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I. Inledning.
§ 1.

Gymnastikens mél.

Gymnastikens mal ar att medelst rorelser, afpas- 1.
sade for den minskliga organismen, utveckla kroppen
till halsa och kraft och att med sirskildt afseende pa
krigets fordringar oOka truppens uthallighet, rorlighet
och framkomlighet samt att framkalla sinnesnirvaro
och mod.

For malets vinnande ar angelaget att valja sadana 2.
stallningar, i hvilka andningen kan ga fritt och oham-
mad, enar rorelseformagan haraf vasentligen beror.
Hvarje rorelse skall utforas med odelad uppmarksam-
het och kraft. Synnerlig omsorg bor darfor agnas at
brostets utveckling, pa samma gang som ofriga kropps-
delar uppofvas till smidighet och styrka.

Da det ar stridande mot gymnastikens syfte att 3.
forsumma, mingden for det ringare antalet med de
goda anlagen, sa skall noga beaktas, att jamnhet i ut-
bildningen inom truppen #r hufvudsak. Ofningarna
skola darfor anordnas sa, att alla fa lika wllfdlle till
ofning, hvarigenom sa stor firdighet ernas, som hvars
och ens anlag medgifva.

Gymnastiken bar storsta betydelse sisom medel 4.
for rekrytens uthildning och bor — foretradesvis vid
slutet af utbildningstiden — gifvas en mera faltmassig

IHandbok i gymnastik. 1
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2

priigel genom anordnande af sidana ofningar, som afse
att hoja manskapets formaga att med vapen och pack-
ning taga sig fram ofver naturliga och konstgjorda
hinder.

§ 2.

Rorelseférridets omfang.

Rorelseforradet omfattar: ordningsrorvelser, forbe-
redande Ofningar, egentliga rovelseslikter, fria for-
Jlytiningar och tillampningar.

Ordningsrorelser (disciplinerande rorelser) omfatta
uppstillningar, rdtiningar, vindningar, formeringar,
korta forflyttningar m. m. pa led. Ordningsrorelser
aro i gymnastik nodvindiga for att man ma kunna med
militarisk ordning samtidigt leda ett storre antal.

Forberedande Ofningar omfatta staende enklare
utgdngssiillningar samt latta ben-, arm-, hufoud-
och balrdrelser, utforda i staende grundstalining, och
ifran denna hirledda enklare utgangsstillningar. Nagon
egentlig grins mellan dessa ofningar och de i nist-
foljande mom. upptagna finnes icke, utan aro de att
betrakta sasom forberedelse till de ofningar, som upp-
tagas i de egentliga rorelseslakterna.

De egentliga rirelseslikterna omfatta de rorelser,
som aro hufvudsaklign medlen for kroppens gradvisa
utveckling till hilsa och kraft. Indelningen i slikter
grundar sig pa den verkan rorelserna utofva pa kroppen.

Nagon skarp grins mellan dessa rorelseslikter finnes
dock icke, utan oOfvergd de mer eller mindre i hvar-
andra.

De viktigaste rorelseslakterna benimnas:

Benrdorelser.

Spannbdjande rorelser.

Hdéfrorelser.



Jamuviktsrirelser (Balansrorelser).

Rorelser for skuldror, rygg och nacke.

Bulkrdrelser.

Vaxzelsidiga balrorelser.

Hopp.

Andningsrirelser.

Rorelser ur dessa slakter jimte ordningsrorelser
och forberedande o6fningar utgora delarna i en gym-
nastisk dagdfning.

Fria forfiyttningar omfatta gangarter (marscher) 9.
och lopande (sprangmarsch).

Tillimpningar afse hufvudsakligast att, med sar- 10.
skild hansyn till krigets fordringar, bibringa manskapet
sidana fardigheter, som hoja formagan att med vapen
jamte ofrig utrustning taga sig fram ofver naturliga
eller konstgjorda hinder, och som darjimte befordra
uthallighet, sinnesnirvaro och mod.

Mellan dessa tilliampningar och en del ofningar i
»de egentliga rorelseslikterna» finnes ej heller nagon
skarp grans, utan ofverga de smaningom i hvarandra.

Till dessa ofningar riknas: balansgdng, vissa slag
af dntringar, fria forflyttningar och hopp samt
stmning, brottning, voltige m.

Sk
Bestimmelser angfiende kommandoorden.

Stillningar intagas och rorelser utforas i gymnastik 11.
pa kommandoord, befallningar eller tillsdgelser.

Kommandoord besta i allmanhet af lystrings- och 12
verkstallighetsord.

Lystringsorden angifva hvad som skall ske; de
utsdgas hogt och tydligt samt med nagot langsamt
uttal i forballande till verkstallighetsorden.



13.

14.

16.

17.

Verkstallighetsorden angifva ogonblicket for ut-
forandet. De utsagas kort, skarpt och i hogre ton an
lystringsorden, da utforandet skall ske hastigt och be-
stimdt; men nagot utdraget och i ligre ton an lyst-
ringsorden, nar utforandet skall ske lingsamt.

Vid kommandoordens utsdgande skall mellan lyst-
rings- och verkstallighetsorden goras ett uppehall, mot-
svarande i tid minst 2 stegs marsch, och &r detta i
handboken betecknadt med ett tankstreck (—). Ju
mindre truppen o6fvats och ju storre afdelningen ar,
desto langre uppehall bor goras mellan lystrings- och
verkstallighetsorden.

En del stallningar och rorelser bora icke och andra
kunna icke anbefallas med kommandoord, hvilkas lyst-
ringsord direkt angifva hvad som skall ske eller ntforas.

For stillningars intagande anvindes da antingen
det gemensamma kommandoordet: Utgdngsstillning—-
stall! eller den gemensamma befallningen: Stall!

Kommandoordet »Utgdngsstdllning—stall!> anvin-
des, di stillningen skall intagas samtidigt, hastigt
och Dbestdmdt, och sedan stillningen blitvit forevisad,
eller af manskapet redan ar kand. Detta kommandoord
kan i man af behof foregas af stdllningens namn eller
annan kortfattad tillsagelse.

Namnen pa stillningar, som béra pa detta sitt
kommenderas, atfoljas i handboken af kommandoordet:
»Utgdngsstillning—stalh.

Det gemensamma kommandoordet » Utgdngssidllning
—stdll> kan med dfvadt manskap for sin korthets
skull understundom begagnas afven vid tillfillen, da
sarskilda kommandoord finnas for stallningens inta-
gande, och anvandes da foretradesvis for att undvika
vidlyftiga kommandoord.

Befallningen: »Stdll!> anvindes, da stallningen skall
intagas med en wiss forsiktighet eller utan fordran
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pd samtidighet, och sedan stallningen forut blifvit for
manskapet forevisad eller redan ar af detsamma kand.

»Befallningen» utsdges hogt och tydligt, men utan
skarpa i rosten, och kan i man af behof foregas af
stillningens namn eller annan kortfattad tillsagelse,
exempelvis: Kndstdende! Stdll! Nammen pa still-
ningar, som béra angifvas (befallas) pa detta sitt, at-
foljas i reglementet af uttrycket: Utg. ang., forkort-
ning af orden: utgangsstiliningen angifves.

En del stallningar intagas i borjan och med mindre
ofvade pi befallningen »Stdll!>, men kunna med mera
ofvade intagas pad kommandoordet: »Utgangsstallning
—stalll>

Namnen pd stallningar, som bora pa detta satt i
borjan intagas pa tillsagelse eller befallning och senare
pa kommandoord, atfoljas i reglementet af uttrycken:
:Utg. ang., med ofvade: Utgangsstillning—stalll>.

Hvarje utgangsstillning kan aterga till stdende
grundstillning genaste vigen i ef¢ tidmatt! pa kom-
mandoordet: Stdllning! Skall grundstillning atertagas
i tvd tidmatt, kan 4dfven kommando-ordet »Stdllning»
anvindas, men foregds da i min af behof af befall-
ningen: I tva tidmdait!

For rorelser, som sakna sarskilda kommandoord,
anvandas foretridesvis »dkneord sasom verkstallighets-
ord, hvilka utsagas antingen omedelbart efter rorelse-
namnet eller vid vaxelsidiga roérelsers utforande efter
lystringsorden » Vdxlas eller »Bytom», t. ex. Vdzla
—ett! tva!

Rdkning begagnas afven vid andra rorelser for att
inskrianka kommandoordens antal och bor for korthets
skull i synnerhet anviandas, da utgangsstallningen, i
hvilken rorelsen utfores, ar anstringande eller mycket

! Frin denna regel undantages >grenstdende> utgings-
stillning, frdn hvilken grundstallningen alltid &tertages i
tvd tidmatt.

18.

19.

21.



24,

25.

26.

6

sammansatt, t. ex. vid >knauppbojning och strackning
i spinnbojande stallningars.

Vid langsamma rorelsers utforande bor rakning i
allménhet undvikas, t. ex. vid »hufvudb6jningars.

For rorelser, som sakna sirskilda kommandoord,
och som icke bora eller icke kunna utforas med rak-
ning, begagnas for att angifva rorelsens borjan orden:
Opp! Spring! Kér! m.fl. eller, om rorelsen skall ut-
foras langsamt, ordet: Bdrja! Skola dylika rorelser
afbrytas, anvindes ordet: Stopp!

Anlaggningar med handen for att bitrida vid andras
rorelser anbefallas med kommandoordet: Stod— stall!

Stod pa redskap, verkstillda med rorelsetagarens
egen hand, anbefallas med befallningen: Fatta!

Rorelse, bestaende af flera tidmatt, skall vid forsta
inofvandet verkstillas sa, att forsta tidmattet utfores
pa verkstdllighetsordet eller pa rakneordet »etf> och
de ofriga pa rikneorden »fed», stres 0. s. v. Detta
sitt kallas att utfora rérelsen med tidmattsrakning.
Denna bortligges, nar sakerhet i utforande vunnits,
och rorelsen i sin helhet sker darefter omedelbart pa
verkstillighetsordet. “Nar helst fel uppsta i rorelse-
form eller takt, atertages for en eller annan ging rik-
ningen; kommandoordet foregas da af befallningen:
Med tidmattsrakning! DA denna anyo bortlagges,
foregas kommandoordet af befallningen: Utan tidmdtts-
rdkning!

Vid vissa taktmdssiga rorelsers utforande ¢ foljd
bor vid forsta indfvandet manskapet tillhallas att rakna,
hvilket angifves genom tillsigelsen: »Rakna higt»
(ORdkna tyst»), som utsages fore lystringsorden. Un-
derstundom bor afven instruktdren vid dylika rorelsers
utforande angifva takten genom att for manskapet
rakna hogt.

