(eller bgj)}-modhangende vandret Armgang
til venstre (hgjre). S. 205.

Stotstaaende Knzlgftning, Senere fritstaaende,
S. 118 og 189.

Ligevegtsgang over Hindring. S. 193.

Hgj Sideligning. Bom i Begyndelsen i Hofte-
hgjde. S. 1209.

Rygliggende Benlgftning. S. 141.
Strekstaaende Kropfaeldning fremad med Arm-
sving fremad-nedad-bagud. S. 147.
Fremadgang i Takt med Forandring af Skridt-
leengde. S. 86.

Fremadlgb i Takt. S. 92—o03.

Hop paa Stedet med Vending til venstre (hgjre).
S. 165.

Langdespring med Tilleb. S. 167—168.
Udvendigt Overspring med Tilleb. Lav Buk.
S. 181-—182.

Opsidning med Tilleb. Hest paa langs. S. 178.
Staaende Benrejsning. S. 216,

Bredstaaende Kropbgjning med Haandgang til
nederste Ribbe. S. 219—220.

Opsidning til venstre (hejre) med skraat Tillgb
langs Siden og Benfremkastning. S. 238.

Fodflytning til Bredstilling med Armstrekning
opad. S. 123—124.
17
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B.10.

11

b.

S “——
B0
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Bredstaaende Kropvridning; Arme vingstillede.
S. 127.

Favnstaaende Armslag indad-udad. S. 136.
Staaende Indaanding med Armfering udad. S.194.
Aftreedning. S. 112.

Timeseddel 5b.

Opstilling, Udrykning m. m.

Stetstaaende heelhevet dyb Knabgjning. S. 119.
Bojstaaende Armstraekning udad og fremad.
S. 158.

Bredstaaende Sidebgjning; Arme vingstillede.
S. 128

Staaende Kropfeldning fremad med Hoveddrej-
ning; Arme vingstillede. S. 147.
Favnstaaende Armkredsning. S. 153.

Staaende Spaendbgjning med Haelhavning.
1 Fods Afstand. S. 195—196.

Lodret Vantgang. Knzkstige eller Rudestige.
S. 208.

Strekmodhangende vandret Armgang til venstre
(hajre). Senere med Sidesving. S. 205.
Straektverhzngende Krophavning. S. 202--203.
Stotstaaende Knaleftning. Senere fritstaaende.
S. 118 og 180.

Ligevegtsgang over Hindring. S. 193.

Hgj Sideligning. Bom i Begyndelsen i Hofte-
hgjde. S. 129.

Stotstrekstaaende Knelgftning. S. 140.
Staaende Kropfeldning fremad; Arme bgj-
stillede. Armstraekning udad. S. 147.
Fremadgang i Takt med Forandring af Skridt-
lengde. S. 86.

7 b.
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Fremadlgb i Takt. S. g2—093.

Hop fremad (over Kridtstreger). S. 166.
Hopning i Svingtov. S. 232.
Lengdespring med Tilleb. S. 167— 168.

Fodflytning til Bredstilling med Armstrekning
opad. S. 123—124.

Bredstaaende Kropvridning; Arme vingstillede.
S. 127.

Favnstaaende Armslag indad-udad. S. 156.
Staaende Indaanding med Armfering udad. S.194.
Aftredning. S. 112,

Timeseddel 6 a.

Opstilling, Udrykning m. m.

Skiftevis Fodflytning skraat fremad med Hel-
havning; Arme vingstillede. S. 123.
Skraatstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side; Arme vingstillede. S. 127.
Staaende Kropbejning bagud; Arme fletstillede.
S. 136.

Bgjstaaende Armstrackning opad og bagud. S.158.
Staaende Hovedbgjning fremad og bagud. S.158.

Bredstaaende Spzndbejning med Halhevning.
I Fods Afstand. S. 196.

Lodret Klavring. S. 212—213.
Streksidehaengende vandret Armgang til venstre
(hgjre) med Drejning til venstre (hajre). S. 20s.
Baglenssnoning opad, Forlenssnoning nedad
med Vekseldrejning. S. 210.

Ligevegtsgang i Knazleftningsgang. S. 193.
Bredstaaende Sidebgjning; Arme favnstillede.
S. 128

17¥



260

A,

12

TR w0 Qo

TIMESEDLER.