Vid omedelbart upprepande af samma rorelse bor i
allmanhet i stallet for lystringsorden anvandas ordet:



7

sDetsamma», t. ex. Detsamma-—ett! tva! Detsanuna
—hdf! sink! o. s. v.

Vanligast forekommande fel vid kommando-
ordens utsdgande:

att for kort uppehall lamnas mellan lystrings- och
verkstéllighetsorden;

att vid atergdng till utgingssillning frén en an-
strangande slutstillning uppehallet gores for langt
mellan ett foregaende verkstallighetsord och ett efter-
foljande lystringsord, t. ex. vid »Str.st. R.-bojn. bakdts
i kommandoorden: Armar uppat—strick! Bakat—
boj! Uppat—strdck! vid hvilkas utsigande uppehallet
gores for lingt mellan verkstallighetsordet »bdj» och
darpa foljande lystringsord »Uppdt»;

att verkstillighetsorden for de langsamma rorelserna
utsagas entonigt och slappt; samt

att rostens styrka icke afpassas efter afdelningens
storlek.

27.



31

II. Stallningars och rorelsers namn.
(Terminologi.)

§ 4.

Allménna bestdmmelser.

Hvarje rorelse skall utgd frin en bestamd wfydngsstdll-
ning, som noga intages pd sirskildt kommando, befallning
eller tillsagelse. Darcfter foljer utforandet af rorelsen, som
fortghr till slutstdllningen eller frin denna ater till ut-
gAngsstallningen, pA sarskilda kommandoord, befallningar eller
tillsagelser.

D4 utgdngsstallningen forandras, uppstd skiljaktiga ro-
relseverkningar.

Rorelsebana kallas den vag rorelsen gir frin utgdngs-
stallning till slutstdllning och fran demna dter till utgings-
stallning.

UtgAngsstallningen intages antingen fritt eller med stod
af redskap eller af medhjalpare. D& rorelserna utforas i stall-
ningar, som intagits fritt, benamnas de fristaende eller fria,
och di de utféras med st6d af redskap eller af person, be-
nimnas de bundna.

§ 5.

Stdllningarnas namn och namnens samman-
sattning.

Foljande stallningar benamnas grundstillningar: sta-
ende (st.), sittande (sttt.), liggande (ligg.), hdingande (hdng.),
och kndstaende (kn.st)



Forteckning pa och betydelsen af de enkla begynnelseord eller 82.

stafvelser, som inga i stallningarnas namn, jamte angifvande

af namnet pa den eller de grundstillningar, med hvilka dessa
begynnelseord eller stafvelser kunna forenas.

Grundstillningar:

Fig. 1. Fig. 2.
Staende grundsiiilining. Sittande grundst@llning.
(St.) (Sitt.)
Kroppen hvilar pa fotterna. Kroppen hvilar pa satet och

pd storre eller mindre del af
benens baksida.

e

Fig. 3. Fig. 4. Fig. 6.

Liggande grundstidllning. Hingande grundstiillning. Kn#stiende grundstiilln.
(Ligg.) (Hing.) (Kn.st.)
Kroppens baksida med Kroppen uppbares hian- Kroppen hvilar pi knana

stod for hufvud, bil och gandeiarmarna med grepp och framsidan af under-
ben hvilar i ett vagratt af hinderna om ett red- benen med fotspetsarna
lage. skap. stodda.
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Enkla begynnelseord eller
stafvelser.

St.

Balans betecknar, att med
minskad stodyta kroppen
bibehdlles i jamvikt.

B8j betecknar, att underar- |

marna dro bojda uppit.

Bag betecknar, att bilem &r
bojd bakat.

Fall betecknar, att bilen och
hufvudet eller hela krop-
pen héillas raka i lutande
stallning bakat.

153)

Famn betecknar, att armarna
hallas vigratt utat.
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Ligg.

Hing.

Kn.st.

Anm.

13.

1) I forening med
fram i Fram-
bdgligg.

2) I forening med
mothalf i Mot-
fallhalfst.

8) 1 forening med
mot i Molifall-
sitl.

4) I forening med .
frambagi Famn- |
frambdgligg.
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Enkla begynnelseord eller | ' [ e
stafvelser. St. Sitt. I

Fram betecknar, att kroppen
liggor i vigritt eller nastan
vagratt lage med framsidan
nedét.

| ¥ran betecknar, att handernas
yttersidor aro vanda fran |
rorclsctagaren.

| Gren (Gr.) betecknar, att bada
‘ fotterna aro flyttade en fot-
langd 4t hvar sin sida eller
att i »knastiende» stallning
knéna aro itskilda.

Gidng(a) betecknar, att ena fo- |
ten ar flyttad framit (bakit)
tva fotlangder i egen (andra
fotens) riktning.

Géang(b) betecknar, att ena fo-
ten ar flyttad tvd fotlang-
der rakt framit (bakit).
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Ligg. Hiing. Kn.st. Anm,
21.

AR as | S

|
% 1 | 24. [

1 \ i

—— “ ik
i
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Eril;lu begynnelseofd '_c;l'lér- 254l _gt__ ) s
stafvelser. s

97 a1) och b. 282). |

Half betecknar stallning for
blott ena sidans ben, arm
eller kna.

Hel betecknar, att benen aro i
vigratt lige och i rat vin-
kel till bidlen.

Huk betecknar en djup kniboj-
ning med framitlatad bal.

Hvalf betecknar en si stark
bojning af bdlen bakdt med
stod for hander eller rygg,
att hufvadet kommer i hojd
med eller lagre an backenet.

Hvil betecknar, att hinderna
omfatta nacken.
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Ligg.

Hing.

Kn. st.

Anm.

298).

30.

| 1) T forening med
strack i Halfstr.
st.

2) I forening med
hég i Hobghalf-
sitt,.

8) T forening med
halfjimnvdg, i
Halfhang. half-
Jamnvdg.

34.

4) I forening med
stup i Hvalf-
stupst.

37,

38.

6) I forening med
mot 1 Hvilinot-
sitt.
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Enkla begynnelseord eller St
stafvelser. &

Sitt.

391).

Hog betecknar, att rorelsetaga- i a
ren befinner sig hogre an = ==
marken (golfvet). ‘ ==

= =

I

40.

i W

Kors betecknar, att armarna aro
strackta mellan »str. st.»
och »famnst.» och fotterna
skilda minst tvd fotlingder.

|
Krok betecknar, att knana dro

béjda uppit med laren i
vinkel mot bélen.

Lod betecknar, att kroppen med
hufvudet uppit hanger lod-
ratt pd en eller mellan tvd —_
linor (stanger) eller darmed
jamforligt redskap.

Mot betecknar, att rorelsetaga-
ren ar vand mot ett red-
skap eller person, utan eller
med fattning for handerna
eller stéd for fotterna. '
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Ligg.

Hiing.

Kn.st.

Anm.

1) I férening med
mot i Hogmotst.

2) I forening med
sidmothig i Sid-
motkorshigst.

3) I forening med
half i Krokhalf-
st
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Enkla begynnelseord eller
stafvelser.

Sitt.

Nig betecknar, att knana dro |
starkt utdtforda och bojda
till rat vinkel eller darut-
ofver.

Rid betecknar, att riorelsetaga-
ren sitter grensle ofver ett
redskap.

Riick betecknar,att armarna hil-
las végratt strackta framit.

Sid betecknar kroppens ena sida.

Sidmot betecknar, att rorelse-
tagaren ar vand med sidan
mot ett redskap eller en
person utan eller med fatt-
ning af ena hander eller
stod for ena foten. ,

! 53 ab) och h.

==

i

)

P

y ]
o

]

s



Ligg.

Hing.

Kn.st. ‘ A-nm.

|

1) T forening med =
= hog i Hiogridsitt. |
i
|
|

533), i

2) I forening med
molfall 1 Rack- |
motfallsitt.

| 8) 1 torening med

i bdg i Rdck knd-
baigst.

| 4) I forening med |
hog 1 Hogsidsitt.

| B) I forening med
A | half i Sidmot-
halifst,
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Enkla begynnalseb;;l eller
stafvelser.

Slut betecknar, att fotterna med
riktning framit &ro sam-
manforda, s att insidorna
beréra hvarandra.

Spets betecknar, att kroppen
ar filld eller bojd framét,
s att hufvudet kommer
lagre &n hofterna.

benet hilles upplyftadt
framfit med strickt kna och
fotled.

|

| Spiinn betecknar, att med ar-

| marna strickta uppat hin-

| derna fattat om ett fast red-
skap si att brostet darige-

| nom nigot hojts.

|
|
| Spjirn betecknar, att det ena |
|
|

56.

Striick (Str) betecknar, att ar-

marna hillas strackta uppét. |
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Ligg. Hiing.

{ Kn. st. Anm.
|
|
|
1) T forening med
e = pe b s stup i Spetsstup-

st.

2) T forening med
bag i Spannbdag
kn. st.
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Enkla begynnelseord eller
| stafvelser.

|
Stup betecknar, att bilen hilles
rak och ar falld framit ge-
nom bojning i hoftlederna
eller att kroppen ar i han-
gande stallning med fotterna
uppdt och hufvudet nedat.

Stod betecknar, att ndgon kropps-
del 4r stédd vid redskap
eller af person.

Tviir betecknar, att rorelseta-
| garen stir, sitter eller ligger
tvirs ofver ett redskap.

Ti betecknar, att kroppstyng-
den uteslutande hvilar péd
térna.

Under betecknar, att rorelse-
tagaren hanger under ett
redskap.
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Ligg.

Hiing.

Kn.st.,

Anm.

69.

736).

1) 1 forening med
gren 1 Gr, stupst.

2) T forening med
gren 1 Gr. stup-
site.

3) I forening med
halfstr. sidmot-
gdng 1 Halfstr.
sidmotgdngstéd-
8t

1) 1 forening med
balans i Tvar-
balansst.

6) I forening med
hig i Hogtvarsitt.

8) I forening med
Jram 1  Tvdr-
Jramligg.




24

Enkla begynnelseorti eller_
| stafvelser.

Sitt.

Utfall(a) betecknar, att ena fo-
ten dr flyttad framét (bak-
at) tre fotlingder i egen
(andra fotens) riktning med

| kroppstyngden 6fverford pd
framre foten.

76.

Utfall(b) betecknar, att ena fo-
ten ar flyttad rakt framit
(bakit) tre fotlingder med
kroppstyngden ofverford pa

i framre foten.

Ving (Hoftfést) betecknar, att
| handerna fatta om veka
| lifvet.

Yig betecknar, att kroppen in-
tager ett mer eller mindre
vigritt lige.

Vind betecknar, att bilen ar
vriden 4t ena sidan.

84.
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Ligg.

Hiing.

Kn.st.

Anm.

80.

=

83.

1) I forening med
half i Vighalfst.
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Sammansittning af stiilllningars namn sker genom att
omedelbart framfér nagot af grundstdliningarnags namn
sammanfora ett eller flera af de enklare begynnelseord eller
stafvelser, som hir ofvan i mom. 32 upptagits, t. ex. Strdck-
grenvdndbagstaende (Str.gr.vdndbagst.).

Begynnelseorden eller stafvelserna i stéllningarnas namn
bora, si ldngt mojligt ar. sammanféras i samma ordning,
som de rorelser verkstallas, hvilka erfordras for att intaga
de delar af stiallningen, som begynnelscorden eller stafvel-
serna beteckna, t. ex. » Vinggr.vdndbagst.», men icke: »Bdg
grvdndvingst.» el. dyl.

Utom de i mom. 31 upptagna grundstdllningar tillkomma
foljande. stdllningar, hvilkas namn, sammanforda med ett
eller flera af de i mom. 32 upptagna begynnelseord eller
stafvelser, dfven ingd som slutord vid namnens sammansatt-
ning. Begynnelseorden eller stafvelserna sammanforas fram-
for dessa stallningars namn enligt foreskrifterna i nast fore-
giende mom.

Jimnviigande (Jimnvig.) be-
tecknar, att kroppen med god hall-
ning och hogt buret hufvud, helt
och hdllet uppbires af och mellan
fullt strackta armar med hdnderna
stodda pa ett redskap (fiz. 85 a
och b.).

Fig. 85 a och b.

Spinnbdjande
(Spinnboj.) betecknar
en béjning 1 forening
med fallning af kroppen
bakit, med fast stod for
hander eller armar (fig.
86 a och h).

Fig. 86 a. Fig. 86 b.

Sidfallande (Sidfall.) betecknar,
att med stod fér ena handen och ena
foten hela kroppen hélles rak i lutande
stillning med ena sidan vand nedat
(fig. 87).

Fig. 87.



Stupfallande (Stupfall.) beteck-
nar, att med stod for hander och fotter
hela kroppen halles rak i mer eller
mindre lutande stallning framét med
hufvudet hogre an fotterna (fig. 88).

Yigfallande (Vigfall.) betecknar,
att med stod for hdnder och fotter hela
kroppen hialles rak i vagratt lige med
framsidan neddt (fig. 89).

Spetsstupfallande (Spetsstup-
fall.) betecknar, att med stod af han-
der och fotter hela kroppen hélles rak
i mer eller mindre lutande stillning
framit med hufvudet ligre dn fotterna
(fig. 90).

Fig. 90 a och b.

Tastodjande (Tastédj.) betecknar,
att ena fotspetsen stodes mot marken eller
mot ett redskap (fig. 91). .

Vriststodjande (Vriststodj.) Deteck-
nar, att vristen stodes mot ett redskap
eller af en medhjalpare (fig. 92).
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§ 6.
Rérelsernas namn och namnens sammanséittning.

Rorelsernas namn bestd af hufvudord, som angifva
sjalfva verksamheten, och af #lldggsord, som foregd eller
efterfolja hufvudorden. Tillaggsorden utmirka, dels den kropps-
del, som skall deltaga i rorelsen, dels ock rorelsens riktning,
styrka, hastighet, utdrdkt m. m.

a. Hufvudorden i rérelsenamnen:
Afsittning (Afsittn.).

Balansering (Balanser.).

Bojning (Bojn.).

Delning (Deln.).

Flyttrang (Flyttn.).

Fallning (Fdlln).

Forflyttning (Forflylin.).

Forning (Forn.).

Gdng.

Hopp.

deﬁing (Hdéfn.).
Kastning (Kastn.).
Krangning (Krdngn.).
Lyftning (Lyftn.).
Lopning (Lopn.).
Nigning (Nign.).
Saxning (Saxn.).
Simning (Simn.).
Skiftning (Skiftn.).
Slagning (Slagn.).
Slingring (Shingr.).
Slutning (Sluin.).
Spdnning (Spdnn.).
Strackning (Strn.).
Svingning (Svdngn.).
Sankning (Sdnkn.).
Uppsittning (Uppsitin.).
Vrudning (Vridn.).
Vandn. (Vindn.).
Vdxling (Vdxl.).
Antring (Antr.).
Ofverkastning (Ofverkastn.).



Ofverslag.
msning (Omsn.)

b. Tilliggsord, som foregé hufvudordet i rorelse-
namnet, och som antingen angifva de kroppsdelar, pd hvilka
rorelsen verkar, eller beteckna de kroppsdelar, hvilka anvan-
das sisom medel for att genom rorelsen framkalla en verkan
P& nigon annan inre eller yttre kroppsdel:

Arm (A.).

Ben (B.).

Hufvud (Hfd).
Hal,

1/ g ( 3
o (Sid.).
d

Vrist.
Tda.

c. Tilliggsord, som foregd eller efterfolja hufvud-
ordet i rorelsenamnet, och som utmérka rorelsens riktning
och hastighet eller anglfvu d& rorelsen skall utforas sam-
sidigt eller vaxelsidigt:

Framat, bakat.

Utat, inat.

Uppat, nedat.

Vagrdt, lodrat.

Sides betecknar en forflyttning 4t endera sidan.

Kast betecknar, att rorelsen skall ske hastigt.

Dubbel (betecknas med siffran 2) utmarker, att bida ar-
marna eller bida benen samtidigt och pd lika sitt deltaga
i rorelsen (samsidig?).

Vixel betecknar, att rorclsen skall utforas forgh
ena sidan, sedan at ‘den andra eller ock att Tor
vaxelvis af tva lika kroppsdelar wd'welsidigt ‘-{/

d. Tilliggsord som, inom eller u
efter rorelsenamnet, och i korihet angi
utdrakt, hastighet, redskap \1(1 hvi
m. m., exempelvis: lindrigt; gdnm "
langsamt; med rdkning (m. rdkn. H(’\%m)‘f;aﬂt€~
hftf); med nackfaste (m. nekf.); (lﬂ'lﬁl wats; ddad ,

K

bom ; 'ribbstol etc.
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Forklaring

Anm.
Anspring.

ef.

el. dyl.
enl. forg.
(H.), (h.)
Inl.

m.

0.
omvdrl.
Red.
Ry.

Rr. (vr)
Rt.

rakn.
Strom

Uty: ang.

(V), (@)
(. 0. 1)
)

SR

ofver i handboken férekommande
forkortningar och tecken.

Anmarkning.

Anspringande.

Befallning el. befallningen.

cller dylikt.

enligt foregicende.

Hoger, hoger.

Inledes eller inledning.

med.

och.

omvaxlande.

Redskap.

Rorelsegifvaren, d. v. s. den person, som bi-
trader (stoder) vid rorelsens utforande.
Rorelse eller rorelser.

Rorelsetagaren, d. v. 8. den som utfor rorelsen.
rakning.

utmirker, att rorelsen utfores af alla i en
foljd efter hvarandra med lika stora mellanrum,
utan afbrott och utan sirskildt kommandoord
eller tillsagelse for hvar och en.

terminologi.

Utforandet af rorelsen.

Utgingsstallning eller Utgdngsstallningen.
Utgingsstallningen angifves; d. v. s. att vid
en stallnings intagande pa led, detta ej ndd-
vandigt mi ske hastigt eller samtidigt af
alla. Utglngsstallningen intages i detta fall
enligt mom. 17.

Vanster, vanster.

vanster och hoger.

efter ett rorelsenamn utmarker att lefvande
stod anvandes. Antal kolon angifver stodens
(rorelsegifvarnes) antal.

efter ett rorelsenamn betecknar, att rérelsen
skall efterfoljans af en afledande benrorelse,
marsch p& t& eller annan rorelse, som utofvar
en lugnande inverkan pa andning och hjirt-
verksamhet
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(@) (b) efter en stafvelge i stallningens namn beteck-
nar en varierande form i stallningen, exem-
pelvis: strdckta eller bijda armar i >famn-
stdende>; ena fotens stallning utat eller fram-
at i >gangstiende» ete.

2 omedelbart framfér namnet pi en kroppsdel
i ett rorelsenamn betecknar dubbel. Se mom.
36, punkt c.

WEs2) efter ett rorelsenamn utmérker, att rérelsen ut-

g—é; fores efter instruktorens rdkning i tvd, fyra,

(1.-8) sex eller atta tidmétt.

L efter rorelsenamnet utmarker, att rorel-

8 ;g;‘]g }_:é; ~ serna utforas i jamn fo'ljd’efter man-

i ftil.]' d1-8) skapets horbara eller tysta rikning i
J fyra, sex eller atta tidmatt.
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39.

41.
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III. Grunder for 6fningarnas
ledning.

§ 8.

Allminna bestdmmelser.

Vid hvarje regemente (kar) skall en officer beor-
dras att hafva ofverinseende ofver de vid regementet
(karen) forckommande gymnastikofningarna. Denne
officer bor hafva genomgatt fullstindig gymmastik-
lararekurs.

Ofningarna skola ledas af officerare med bitrade
af erforderligt antal instruktorer (underbefal).

Ofningarna skola utforas med bestémdhet och med
noggrant iakttagande af den rtatta rorelseformen; at
felens rittande bor synnerlig omsorg &dgnas.

Rorelser, utforda pa led, fa ej borja, forran full
uppstrickning intagits.

Lifaktighet, villighet och fart dro under ofningarna
lika visentliga som ordning, lydnad och uppmark-
samhet.

Ofningarna skola ledas planmdssigt och med mdtia;
de fa ej utstrickas ofver individens krafter vare sig
genom ofverdrifven hastighet eller utdrikt. De kunna
da blifva skadliga och astadkomma slapphet i stallet
for att gifva styrka.

Utstrackas gymnastikofningarna ifven till det dldre
manskapet, ma ofningarna ej goras for valdsamma; i
synnerhet bora bojningar bakat, vridningar och of-
ningar med skilda fotter verkstillas med forsiktighet.

Undervisningens ordnande ar beroende af utrymme,
lokala forhallanden, antalet i ofningarna deltagande



e
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m. m., men forniimligast af tillgang pa instruktérer
och pa den at utbildningen anslagna tiden.