Stetsidesiddende (halv) Kropfeldning bagud;
Arme vingstillede. S. 138.

Fodstettet Fremligning med Kropbgjning bagud;
Arme bgjstillede. Senere Armstrekning udad.
S. 148—149.

Betoningslgb. S. 95—096.

Sidegang i Takt. S. 8g.

Hop paa Stedet med Omkringvending til venstre
(hgjre). S. 165.

Hgjdespring med Tillgb. S. 168.

Havspring i Dobbelttov i Lengden. S.173—174.
Brystning. Bom eller Hest. S. 175—176.
Gangstaaende Benopslag. S. 216.

Staaende Forlenskolbptte til Staastilling, Senere
med Tilleb. S. 214—215.

Opsidning med Tilleb bagfra, Forspring og
Halvvending til venstre (hejre) til Baglenssazde.
S. 238.

Staaende hzlhzvet Knabgjning; Arme ving-
stillede. S. 110.

Bredstaaende Kropfeldning fremad med Hoved-
drejning; Arme vingstillede. S. 147.
Armslagstaaende Armslag udad-indad. S. 136.
Staaende Indaanding med Armfering fremad-opad,
udad-nedad. S. 194.

Aftredning. S. 112.

Timeseddel 6 b.
Opstilling, Udrykning m. m.
Skiftevis Fodflytning skraat fremad. Senere med
Helhavning; Arme vingstillede. S. 122—123.
Skraatstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side; Arme vingstillede. S. 127.
Staaende Kropbgjning bagud; Arme fletstillede.
S. 136.

Al

oe
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Bojstaaende Armstrzkning opad og bagud.
S. 138.
Staaende Hovedbgjning fremad og bagud. S.158.

Bredstaaende Spezendbgjning med Hwlhavning.
I Fods Afstand. S. 196.

Baglenssnoning til venstre (hejre). S. 200.
Streekbuehengende Krophevning. S. 201—202.
Skraa Klavring. S. 213.

Ligeveegtsgang i Knaleftningsgang. S. 193.
Bredstaaende Sidebgjning; Arme favnstillede.
S. 128.

Stetsidesiddende halv Kropfeldning bagud ; Arme
vingstillede. S. 138.

Fodstgttet Fremligning med Kropbgjning bagud
og Hoveddrejning ; Arme vingstillede. S.148 —149.
Betoningslgb. S. 95—g6.

Sidegang, fri eller i Takt. S. 92 og 89.

Hop paa Stedet med Vending til venstre (hgjre).
S. 165,

Leangdespring med Tilleb. S. 167—168.
Haevspring i Dobbelttov i Lengden. S. 173—174.
Sidespring i Hgjden til venstre (hejre) med
2 Skridts Tilleb. S. 170.

Staaende halhavet Kuzbgjning; Arme ving-
stillede. S. 110.

Staaende Kropfeldning fremad;
stillede. S. 147.
Armslagstaaende Armslag udad-indad. S. 156.
Staaende Indaanding med Armfering fremad-opad,
udad-nedad. S. 194.

Aftreedning S. 112.

Arme ving-

Timeseddel 7 a.
Opstilling, Udrykning m. m.
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Bgjstaaende skiftevis Fodflytning til Siden ined
Armstrekning udad. S. 123.

Bredstaaende Sidebgjning; Arme fletstillede.
S. 128

Strekstaaende Armsving fremad. S. 153.
Gangstaaende Kropfaeldning fremad (S. 147)
og Kropbgjning bagud; Arme vingstillede. S. 134.
Staaende Hovedbgjning til Siderne. S. 138.

Staaende Spandbgjning med Halhzvning.
2 Fods Afstand. S. 195—196.

Skraa Entring. S. z12.
Baglens-Forlenssnoning i Zigzag til venstre
(hgjre). S. 210—211.

Vandret Flytning til venstre (hgjre). S. 213.
Staaende Benfering udad; Arme vingstillede.
S. 190.

Bgjstaaende Udfald med Armstrekning opad.
S. 126.

Dyb Haandligning, S. 133 og 139.

Fodstettet Fremligning med Kropbgjning bagud
og Kropfaeldning fremad; Arme vingstillede.
S. 148—140.

Strekgang. S. 87—88.

Omtraedning under Taktlgb. S. o4.
Heevspring i Dobbeltbom; Siden mod Red-
skabet. S. 172—173.