I borjan af utbildningstiden ofvas manskapet pa
mindre atdelningar eller enskildt under instruktorernas
omedelbara kommando. — Sedan 6fningarna nagon kort
tid fortgatt pa detta siitt, ntféras understundom ally
rorelser, som dartill lampa sig, och som blifvit till-
rackligt forbercdda, pa officerens omedelbara kom-
mando.

I den man utbildningen fortskrider och alltid mot
slutet af utbildningstiden kommenderas i regel de ro-
relser, som dirtill lampa sig, af officeren sjalf, honom
dock obetaget att, efter for handen varande omstan-
digheter, sjilf leda hela dagofningen ecller for nya
rorelsers indtvande, fels rattande eller dylikt for en
och annan gang lata verkstalla en del rorelser pa
mindre afdelningar.

Instruktorerna skola, da officeren gjalf kommende-
rar, icke blott uppmirksamma dennes instruktion,
kommandoord och tecken, utan dfven pa samma ging
iakttaga dem tilldeladt manskap i och for rattelsers
verkstallande, hvarvid rattelserna dock c¢j fa goras, sa
att den allminna lystringen hirigenom stores.

Vid de flesta hafrorelser och da olika slags hopp
samtidigt ¢fvas, lamnas den omedelbara ledningen van-
ligen at instruktorerna (underbefilet). Under dessa
och andra ofningar, i hvilka ej alla samtidigt deltaga,
bor det manskap, som for tilltallet ej ofvas, hvila pa
stallet.

Viiwelsidighet skall under utbildningen noga iakt-
tagas, d. v. s. att da en rorelse utforts med cna
sidan (armen, benet o. s. v.), skall den pa samma satt
och lika antal ganger utforas med den andra.

Vixelsidiga rorelser utforas i regel forst till véinster.

Rorelserna  skola, savidt mojligt dr, ske pa led
eller ¢ strom.

ITandbok: i gymnastik. .."-

44

45

16.

47.
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>0 led» ofvas de flesta savil fria som bundna
rorelser, savidt redskapens beskaffenhet, antal och pla-
cering icke hirfor utgora hinder; de utforas da sam-
tidigt af flera bredvid eller bakom hvarandra.

»L strdms utfores torelsen pa si satt, att man-
skapet, utan kowmandoord eller tillsigelse for hvar
och en sirskildt, utféor rorelsen i foljd efter hvar-
andra, med lika stora och sa korta afstand som méj-
ligt mellan en foregaende och en efterfoljande, utan
att den ene dirigenom hindrar den andre.

Vid rorelser »i strom» sker atergingen en annan
vag eller pa ett annat redskap. Inman rorelsen an-
ordnas »i strom», skall dess form vara val inofvad.

Da redskapens placering det medgifver, bor for
ytterligare tidsviust en forening af »pa led» och »i strom»
anordnas, t. ex. vid lodslingring, da flera lodstegar
aro anbringade intill hvarandra.

Savil fria som bundna rorelser, utforda pa stdllet,
bora i regel ej upprepas mer dn 4 ganger efter hvar-
andra.

For att vinna enhet vid utbildningen aligger det
den ledande officeren:

att gora sig forvissad om att instruktorerna dro
vil hemmastadda i sina aligganden;

att med dem, i man af Ofningarnas fortgang,
grundligt genomga de rorelser, som skola ofvas;

att utdfva en verksam och noggrann kontroll ofver
utbildningen, undervisningssiittet, manskapets behand-
ling m. m.

[ ofrigt gilla for wundervisningens meddelande i
gymnastik, i tillampliga delar, de i gallande instruk-
tioner for undervisning upptagna foreskrifter.

Den ledande officeren bor kanna medlen och sittet
for athjalpandet af sidana hos manskapet vanligast
forekomimande fel, som omnimnas i mom. 95 och 96.
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Till rekrytmoten och skolor kommenderadt manskap 51,
skall vid borjan och slutet af bvarje utbildningskurs
underga kroppsbesiktning samt matas och vigas enligt
formularet i Bil. 1. Vid denna besiktning, som verk-
stilles af lakare, skola de ledande officerarna — en
hvar for sin atdelning — nérvara. Mitningsprotokollet
skall cfter den mitning, somn blifvit gjord vid slutet af
utbildningskursen, insindas till vederborande chefsex-
pedition for att dirstiides forvaras.

Den officer, som leder gymnastiken, ansvarar jimte
likaren for uppgifternas riktighet, och bada underteckna
matningsprotokollet.

§ 9.
Undervisning och undervisningssatt.

Med wundervisning (instruktion) forstas har att pa 52
praktisk viig och pa kortast mojliga tid inofva fore-
skritna stéllningar och rorelser. Rorelsebeskrifningarna
iro afsedda att vara en ledning for officeren och i
vissa dclar for instruktoren, men ej att upprepas ord
tor ord vid undervisningen. Undervisningen meddelas
bufvudsakiigen genom forevisning och korta forkla-
ringar i forening med upprepad ofning och felens riit-
tande.

Vid undervisningen skall noga skiljas pi wmal och 53,
medel. Manskapets utbildning ar malet, dfningarna
medlet.

All undervisning i gymnastik fordrar vissa person- 54.
liga egenskaper och forutsittningar; diarfér bora, sa
vidt mojligt ar, till instruktorer i gymmnastik uttagas
foretradesvis sadana, som dirtill lampa sig.

Undervisningen skall ske med klarhet och lugn,
och det, som otvas, bor pa forhand vara val genom-
tankt.

(-1}
ot
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Noga skall hos underlydande skiljas pa bristande
férmaga och mindre god vilja; ofdrmaga &r ingen for-
seelse, den ofvervinnes genom o6fning, hjalp och rit-
telser, men ej genom klander eller straff. Att af
manskapet fordra hvad som oOfverstiger dess formaga
undergrafver disciplinen.

Rattelser och paminnelser bora alltid goras med
lugn och allvar samt tydligt och bestamdt.

Befilet skall jaimte de nodvindiga rittelserna fifven
genom uppmuntran och erkannande, da tillfalle och
anledning déirtill gifves, soka framkalla manskapets in-
tresse for ofningarna.

Genom uppmuntran till taflan sinsemellan samt
genom riktigt afpassade och smaningom stegrade ford-
ringar uppvackes hos manskapet lust och hag for de
gymnastiska oOfningarna.

Undervisningen skall ledas, sa att ingen dfveran-
strdngning intriffar; noga bor man dirfor iakttaga:

att i trottande eller anstringande stallningar und-
vika' langa forklaringar och rittelser;

att forst da ofverga till en svarare och mera sam-
mansatt rorelse, néir denna blifvit tillrackligt forberedd
genom littare och mindre sammansatta;

att efter lvarje mera anstrangande ofning lata
manskapet nagra ogonblick »hvila pa stéillet> eller rora
sig fritt;

att lata rorcelserna blifva omvixlande, sa att an-
strangningen icke foretridesvis riktas at en och samma
kroppsdel, eller att en och samma rorelse upprepas
for manga ganger efter hvarandra; samt

att lata rorelser, som utdfva en synnerligen stark
inverkan pa andningen och hjartverksamheten, efterfoljas
och stundom ifven foregas at rorelser, som inverka
afledande och lugnande pa de inom brostet forlagda
organerna; exempelvis, »marsch pa ta» eller annan lit-
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tare gangart eller nagon enklare benrdrelse. (Se ta-
bellernas anvandning mom. 730).

Da nigon har storre svarighet att utfora en eller 60.
annan rorelse, bor efter den ledande officerens be-
stimmande tilldelas honom en tillfallig instruktor,
hvilken undervisar och ofvar honom i den eller de
rorelser, som blifvit missférstadda eller pa ett mindre
nojaktigt satt utforda. Da tillricklig firdighet vun-
nits, aterghr hvar man till sin plats i ledet.

Instruktirens plats under ofningarna ir dér, 61
hvarest han bist kan ofvervaka utforandet af hvad
som tillsiges eller kommenderas

Vid forklaring ecller forevisning af nya rorelser, 62.
eller vid langre rittelsers meddelande, skall alltid
kom:s: »For instruktion lediga», hvarvid shvila pa
stillet> intages enligt gallande exercisreglementen, men
med iakttagande af tystnad och uppmirksamhet samt
med Dlicken fastad pa instruktoren (ledaren).

Vid instruerandet af en rorelse skall af densamma 63.
forklaras endast det, som for manskapet ar nytt eller
¢j riktigt uppfattats; langa, vidlyftiga utliggningar fa
icke forekomma.

Vid forevisandet af nya stAllningar och rorelser 64.
skall det visentliga framhallas i forsta hand och den
forsta forklaringen hellre goras for kort an for lang;
behofliga tilligg goras sa smaningom i form af rattel-
ser under fortsatt Gfning.

Forevisning forsiggar i allmanhet pa foljande satt. 65.

De forsta enklare rorelserna visas af instruktéren
gjalf. Han stéller sig da i den ratta utgangsstillningen
pa en plats, dir han kan se alla och #r sedd af alla,
kommenderar rorelsen och utfor den formenligt och
bestamdt.

Darefter upprepas forevisningen med en eller flera
af manskapet i de Ofrigas 4syn, vanligen i forening
mwed en kort forklaring.
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Aro rorelserna sammansatta eller af en sadan art,
att de hindra instruktéren att sjalf utfora rorelsen och
pa samma gang se eller tala till manskapet, gores
forevisningen endast genom att hartill anvinda nagon
af manskapet, t. ex. vid »spinnbojningars, »slingrin-
ringar, el. dyl.

Rytm eller takt angifves biist genom forevisning,
hvarvid instruktoren sjalf pa eget kommando utfor
rorelsen med noga iakttagande af den ritta tidshe-
stamningen.

Sasom hjiilpmedel for rytmens angitvande anvindas
- utom olika tonfall i sjalfva kommandoordet —-
tecken af olika slag, riikning m. m.

Raorelsernas riktning askadliggores bist i forhal-
lande till yttre foremal, sasom ledet, golfplankor,
vaggar, redskap el. dyl. Hartill hor afven att vid
vissa rorelser genom passande val af ogonmirke fram-
tvinga hufvudets och halsens ritta hallning.

I borjan och till dess manskapet kan kanna, hur
ofningen skall riitt utforas, tillsages det understundom
att taga blicken till hjalp for att ritta felen. Efter
mera ofning, eller da rorelsekiinslan blitvit tillrackligt
utvecklad, bor manskapet kunna kinna, om rorelsen
ar ritt utford utan att taga ogat till hjilp.