Indvendigt Overspring med Tilleb, Sadel. S. 181.
Udvendigt Overspring med Tilleb. Buk paa
langs. S. 182—183.

Bredstaaende Mellevending til venstre (hejre).
S. 220—221I.

Gangstaaende Forlansoverslag., Lav Plint, Gulv.
S. 217—219.

Ridesiddende Helsaksning til venstre (hejre) og
tilbage. S. 238-—239.

TIMESEDLER. 263

Gangstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side; Arme vingstillede. S. 127.
Gangstaaende Kropbgjning bagud; Arme flet-
stillede. S. 137.

Favnstaaende Armslag indad-udad. S. 156.
Favnstaaende Armfering opad (med Halhev-
ning). S. 153.

Aftredning. S. 112

Timeseddel 7 b.

Opstilling, Udrykning m. m.

Staaende rask hzlhevet Knabgjning; Arme
vingstillede. S. 119.

Slutstaaende Sidebajning; Arme fletstillede.
S. 128.

Bgjstaaende skiftevis Fodflytning til Siden med
Armstrekning udad. S. 123.

Gangstaaende Kropfeldning fremad (S. 147) og
Kropbajning bagud; Arme vingstillede S. 137.
Staaende Hovedbgjning til Siderne. S. 158.

Staaende Spzndbgjning med Halhaevning.
2 Fods Afstand. S. 195—196.

Vandret Entring. S. 211—212.

Lodret Vantgang paa Siden af Redskabet.
S. 208.

Strekfrahengende vandret Armgang til venstre
(hgjre). S. 205.

Staaende Benforing udad; Arme vingstillede.
Senere favnstillede. S. 190.

Udfaldsstaaende Kropvridning; Arme vingstillede.
S. 127.

Halvknastaaende Kropbejning bagud ; Arme flet-
stillede. S. 137.
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TIMESEDLER.

Fodstgttet Fremligning med Kropbgjning bagud
og Kropfeldning fremad. Arme vingstillede.
S. 148—149.

Strekgang. S. 87—88.

Omtraedning under Taktleb. S. oq4.

Hop paa Stedet med Omkringvending. S. 163.
Hangende lodret Fremaddybdespring fra Ribbe.
S. 172,

Staaende Brystning. Bom. S. 175—176.
Hojdespring med Tillgb. S. 168.
Strekstattverhaengende Kropsvingning. Barre.
S. 224.

Bredstaaende Kropbgjning med Haandgaang til
nederste Ribbe. S. 219—220.
Strekmodhangende Kropsvingning med Ned-
spring bagud. Rak. S. 226.

Gangstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side; Arme vingstillede. S. 127.
Vinkelstaaende Armslag udad; Arme armslag-
stillede. S. 147 og 156,

Favnstaaende Armforing opad (med Hzlhaev-
ning). S. 153.

Aftredning. S. 112.

Timeseddel 8 a.

Opstilling, Udrykning m. m.

Skiftevis Fodflytning til Siden med Hzlhavning
og Knzbgjning; Arme vingstillede. S. 123.
Slutstaaende Sidebgjning til venstre (hejre) med
modsat Arm strakstillet. S. 128.

12

TIMESEDLER. 265

Bredstaaende Kropkredsning; Arme vingstillede.
S. 149.

Staaende Armstraeekning fremad og opad. S. 158.
Staaende Hovedbgjning bagud. S. 1358.
Bredstaaende Spaendbgjning med Healhavning.
2 Fods Afstand. S. 196.

Bgjtverhangende vandret Armhopning bagud.
S. 207.

Stigende Flytning til venstre (hgjre). S. 213.
Bgjfrahangende Forlensopsving til Strakstet-
haeng Trapez, Rek. S. 144.

Ligevegtsgang med Knzlen. S. 193.

Fri Sideligning. S. 130.

Vriststottet Kropbgjning bagud; Arme ving-,
senere fletstillede. S. 137.

Fremfaldstaaende Kropfzeldning fremad; Arme
vingstillede. S. 147.

Vendinger under Fremadgang i Takt. S. 8s.
Fremadgang i Takt med Forandring af Skridt-
hastighed. S. 86.

Hevspring i Hgjden i Dobbelttov eller Ringe.
S. 174—175.

Sidespring i Hejden til venstre (hejre) med
2 Skridts Tilleb. S. 170.