Vid fria ofningar pa led skola alla rorelser med
bestamd rytm, som kunna och bora utféras med full
liktidighet, upprepas da felaktighet i ofvan nimnda
hanseenden visar sig; harvid bor likvidl all ytterlighet
undvikas. Vid detta satt att astadkomma bestimdhet
i utforandet inligges af instruktoren »vid omtagningens
mera skirpa i kommandoordet.

Ett kort uppehall bor i allmanhet goras mellan
stallningens intagande och rorelsens utforande, pa det
att instruktéren ma kunna forvissa sig om, att stall-
ningen ar ritt intagen.
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§ 10.

Stegring och inledningar.

Vid all stegring skall hinsyn tagas till manskapets
alder, anlag och utveckling.

Stegringen astadkommes antingen genom starkare
anstringning af samma kroppsdelar, genom olika has-
tighet, langre utdrakt eller genom att utgangsstill-
ningarna for rorelsen goras mera sammansatta.

Vid stegring giller som hufvadregel, att den fortgar
sa smaningom fran det enklaste och lattast utforbara
till det mera sammansatta och svara; endast hirigenom
kan det med oOfningarna afsedda andamalet pa relativt
kort tid uppnas utan fara for ofveranstringning.

Stegringen astadkommes e} endast genom ombyte
af rorelser, utan afven genom en och samma rorelses
skarpande, exempelvis: genom 6kad hojd och lingd
vid hopp, langre viig vid antringar, starkare bojning
eller fallning vid vissa arter af balrorelser, storre nog-
grannhet vid rorelsernas utforande.

De olika sitt, hvarpa enskilda rorelser stegras, an-
gifvas nfirmare vid beskrifningen pa hvarje enskild
rorelse eller rorelseslikt; rorelsernas stegring genom
olika slag af sammansittningar, se § 23.

Ofvergangen fran en rorelse till en annan inom
samma slikt sker, da rorelsen ratt utféres efter en
hvars formaga.

Om en och annan rorelse, oaktadt en lingre tids
ofning, ej utfores af flertalet pa ett fullt nojaktigt
satt, bor den utbytas mot annan rorelse inom samma
glakt, som i anstringning eller svarighet stir nirmast
under denna; men den limnade/rorelsen atertages dock
efter nagon tid, da den vanligen utfores béattre och
med storre latthet.

.
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Pa den ledande officerens profning ma bero, att i
man af behof tidvis aterga till foregaende rorelser.

Understundom kunna vid vissa tillimpningar mera
sammansatta och pa sitt och vis svarare rorelser an-
viindas tidigare an enklare och lattare, likval under
forutsattning att hirvid icke uppsta svarare fel eller
astadkommes skador; salunda kunna »hopp mellan
dubbelbommar> m. fl. understundom i bérjan utforas
i ett sammanhang utan string fordran pa formbestamd-
het och forst darefter bearbetas rérelsens enskilda
delar hvar for sig for att slutligen ater sammanslas.
Genom att i borjan mindre afseende blifvit fast vid
formen forefaller rorelsen lattare, och man bryter sa-
ledes i viss man icke mot hufvadregeln att ga fran
det lattare till det svarare.

Inledningar aro rorelser, som anviandas som hjalp-
medel for att underlatta eller forenkla ofvergangen
till andra och svarare rorelser. De éro nodviandiga
icke blott sisom medel for att forebygga skador, utan
afven for att fortare kunna utfora starkare rorelser.
De besta vanligen i en sdnderdelning af den rorelse,
som inledningsrorelsen foregar.

Sjdlfstandiga kallas de inledningar, som p& samma
gang de forbereda oOfvergangen till andra rorelser,
hvilka de forega, dro ett Lkraftigt medel till kroppens
utveckling.

Ofvergdende kallas de inledningar, hvilka begagnas
sa kort som mojligt eller endast for nagon enskild,
som diraf har behof, for att kunna hastigare eller pa
ritt sitt utfora vissa rorelser.

De sjalfstindiga inledningar, som upptagas, dels i
sarskilda grupper, dels ock vid de sarskilda rorelsernas
heskrifning, bora i regel, och for sa vidt ej sirskilda
hinder mota, genomgas af alla; de ofvergaende inled-
ningarna genomgas endast af dem, som daraf kunna
vara i behof.
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Inledningarna limnas, si snart afsikten med deras 81.
anvandning ar uppnadd. Det tillkommer den ledande
officeren att bestimma, hvilken af tvd omvaxlande in-
ledningar som foretradesvis bor begagnas; samt nar
och huru lange de olika slagen af inledningar skola
nyttjas.

De i 6fningstabellerna och vid rorclsernas beskrif- 82,
ning upptagna sjdlfstindiga inledningar foregas af ut-
trycket: sinledes med»; och de dfvergdende af uttrycket:
skan inledas med» eller: »nledes ¢ man af behof
med», el. dyl.

Hvarje rorelse inledes atminstone en gang genom 83.
att blott intaga dess egen utgingsstdllning, savida
denna utgangsstillning ar for manskapet ny.

Forflyttningar inledas i allminhet med liknande 84.
rorelser pa stillet, t. ex.: »antringars genom att i
bérjan endast skifta med benen; »gang pa ta» genom
hafning pa td o. s. v.

8 11,
Fel och fels rittande.

De under utbildningen oftast Aterkommande och 85.
menligast verkande fel, som vidlada flertalet stallningar
och rorelser (kollektiva fel), dro:

att stallningen saknar tillrdcklig stadga och be-
stamdhet, vanligen beroende af felaktig vinkel mellan
fotterna eller oriktigt afstind dem emellan eller ock
af hofternas felaktiga stillning;

att andningen hdmmas i anstringande stallningar
och rorelser, i synnerhet di balen lutar starkt bakat;
eller att andningen inskrankes till folje af bristkorgens
felaktiga uppbédrande (kldmstdllning), beroende af fel-
aktig halleing i hufvad, hals och axlar;
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att sa svar och anstringande stillning villjes, att
rorelsen ej kan utféras med tillricklig kraft eller till
sin ritta, yttersta grins;

att vixelsidigheten forsummas, eller att vid savil
samsidiga som vaxelsidiga rorelser symmetriens ford-
ringar asidosattas;

att i rorelsen ofrivilligt eller mer och mindre omed-
vetet indraga och anstringa kroppsdelar, som bora
vara ororliga eller fria fran anstringning (samrdrelser);

att rorelsen ej uttages till ratta yttersta gransen,
d. v. 8. att den i rorelser med kort rorelsebana ut-
strackes for langt och i rorelser med lang rorelsebana
for kort;

att skulderbladen ej hallas nog tillhaka i de of-
ningar, i hvilka armarna aro strickta uppat eller
framat, eller att handerna i dessa och liknande still-
ningar narma sig till hvarandra inom axelbredds af-
stand ;

att den ritta hastigheten (rytmen), hvarmed ro-
relserna bora utforas, ej nog beaktas; och

att vid langsamma rorelsers utforande en likartad
jadmnhet ej iakttages; samt

att under Ofningarna ej fastes tillborligt afseende
vid den ratta rorelseformen, eller att vid dem ej iakt-
tages nodig forsiktighet och matta.

De vid hvarje enskild rorelse eller rorelseslikt van-
ligast forekommande fel angifvas vid dessas beskrifning.

Vid wundervisnings meddelande i gymnastik begar
instruktoren i allmanhet en del af foljande fel:

1. Leder afdelningen pa sadant sitt, att en hvar
ej standigt kéinner sig uppmirksammad, hvarigenom
han ej »far fram> det som anbefalles.

2. Anvander kommandoord, da en kort tillsigelse
vore bittre och lampligare.

3. Utsager kommandoorden otydligt, slappt eller
med oriktig betoning.
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4. Later manskapet sta for linge i trottande stall-
ningar eller utan anledning i »gif akts.

5. Later manskapet »hvila» eller »sta lediga» for
linge eller utan anledning.

6. Forsummar s. k. suppryckningars> (mom. 93.),
da uppmarksamheten och hallningen slappas.

7. Uraktlater att gora nodigt uppehall mellan
stallningens intagande och rorelsens utforande eller
mellan tva pa hvarandra foljande rorelser.

8. Forsummar att forevisa rorelsen.

9. Anvinder langa forklaringar i stillet for fore-
visning.

10. Forsummar vid forevisning eller lingre rit-
telse att kommendera »>for instruktion lediga» eller
sledigas.

11. Instruerar flera tidmatt, grepp eller delar af
forflyttningar m. m. pa en gang, innan nagot af dem
ofvats.

12. Forklarar vid instruktion af nya stallningar
och rorelser afven de delar, som af manskapet iro
kanda eller forut ritt uppfattade.

13. Forsummar, da sa limpligen kan ske, att ordna
ofningarna »pa led» eller »i stromo.

14. Ofvar sa méanga pa en ging vid redskap, att
de hindra hvarandra vid rorelsers utforande.

15. Ser icke fel.

16. Rdttar icke fel.

17. Rattar for litet och kommenderar for mycket.

18. Rattar for omstiindligt.

19. Viljer sadan plats, att han icke kan ofverskada
afdelningen i dess helhet.

20. Star for mycket stilla pa samma plats.

21. Viljer olamplig formation for truppen.

22. Uppstaller afdelningen vid blasig vaderlek eller
vid solsken vind mot vinden eller solen.

23. Underlater foreskrifna forsiktighetsatgarder.
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Otfningarnas storre eller mindre vdrde beror i vi-
sentlig man af deras formaga att motverka (6fvervinna)
en viss svaghet, eller att ratta svarare fel i hallningen.

Fel i hallningen kunna genom samma rirelse for-
battras och forsamras eller, med andra ord, samma
rorelse kan bade skada och gagna, allt beroende af
det sd#t, hvarpa den utfores; ju flera fel i hallningen
en ofning framtvingar eller tillater, desto mindre varde
har densamma.

Synnerlig uppmirksamhet skall agnas at uppbdr-
ningssdttet af hufvud, hals och brost, ty hvarje fel i
dessa,  delars hallning medfor felaktigheter afven i
andra. Instruktoren bor darfor vara mycket upp-
mérksam pa stdllningarnas fel och ¢ forswnma att
ritta dem.

Harvid galler dock som regel, nir minga samtidigt
ofvas, att ej ritta den enskilde sa lange, att andra
trottna och falla ur en bittre stillning i en simre,
cller ur en dalig stallning i en iinnu samre.

For att kunna pa ett verksamt sitt ratta felen
skall instruktoéren liara kinna orsaken till deras upp-
komst samt limpligaste medlen for deras motarbetande.

Riittelser skola ske med skyndsamhet och lagom
hog rost. For att vinna tid och noggrannhet skall
instruktoren afven forsta, att medelst handernas till-
hjilp pavisa, huru olika stallningars och rorelsers
ritta former skola vinnas.

Fels rattande sker pd fvé i visentlig min olika
sdtt, som ej bora forvaxlas.

Det ena sittet sker infor ledet under allas upp-
strickning (>Gif akt») och verkstilles hastigt och be-
stimdt, foretradesvis genom korta tillsigelser, mera
sallan med hjalp af handerna eller med férevisning af
ledaren. Ju mer anstrangande stillningen dr, desto
kortare och tydligare maste tillsigelsen vara for att e
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verka trottande, t. ex.: N. N, Strdck fingrarnal

Sdnk axlarna!

Det andra sittet att verkstilla réttelser sker alltid
enskildt, med mindre bradska, och sedan instruktoren,
beroende pa felets beskaffenhet, kommenderat: »/767
instruktion lediga» eller »Ledigay.

Rittelsen verkstalles da foretradesvis med hinder-
nag tillhjilp under muntliga tiltigg och rad samt genom
utforligare och omsorgsfullare forevisning.

Detta slags rattelser anviindas for att forekomma
vissa vanstdllande fels inrotande, eller da manskapet
ej tillrickligt forstatt de ofvan namnda korta, munt-
liga rattelserna.

Da ett storre antal ofvas pa led rittas iakt-
tagna fel i hillning, stillning och takt foretridesvis
genom for andamalet limpliga rorelser. Detta sitt
att riitta trottar mindre dn upprepade paminnelser om
felen och framkallar biittre och fortare den riktiga
rirelseformen. Fel af ofvan nimnda beskaffenhet rittas
under Ofningarnas gang, nar helst de framtrida; siasom
for dndamalet lampliga rorelser ma anforas:

att vid oriktig fotvinkel anvanda »fotslutning och
Jotutvridning»;

att vid hufvudets och halsens felaktiga hallning an-
vanda: shufvudbojning bakats, shufvuderidnings utan
eller med bojning: och

att vid fel i axlarnas halining anvinda: »St. 2 4.-
bGjn. uppat> langsamt och med sinkta axlar.

Narhelst uppméarksamheten eller hallningen i ett
eller annat afseende slappas, eller da takten ej ar nog
bestamd, anvandas s. k. »uppryckningasr», hvartill
riknas, dels enkla taktmdssiga ordningsrorelser si-
som: »vindningar», svandningar i forening med ansteg>,
»luckbetickning med sitt ombytes, att upprepade
ganger hastigt vixla mellan »Lediga» och »Gif akt»
m. fl.; dels ock intagande af stdllningar, som fordra

93.
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en bestgmd takt sasom: »>Str. gr. st. utgo och ater-
gang till grundstiliningens, »fotﬁyttnlngar i f6ljd», »arm-
strackningar> m. m.

For att battre motarbeta och bekampa fel af sva-
rare beskaffenhet sasom kutrygg, snedheter, stelhet
eller annan felaktighet i hallningen, kunna siirskilda
korrektiva (rittande) rorelser i borjan af utbildnings-
tiden enskild¢ tillaggas for dem, som daraf aro i behof.

Dirvid tillgar i allmdnhet sa, att en stallning in-
tages, som i ringa man framkallar det fel, som skall
rattas, och med hjilp af ledarens — eller nagon dir-
till 1Tamplig instruktors — vana hand, jamte muntliga
tillsiigelser och rad, férmas rorelsetagaren att bestim-
dare motarbeta felet.

Korrektiva rorelser kumna vara af olika slag,
exempelvis ma nidmnas mot kutrygg, uppdragna axlar
eller stelhet i dessa delar:

»8St. Aktiv Hufvudbojn. (:) (fig. 106).

»Irambagligg. utg.> (mom. 345, fig. 96; term.-
fig. 11).

»Frambagligg. Hufvudvridn» (mom. 345, anm. 2).

>Str. frambagligg. utg.» (nom. 346; fig. 98 och 99).

»8t. 2 Pl A.-bijn. (:)> (fig. 108 A och B).

Ar kutrygg torenad med svankrygg tillaggas:
Krokhdng. utg.» (mom. 284, fig. 67 a; term.-fig. 43).
»Stupfall. Nackresn. (:)» (mom. 396; fig. 107).
Vigrall. Nackresn. (:)» (mom. 404; term.-fig. 89).

¥or dessa rorelsers meddelande bor utb]ldas nagon
eller nagra af underbefillet, som dértill anses limpliga.

Fe]en motarbetas och aﬂﬁgsnas genom fortsatt of-
ning och genom att anvinda dec i mom. 92—95 an-
forda olika satten att ratta.

Instruktoren bor vid nya rorelsers ofvande ej strafva
att i borjan och pa en gang ratta eller bortarbeta
alla i rorelsen forekommande fel, utan forst de skad-
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ligaste och didrefter de mindre viisentliga; salunda hor
i allminhet fel i rorelsens form forst rittas.

§ 12.
Forsiktighetsdtgarder.

Ofningarna skola ledas med nodig forsiktighet, 9.
hvilken likvill ej far vara af dngslic beskaffenhet.
Manskapet bor tvartom uppfostras till att kunna och
vaga anvinda sina krafter; fornimsta och viktigaste
medict for att hérunder forebygga ofveranstrangning
och andra skador &r att under utbildningen iakttaga
en riktig stegring.

Trampoliner, madrasser och andra skyddsmedel iro
onodiga, enir afsikten med oOfningarna ar att gora
manskapet oberoende af yttre medel afven under de
svaraste forhallanden. Som manskapet star och gar,
skall det kunna handla, och det maste darfor lara sig
att ofvervinna motande hinder trots markens ojamn-
heter, hardhet eller halhet. Haraf framgar, att steg-
ringen ej far drifvas langre, dn att sirskilda skydds-
redskap kunna undvaras.

Ofningarna fa ej foretagas omedelbart fore eller 99.
efter anstringande marscher, eller da truppen ar ut-
trottad eller omedelbart efter starkare maltider.

Efter mera anstrangande gymnastikofning bor /4
timmas rast folja, innan annan kroppsligen anstran-
gande Ofning foretages.

Grepp med handerna och forflyttningar pa redskap 100.
a storre hojder fa ej verkstillas, forrin instruktdren
forvissat sig om, att de kunna riitt utforas, da man-
skapet star eller hanger lagt.

Mottagare begagnas dels for att underlitta ro- 101,
relser, dels for att forekomma olycksfall.
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Den officer, som leder ofningarna, skall visa och
lira manskapet, huru /hjdlp och mottagning m. m.
ske i dirtill passande stallningar. Dylik hjilp lamnas
foretridesvis vid vissa svarare hdfrorelser, balans-
dfningar och hopp. Hirvid iakttages, att en fallande
gripes om Ofverlifvet, aldrig om Dbenen, att hjilparen
vid hifrorelser star Lakom rorelsetagaren m. m.

I min af vunnen fardighet bora dock alla rorelser
utforas utan dylik hjilp, endr manskapet skall upp-
ofvas i att lita pa cgna krafter.

De af manskapet, som befinnas behiftade med sa-
dana akommor, att en och annan rorelse kan orsaka
skada, skola vara fritagna fran hvarje for dem menlig
ofning.

Iin shrskild afdelning bor finnas for det manskap,
som nyligen aterkommit fran sjukhus, aro tillfalligt
klena eller af nagon anledning borjat ofningarna senare
in de ofriga.

Ledningen af denna till antalet viaxlande atdelning,
limnas at nagon harfor sirskildt limplig instruktor.
For denna afdelning uteslutas en eller flera rorelser,
foretridesvis starka Dbal- och hafrorelser, eller 4tertages
nagon af de forut genomgangna littare dagdtningarna,
allt pa sarskild order af den ledande officeren.

Klddsel. Manskapet far under gymnastikofningarna
icke begagna halsduk, hingslen, strumpeband, atsit-
tande skjortlinningar eller i allmanhet sadana plagg,
som utofva starkare tryck pa huden med underliggande
delar.

Ofverflodiga kladesplagg aflagsnas. Aro rockarna
ej aftagna, skola de dock alltid vara uppkuippta.

Om varmegraden inom- eller utomhus det tillater,
bora rockarna alltid aftagas.

Inomhus (i gymnastiklokalen) nyttjas lattare skor
och linnebyxor.
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Lokalen. Virmegraden i salen under gymmastik- 105.
ofningarna bdr under vintern icke ofverstiga + 127
och icke understiga + 10°. Luften bor hallas frisk
genom dorrars och fonsters oOppnande. Noggrann
stidning med sopning och damning verkstélles minst
en gang om dagen fore ofningarnas borjan eller efter
deras afslutande samt mellan gymnastiktimmarna, da
sadant finnes vara behofligt. I omklidnadsrummen
bor vidrmegraden under den kalla arstiden ej under-
stiga +16°.

tedskap. Foreskrifter om redskapens anbringande 106,
och vard till forekommande af olycksfall skola, efter
for handen varande lokala forhallanden, utfardas af
vederborande befalhafvare.

Det ar forbjudet for enhvar att ga eller uppe- 105.
balla sig under bommar eller andra redskap, da de
hissas, firas eller pa annat satt forandra lage, forr an
den instruktor, som har hefalet ofver afdelningen, for-
vissat sig om, att bommar el. dyl. hvila pa sprintar,
att taljelopare blifvit belagda med halfslag o. s. v.

Bommar och héafplankor, som hojas och sankas med 108.
handernas tillhjidlp, skola, da de &ndra lage, alltid
foras vagritt.

Vid »jamnvagande» och »hogsittande» rorelser, samt 109.
vid »balansgang> och andra jamviktsofningar skola
redskapen i borjan sittas lagt och forst i man af
manskapets tilltagande firdighet smaningom hojas.

Handbok i gymnastik. 4
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IV. Ordningsrorelser.

§ 13.
Uppstéllning, stdende grundstéllning och hvila.

Manskapet indelas, beroende af tillgang pa instruk-
torer, utbildningserad, anlaz m. m., i afdelningar, hvil-
kas storlek och sammansittning bestaimmas af den le-
dande officeren.

Beroende af antal och utrymme uppstailles man-
skapet pa ett, tva eller tre led.

Uppstallning pa ett och tva led verkstilles enligt
gillande exercisreglementen; dock kunna, vid tva- och
treledig uppstallning, afstanden mellan leden i man af
behof minskas till 80 cm.