Brystvendt Sidesving til venstre (hajre) med
Tilleb. S. 184.

Rygliggende Rejsning ved Bensving. S. 222.
Strekstettverhengende Kropsvingning med ind-
vendig og udvendig Sidesidning. Barre. S. 224.
Streekfraheengende Kropsvingning. Med enkelt
eller dobbelt Grebveksling under Bagudsvinget.
Rak. S. 226.

Staaende halhaevet dyb Knebejning; Arme ving-
eller fletstillede. S. 119.
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Bredstaaende Sidebgjning; Arme favnstillede.
S. 128.

Bojstaaende Armstrekning udad med Haand-
fladen opad. S. 158.

Staaende Indaanding med Armfering fremad-opad,
udad-nedad. S. 104.

Aftredning. S. 112.

Timeseddel 8 b.

Opstilling, Udrykning m. m.

Skiftevis Fodflytning til Siden med Halhavning
og Knazbgjning; Arme vingstillede. S. 123.
Bgjstaaende Armstraekning opad med Fodflyt-
ning fremad. S. 123.

Gangstaaende Kropvridning til den fremsatte
Fods Side; Arme fletstillede. S. 127.
Gangstaaende Kropbgjning bagud; Arme ving-
stillede. S. 137.

Straekstaaende Armsving fremad. S. 155,
Staaende Hovedbgjning bagud. S. 158.

Bredstaaende Spandbgjning med Halhavning.
2 Fods Afstand. S. 196.
Baglens-Forlenssnoning i Zigzag til venstre (hgjre).
S. z1o0—211.

Dalende Flytning til venstre (hgjre). S. 213.
Strekfrahengende Krophavning S. 202.
Ligevaegtsgang med Knzlen. S. 193.
Vriststettet  Sidebgjning; Arme fletstillede.
S. 129.

Dyb Haandligning. Fedder i Skulderhgjde.

S. 130.

TIMESEDLER. 267

Staaende Fremfald; Arme bgjstillede med Arm-
strekning opad eller udad. S. 146.

Vendinger under Fremadgang i Takt. S. 8s.
Fremadgang i Takt med Forandring af Skridt-
hastighed. S. 86.

Sidespring i Hejden til venstre (hgjre) med
2 Skridts Tillgb. S. 17o0.

Opspring med Tillgb. Sadel. S. 179.
Indvendigt Overspring med Tillgb. Sadel. S. 181.
Strekmodhangende Kropsvingning med enkelt
(dobbelt) Haandslipning under Bagudsvinget.
Rak. S. 226.

Staaende hzlhavet dyb Knabgjning; Arme
vingstillede. S. 1109.

Bredstaaende Sidebgjning; Arme favnstillede.
S. 128.

Bojstaaende Armstrekning udad med Haand-
fladen opad. S. 158.

Staaende Indaanding med Armfgring fremad-
opad, udad-nedad. S. 194.

Aftraeedning. S. 112,

Timeseddel g a.

Opstilling, Udrykning m. m.

Bojstaaende halhavet Knabgjning med Arm-
strackning opad. S. 120.

Bredstaaende hurtig Kropvridning; Arme ving-
stillede. S. 127.

Bredstaaende Kropfeldning fremad; Arme bej-
stillede, Armstrackning opad og udad. S. 147.
Favnstaaende Armvridning. S. 1354.
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TIMESEDLER.

Staaende Hoveddrejning med Hovedbgjning.
S. 150.

Staaende Spandbgjning med Knzlgftning. Senere
tillige med Halhsevning. S. 196.

Vandret Entring med Vending. S. 211—2i2.
Bgjtverhaengende vandret Armgang bagud.
S. 205.

Strektvaerhengende Krophevning med Arm-
strekning, Ringe. S. 202-—203.

Staaende Benfgring i Bue fremad, udad, bagud.
Arme vingstillede. S. 190.

Vriststgttet  Sidebgjning; Arme fletstillede.
S. 129.

Streksidehaengende Knalgftning og Kneestraek-
ning. S. 140.

Staaende Fremfald med Taastetning; Arme
ving-, senere bgjstillede med Armstrekning
opad. S. 146.

Baglensgang i Takt fra Hvile. S. go.