Mindre afdelningar intill tio man uppstallas all-
tid pa ett led. Uppstallning pa tre led verkstalles
enligt mom. 135 och anvindes, da antalet gymnasti-
serande ar mycket stort eller da, till foljd af lokala
forhillanden, 6kadt utrymme och battre ofversikt hilri-
genom vinnes. Alla uppstallningar skola ske hastigt
och tyst.

Uppstillning till gymnastik sker pa befallningen:

Uppstillning till gymnastik!

Manskapet ordnar sig i gymnastikafdelningar.

Stiende grundstillning intages pa kom:o-ord:

Gif akt!

Halarna tillsammans och lika langt tillbaka, fotterna
lika, utatvanda och i rédt vinkel till hvarandra; kndna
raka utan styfhet; ofverlifvet ritt ofver hofterna; brostet
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framskjutet och hela kroppen nagot framatlutad; ax-
larna i samma hojd, mattligt tillbakadragna och sankta;
armarna langs sidorna raka utan styfhet; handleder
och fingrar raka, deras insidor med los kinning af la-
rens yttre sidor och fingrarna slutna tillsammans; hut-
vudet val uppburet och blicken riktad rakt fram ! (fig.
1 A och B; term.-fig. 1).

Hvila kommenderas och intages enligt gallande
exercisreglementen.

et

Rittning pd stillet.

Rittning i linie och rotekolonn kommenderas och
verkstiilles enligt gallande exercisreglementen.

Rittning i linie med storre luckor sker pa kom:o-
ord:

Armlingds [ Dubbel armlingds)| lucka, rdttning
—hdger (vinster) (midtat)!

Riktroten star stilla. De ofriga gora vindning och
marsch fran rattningssidan med uppmirksamheten rik-
tad at densammna; man efter man (rote efter rote) gor
harefter vindning och halt at fronten pa ett afstand
motsvarande en arms- [tva armars- | lingd fran sidokam-
raten at réttningssidan; hirefter vinda 1:a ledets min
hutvudena hastigt och upplyfta armen at rittningssidan
[bada armarna at hvar sin sida] samt inrdtta sig sa, att
fingerspetsarna nastan vidrora sidokamratens axel |sido-
kamraternas fingerspetsar |; 2:a (3:¢) ledets man intaga be-

! Efter gjord uppstallning och formering till gymuastik
(§ 16) och sedan »gif akt> kommenderats, skall alltid fore
ofningarnas borjan verkstallas »fotslutning och fotutvrid-
ning» for intagande af den i stdende grurdstéllning bestimda
vinkeln mellan fotterna.

113.

114

115.
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horigt afstand fran och stilla sig rétt bakom 1:a ledets min
samt iakttaga for ofrigt hvad for 1:a min dr foreskrif-
vet med undantag af armens [armarnas] upplyftande.

Nar rittning ir vunnen, kom:s:

Midiat!

Hufvudena vandas ratt fram, och de upplyftade ar-
marna foras hastigt utan slag ned till sidorna.

Anm. Riittning 1 linle med stérre luckor kan dfven inta-
gas p4d kom:o-ord: 7
00 stegs lucka, rattning—higer (vinster) (midtat)!
Verkstalles i ofverensstammelse med ofvan gifna bestiim-
melser med den skillnad, att armarna ej upplyftas.
Atertagande af vanliga luckor efter verkstalld riitt-
ning med storre luckor sker pa kom:o-ord:
Rittning—hisger (vanster) (midtat)!
Genom vindning och marsch &t rittningssidan ater-
tagas vanliga luckor och rittning verkstilles enligt
gillande exercisreglementen.

§ 15.

Véndningar pé stillet; forflyttningar med an-
gifvet antal steg; vandningar i forening med
forflyttningar och angifvet antal steg.

Yindningar kommenderas och verkstillas enligt
gillande exercisreglementen med iakttagande af, att hel-
omvindning ofvas afven at hoger.

Helomviindning &t hoger sker pa kom:o-ord:

Helt higer—om!

P4 hogra hilen vindes /2 cirkel at hoger efter
samma grunder som for hoger om.

Forflyttning framat [tillbaka], med eott, hogst tre
steg, sker pa kom:o-ord:

Ett (Tva) (Ire) steg framat [tillbakal—marsch!

Stegen uttagas i angifven riktning, och halt gores
1 det sista steget.
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Forflytining it sidan med ett och tvd steg sker
pa kom:o-ord:

Ett [Tvi) steg till vanster (héger)—marsch!

Med fotspetsen strackt nedat flyttas viinstra (hogra)
foten en vanlig steglingd ratt at vinstra (hogra) sidan,
hvarefter den andra foten siittes i vanlig takt intill den
forstnamnda. Da tva steg uttagas, verkstilles hvarje
steg efter emahanda grunder, som fér ett steg &r fove-
skrifvet.

Viindning i forening med ett, hogst tre steg fram-
it [tillbaka| och viindning i firening med ett, higst
tvd steg 4t sidan verkstilles genom att omedelbart
efter gjord véndning uttaga steget (stegen) i angitven
riktning.

Exempel pa kommandoord for dylika sammansitt-
ningar:

Vinster om, tre steq framat—marsch!

Helt hoger om, ett steg tillbaka—marsch!

Hoger om, ett steg till winster—marsch!

Manskapet skall vid forsta inofvandet af de i mom.
117—121 upptagna ofningar rikna Adgt och direfter
tillhallas, nar tillriicklig stadga och siker takt vunnits,
att rikna gyst.

Vid »forflyttningar med angifvet antal stegs, mom.
119, verkstéilles rikningen sa, att pa halt riknas en
siffra. mer an det angifna antalet steg.

Vid »vandning i forening med angifvet antal steg
framat [tillbaka]», mom. 121, verkstitlles rikningen sa,
att i slutmomentet af vindningen riiknas etf, pa det
forsta steget anyo eft, pa det andra tvd o. s. v., och
pa halt raknas en siffra mer an det angifna antalet
steg.

Ofningarna i mom. 117—121 verka suppryckandes
och uppofva i vasentlig man manskapets sinne for takt.
Genom att ofva dem lika mycket at hada sidor Lires
manskapet att med full jimvikt och bestimdhet ofver-

120.

121

14,

123.
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fora kroppen i olika riktningar, och hiirigenom hidraga
dessa ofningar till samtidighet och stadga vid mar-
schers antridande och upphorande. I likhet med 6friga
ordningsrorelser tvingd de dessutom manskapet till upyp-
marksamhet och lystring. Dessa ofningar anvandas
foretradesvis i borjan och slutet af en gymnastisk dag-
ofning, men kunna, i synnerhet da takten och upp-
mirksamheten slappas, iifven inlaggas mellan andra i
dagofningen forekommande rorelser.

§ 16.

Formeringar.

Indelning till nummer verkstilles saval i linie som
i hoger rotekolonn utaun utryckta rotar pa befallningen:

Indelning till tva (tre)!

ogra flygelkarlen (Hogra flygelrotens 1:@ man)
vrider luafvadet hastigt at vanster (i rotekolonm, at
andra ledet) och siger ett, hvarefter hufvudet hastigt
vrides framat; nirmaste man till vinster (i rotekolonn,
nirmast bakom staende) forhaller sig hiirefter pa samn-
ma sitt och siger fvai, den darnast staende sager eft
(tre), den foljande tva (ett) o. s. v.

De, som erhallit setfs, stva», >tre» till nummer, be-
namnas: Forsta, Andra, Tredje.

Betiickning af luckeor i linie efter indelning till
tva sker pa kom:o-ord:

Andra (Forsta) luckor—betdick!

Andra (Forsta) marschera tva steg rakt tillbaka och
inriitta sig direfter med bibehallen lucka at hoger.

Inryckning verkstalles pa kom:o-ord:

Andra (Forsta) ryck in—marsch!

Andra (Forsta) atertaga sina platser i ledet med
samma antal steg som vid luckbet@ckningen.
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Anm. Betickuning af Iuckor och inryckning verkstilles dfven
genom angifvande af ett visst antal steg, exempelvis:

Forsta ett steg framat (tillbaka)—marsch!

gﬂrsta med ett (tva) steg, ryck in—marsch!

er:

Forsta ett steg framat, andra ett steg tillbaka—marsch!

Forsta och andra ryck in—marsch!

Betiickning af luckor i linie efter indelning till
tre verkstalles alltid af forsta och tredje och endast
med eft steg pa kom:o-ord:

Forsta ett steg framat, tredje ett steg tillbaka
—marsch!

Verkstalles enligt mom. 119.

Inryckning verkstilles pa kom:o-ord:

Forsta och tredje ryck in—marsch!

Forsta och tredje atertaga sina platser i ledet.

Betickning af luckor, di manskapet stir bakom
hyarandra efter indelning till tvdi, sker genom att
forsta (andra) [forsta och andra] taga ett steg at sidan
enligt mom. 120.

Exempel pa kommandoord for denna formering:

Andra (Forsta) ett steg till hoger—marsch!
[Forsta (Andra) ett steg till vinster, andra (forsta)
ett steg till hoger—marsch!]

Inryckning verkstilles genom att forsta (andra)
[forsta och andra] medelst ett steg at sidan atertaga
sina platser i ledet.

Exempel pa kommandoord for denna inryckning:

Audra (IForsta) ryck in—marsch!

Eller: Andra (Forsta) ett steg Gill vinster—
marsch! [Forsta ett steg till hoger, andra ett steg
tll vinster—marsch!]

Betickning af Iuckor och inryckning, da man-
skapet stir bakom hvarandra efter indelning till
tre, verkstdlles alltid af forsta och tredje i ofverens-
stammelse med foreskrifterna i nist foregaende mom.

Exempel pa kommandoord for denna formering och
inryckning:

126.
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Forsta eit steg till vanster, tredje ett steg till
héger—marsch!

Forsta och tredje ryck in—marsch!

Eller ock vid inryckningen: [0rsta ett steg till
hoger, tredje ett steg till vinster—marsch!

Ombyte af luckbetiickning i linie verkstalles en-
dast efter indelning till tva pa kom:o-ord:

Luckor byt om—stall!

Eller: I'drsta och andra byt om—marsch!

De, som inom ledet std frimst, taga tvi (ett) steg
tilthaka, och de, som inom ledet sta efterst, taga tva
(ett) steg framat. Ombyte verkstilles med tva (ett)
steg, da betickning af luckor utforts med tva (ett) steg.

Betiickning af rotar i linie sker endast efter indel-
ning till tva pa kom:o-ord:

Andra (Férsta) rotar—betdck!