Sideigb i Takt fra Hvile. S. 96—ag7.
Udvendigt Overspring med Tillgb. Sadelpude,
Hest paa tvaers. S. 181—182.

Opspring paa Sadelpude med Tilleb bagfra og
Nedspring med Haandaftryk paa Hals. S. 181.
Udvendigt Overspring med Tillgb. Hest paa
langs. S. 182—183.

Staaende Forlanskolbette til Staastilling, gang-
staaende Forlensoverslag og rygliggende Rejs-
ning ved Bensving i Rakkefolge. S. 214—2135,
217—219, 222.

Strekstattverheengende  Kropsvingning med
Armhopning fremad under Fremsving. Barre.
S. 224—225,

Streekmodhangende Kropsvingning med enkelt

TIMESEDLER. 269

Benstikning til halv Sidesidning og Forlens-

(Baglens-Jomsving i Knzled og Hander. Rek.
S. 226—227.

Bredstaaende Kropbgjning bagud; Arme flet-
stillede. S. 136.

Helhevet Hoveddrejning; Arme vingstillede.
S. 150.

Staaende Fremfald med Armslag; Arme arm-
slagstillede. S, 124,

Staaende Indaanding med Armfering fremad-
opad, udad-nedad. S. 194.

Aftredning. S. 112,

Timeseddel g b.

Opstilling, Udrykning m. m.,

Staaende hzlhaevet dyb Knazbgjning; Arme flet-
stillede. S. 1109,

Bgjstaaende ensidig Armstrakning opad og
nedad og Bytning. S. 158,

Bredstaaende hurtig Kropvridning; Arme ving-
stillede. S. 127.

Staaende Kropfeldning fremad; Arme boj-
stillede, Armstreekning opad. S. 147.
Staaende Hoveddrejning; Arme vingstillede.

S. 1350,

Staaende Spandbgjning med Knzleftning. Senere
tillige med Healhaevning. S. 196.
Baglenssnoning opad og Forlenssnoning nedad
med Vekseldrejning. S. 210.
Streeksideh@ngende vandret Armgang til venstre
(hejre) med Drejning til venstre (hgjre). S. 205.
Brystning med Overslag til Faldheng og Spznd-
bgjning. S, 201.
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TIMESEDLER.

Staaende Benfgring i Bue fremad, udad, bagud;
Arme vingstillede. S. 1go.

Haandfzstet Sideligning med Benleftning. S. 130.
Vriststottet Kropbejning bagud; Arme ving-,
senere fletstillede. S. 137.

Staaende Fremfald med Taastgtning; Arme bgj-
stillede og Armstraekning opad. 5. 146.
Vristbgjningsgang. S. 88.

Sidelgb. Farst frit, senere i Takt. S. 9g8—gg
og 96—97.

Staaende forlens Dybdespring. S. 171.
Havspring i Dobbeltbom, samlet Aftryk S. 172.
172,

Opsg’ring med Tilleb. Buk eller Plint. S. 179.
Strekstattverhengende Kropsvingning med ud-
vendigt Nedspring. Barre. S. 224.

Staaende Kropbgjning bagud; Arme fletstillede.
S. 136.

Hzlhzevet Hoveddrejning; Arme vingstillede.
S. 150.

Staaende Fremfald med Armslag; Arme arm-
slagstillede. S. 124.

Staaende Indaanding med Armfgring fremad-opad,
udad-nedad. S. 194.

Aftredning. S. 112,

Timeseddel 10 a.

Opstilling, Udrykning m. m.
Staaende haelhaevet dyb Knabgjning; Arme
strekstillede; Armfering udad. S. 120.

6 b.

B.10.
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TIMESEDLER. 271

Bojstaaende Armstrekning udad-fremad- opad-
nedad. S, 158.

Udfaldsstaaende Kropvridning; Arme ving-
stillede. S. 127.

Bredstaaende Kropbgjning bagud; Arme flet-
eller strekstillede. S. 136.

Bredvinkelstaaende Kropbgjning fremad; Arme
strekstillede, S. 148.

Staaende Hovedbgjning fremad og bagud. S.158.

Bredstaaende Speaendbgjning med Haandgang.
3 Fods Afstand. S. 196—197.

Bojhengende lodret Armgang opad. S. 207.
Strekstettverhangende vandret Armgang fremad
med Kropsankning. S. 206.
Bgjtveerhengende vandret Armgang bagud med
Vekseldrejning og Sankning af Armen under
Flytningen. S. 206.

Ligevegtsgang med dyb Knzbgjning. S. 193.
Staaende Sidebegjning med Ribbefatning og Ben-
foring udad og indad. S. 129.

Briststattet Kropbgjning bagud. Arme bgjstillede,
Armstraekning opad. S. 137.

Vriststottet Fremfald; Arme bgjstillede, Arm-
strekning opad. S. 146—147.
Vristbejningsgang. S. 88.

Baglenslgb i Takt. S. 97—08.

Hgjt Opspring med Tillgb. Paa Sadelbommene.
S. 180.

Brystvendt Sidesving til venstre (hgjre) med
Tilleb og Kropstrakning. S. 184.

Udvendigt Overspring med Tillgb, Legemet vand-
ret, Hest med Sadelpude paa langs, Plint paa
langs. S. 182—183.
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TIMESEDLER.

Forlensoverslag med Tilleb og Forspring. Lav
Plint paa tveers, senere Gulv. S. 210.
Strekstettvarhengende  Kropsvingning med
Armbgjning og Armhop fremad under Frem-
sving. Barre. S. 224—225.
Strekmodhangende Kropsvingning med hgj Ben-
loftning, Bensving og hgj Krophaevning (Kipning)
under Bagudsvinget til Streekstethzng. Rak.
S. 227.

Skiftevis Fodflytning skraat bagud med Hel-
hevning og Knabgjning; Arme vingstillede.
S. 123.

Bredstaaende Kropvridning; Arme fletstillede.
S. 127.

Skiftevis Fremfald bagud med Armslag; Arme
armslagstillede. S. 124.

Staaende Indaanding med Armfpring fremad-
opad, udad-nedad. S. 194.

Aftredning. S. 112

Timeseddel 10 b.

Opstilling, Udrykning m. m.

Skiftevis Fodflytning skraat fremad med Hel-
havning og Knabgjning; Arme vingstillede
S. 123.

Slutstaaende Sidebgjning til venstre (hgjre) med
hojre (venstre) Arm strakstillet. S. 128.
Streekstaaende Armsving fremad-nedad-bagud.
S. 155,

Gangstaaende Kropfeldning fremad; Arme bgj-
stillede.  S. 147.

6 b.

TIMESEDLER. 273

Staaende Hoveddrejning med Hovedbgjning.
S. 150.

Staaende Spzndbgjning med hgj Benfgring
fremad (senere Haelhaevning). S. 196.

Straek- (eller bgj-) tvaerhangende vandret Arm-
gang bagud. S. 20s.

Streekbuehzngende Krophavning med Overgang
til Faldhaeng. S. 201—202.

Vandret Flytning til venstre (hejre). S. 213,
Ligevaegtsgang med Knebgjning. S. 193.
Hoftestottet Sidebegjning med Benforing udad
og een Arm strakt. S. 128,
Strazksidehangende Knelsftning og Knastraek-
ning S. 140. Senere Benigftning S. 141.
Vriststattet Fremfald; Arme vingstillede. Senere
med Kropfeldning fremad. S. 146—147.
Svinggang. S. 88—8o.

Betoningslgb. S. 95—g6.

Hop paa Stedet med skiftevis Bensving til Siden.
S. 165.

Sidespring skraat fremad med 1 Skridt Tilleb
ved Benkrydsning. S. 169.

Hevspring i Dobbeltov i Hgjden med forleens
Tilleb. S. 174—175.

Rygvendt Sidesving til venstre (hejre) med skraat
Tilleb og delt Aftryk og Benkastning. S. 187.
Indvendigt Overspring med Tillgb. Buk, Plint
paa tvers. S. 18I.

Strekstottvaerhaengende Kropsvingning med Arm-
hop fremad under Fremsving. Barre. S.224—225.

Skiftevis Fodflytning skraat bagud med Haelhaev-
ning; Arme vingstillede. S. 122,
18
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TIMESEDLER.

Bredstaaende Kropvridning; Arme fletstillede
S. 127.

Staaende Fremfald med Armslag; Arme arm-
slagstillede. S. 124.

Staaende Indaanding med Armfering fremad-opad,
udad-nedad. S. 104.

Aftredning. S. 112.

ANDEN AFDELING.

DEN ANVENDTE GYMNASTIK.