Andra (Forsta) flytta vinstra (hogra) foten tva
fotlingder rakt bakat och uttaga déirefter med hogra
(vinstra) foten ett steg till sidan, sa att de komma
midt bakom forsta (andra).

Inryckning verkstalles pa kom:o-ord:

Andra (Forsta) ryck in—marsch!

Andra (Forsta) intaga sina platser i ledet genom
att flytta vanstra (hogra) foten ratt at sidan, s att
den kommer midt bakom luckan, och darefter uttaga
ett steg rakt framat med hogra (vinstra) foten, sa att
platsen i ledet atertages.

Rotar (Luckor) betick fran luckor (fran rotar)
betiick sker pa kom:o-ord:

Andra (I'orsta) elt steg till hoger (vinmster)
marsch!

Skall sbetdckning af luckor (rotar)> eller »om-
byte af luckbetickning> ske fran uppstallning pa tvd
(tre) led, forokas forst afstandet mellan leden enligt
mom. 136—139, hvarefter betackning af luckor (rotar)
samt ombyte af luckbetickning verkstilles inom hvarje
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led efter enahanda grunder, som hir ofvan i mom.
125-—131 for ett led angifvits.

Sisom allmin regel vid »luckbetdckning ¢ linie» 133.
galler:

att vid tva- och treledig uppstallning uttrycka »forsta»
framat och »andras (stredje») bakat.

Vid »luckbetdckning < rotekolonn» galler:

att vid fvdledig uppstillning utrycka »forstas at
forsta ledets sida och »andra» (stredjer) at andra ledets;
och att vid treledig uppstallning utrycka »forstar at
forsta ledets och »andras (»tredje») at tredje ledets sida.

Bildande af ett och tvi led pi stiillet i linie kommen- 134.
deras och verkstalles enligt gillande exercisreglementen.

Bildande af tre led pi stiillet i linie friin tva led 135.
verkstalles efter gjord indelning till tre pa kom:o-ord:

Til héger!  Tre led—marsch!

1:e man pa hogra flygeln star stilla, och 2:e man
tager ett steg tillbaka. De ofriga gora hoger om marsch,
hvarvid 1:a méin i de rotar, som erhallit ¢va till num-
mer, rycka upp mellan 1. och 2. ledets mén i de rotar,
som erhallit »ett» till nummer, och 2:a min i de rotar,
som erhallit fvd till nummer, forflytta sig mellan 1. och
2. ledets mén i de rotar, som erhallit »tre» till nummer,
hvarefter riittning &t hoger intages efter enahanda grun-
der som vid rittning pa tva led, dock med iakttagande
af att afstinden mellan leden blifva 80 cm.

Aterformering till tvd led sker pa kom:o-ord:

Lrén héger! Tva led—marsch!

1:e man i hogra flygelroten star stilla, och 3:c man
tager ett kort steg framat. De ofriga gora vanster om
marsch och forflytta sig till behoriga platser i upp-
stallningen pa tva led.

Afstaindet mellan leden kas i linie vid uppstill- 136.
ning pd tvd*led genom bakre ledets tillbakamarsch pa
kom:o0-ord :

Oppna (Med (00 steg, dppna) leden—marsch!
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Eller genom frimre ledets frammarsch pa kom:o-ord:
Frimre ledet! 00 steg framdt—marsch!
Aterformering verkstalles pa kom:o-ord:

Slut (Med 00 steg, slut) leden—marsch!

Afstindet mellan leden okas i linie vid uppstill-
ning pd tre led pa kom:o-ord:

Forsta ledet tod (tre) steg framdt, tredje ledet
tea (tre) steg tillbaka—marsch!

Verkstiilles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 119.

Aterformering sker pa motsvarigt sitt.

Afstindet mellan leden dkas i higer (viinster)
rotekolonn vid uppstillning pi tvi led pa kom:o-ord:
Oppna [ Med tvd steg oppna] leden—marsch!

Forsta ledets man uttaga ett [tva] steg till vanster
(hoger) och andra ledets man ett [tva] steg till hoger
(vanster) ratt at sidan.

Aterformering sker pa kom:o-ord:

Slut [Med tva steg slut] leden—marsch!

Verkstilles pa motsvarigt satt.

Afstindet mellan leden dkas i higer (viinster)
rotekolonn vid wuppstiillning pi tre led pa kom:o-ord:
Oppna [Med tod steg oppna] leden—mnarsch!

Andra ledet star stilla. Det led, som star till vin-
ster om andra ledet, uttager ett [tva] steg till vinster,
och det, som star till hoger uttager ett [tva] steg till
hoger ratt at sidan.

Aterformering sker pa kom:o-ord::

Slut [ Med tva steg slut] leden—marsch!

Verkstilles pa motsvarigt sitt.

Ledaren ma af ofvan i mom. 124—139 aungitna
formeringssiitt vilja det eller dem, som han finner vara
Iimpligast, men om pa grund af manfkapets antal
cller lokala forhallanden nagot af dessa icke med fordel
later sig verkstalla, ma ledaren, i ofverensstimmelse
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med ofvan gifna foreskrifter, anvinda det formerings-
satt, som med hansyn till omstandigheterna é#r det
lampligaste.

Nar sakerhet i ledens oppnande (slutande) och i
Inckbetickning hvar for sig vunnits, kunna formerin-
garna sammanslas och verkstallas pa ett verkstallig-
hetsord.

Exempel pa kommandoord vid dylika sammansatt-
ningar:

1 linie med tviledig uppstillning:

Oppna leden, andra twd steg tillbaka—marseh!
Vid aterformering: Andra ryck in, slut leden—marsch!

Eller:

Hager om, dppna leden, forsta et steg till vinster,
andra ett steg till hoger—marsch! Vid aterformering:
Vinster om, andra ryck in, slut leden—marsch!

I linie med treledig uppstiillning.

Hoger om, dppna leden, andra ett steg till hoger
—marsch! Vid aterformering: Andra ryck in, slut
leden—marsch! Vinster—om!

Eller:

Vinster om, med tvd steg oppna leden, forsta ett
steg till hoger, tredje ett steg till vinster—marsch!
Vid aterformering: Forsta och tredje ryck in, med tvd
steg slut leden—marsch! Higer—om!

Omedelbart efter verkstalld formering och fore
ofningarnas borjan intages alltid noggrann rittning med
hibehallande af afstand och luckor pa kom:0-ord:

Rattning!

Tn afdelning forflyttas fran en plats till en annan
enligt foreskrifterna i gillande exercisreglementen.

Da den enskilde (ledet) pa tillsigelse forflyttar sig
till redskap eller efter verkstalld rorelse vid redskap
atergar till wfdelningens uppstallningsplats, skall det
ske med god hallning och med nagot hastigare takt
an den for noggrann marsch reglementerade.

141.

142,

143,
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Den enskildes (Ledets) forflyttning till och fran
redskap kan, efter darom gjord tillsigelse, afven ske
»ined sprang».

I ofverensstammelse med foreskrifterna for »forflytt-
ningar med angifvet antal steg utan eller i forening
med vindning» skall manskapet vid formeringarnas forsta
inofvande tillhallas att rikna lLdég¢ och darefter gyst
(mom. 122); 1 min af behof och for att angifva och
upphjialpa takten kan afven instruktoren for manskapet
rikna hogt.

Formeringar aga i likhet med andra ordningsré-
relser samma uppryckande och disciplinerande egen-
skaper, som angifvits i mom. 123.
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V. Forberedande 6fningar.

A. Fran stdende grundstallning har-
ledda, enklare utgangsstailningar.

§ 17.

Utgdngsstidllningar med fotterna.

Slutstiende utg. (Slutst.) intages pa kom:o-ord:  146.

Fotter—slut!

Fotspetsarna upplyftas nagot, och genom vridning
pa hilarna foras fotterna hastigt och samtidigt till-
sammans, sa att fotternas inre sidor komma att bertra
hvarandra fran hal till ti; fotternas riktning ratt fram-
at (fig. 2; term.-fig. 56).

Rorelsen for stillningens intagande benamnes: fot-
slutning (Fotslutn.).

Grundstdllning atertages pa kom:o-ord:

Fotter—ut!

Fotterna foras pa motsvarigt sitt utat, sa att de
komma i rat vinkel till hvarandra.

Rorelsen for grundstallningens atertagande benamnes:
Fotutvridning (Fotutvridn.).

Vanligaste fel:

att under rorelsen ofverlifvet lutas framit och sitet fo-
res bakat; samt

att fotterna slipa eller lyftas for hogt.

Géang(a)stiende utg. (Ging(a)st.) intages pi kom:o- 147,
ord:
Vinster (H.) fot utit [bakutat|—stall!
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Den angifua foten flyttas i sin egen [i andra fotens]|
riktning, tva fotlingder framat [bakat| med bibehal-
lande af fotternas vinkel till hvarandra; kroppstyngden
lika fordelad pa bada bemen! (fig. 3; term.-fig. 25).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: Std-
ende fotflytining utat [bakutdt] (St. Fotflyttn. utat
[bakutat]).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Vinster (1) fot tillbaka—stdll!

Den flyttade foten siittes med stillningssteg intill
den stillastaende.

Vanligaste fel:

att kroppstyngden bibehdlles for mycket pd det kvar-
stdende benet;

att det kvarstiende benets kn& bijes, 44 foten fiyttas;

att foten icke flyttas i angifven riktning och ej stalles
i rat vinkel till den kvarstiende;

att, 44 foten flyttas utdt (bakutdt), motsvarande axel
fores framéit (bakat): och

att vid grundstallningens &tertagande foten slipar mot
marken.

Grenstiende utg. (Gr.st.) intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida—stall!
(2 tidmétt).

1. Vinstra foten flyttas en fotlingd at viinster,
ritt at sidan, med bibehdllande af fotternas vinkel till
hvarandra.

2. Hogra foten flyttas efter samma grunder ratt
at hoger, sa att afstandet mellan halarna blifver tva
fotlangder; kroppstyngden lika fordelad pa bada be-
nen (fig. 4; term.-fig. 22).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: Sti-
ende fotflyttning till sidan (St Fotflyttn. till sidan).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

1 Till dess sakerhet i afstind och riktning ar vunnen
intages stallningen frin halfvandning.


bakut.it

Fitter tillsamman—stalll
(2 tidmatt).

1. Vanstra foten flyttas en fotlangd inat.

2. Hogra foten flyttas och sattes med stallnings-
steg intill den vénstra.

Vanligaste fel:

att vid stallningens intagande kroppen vaggar 4t sidorna;

att ena foten flyttas langre eller kortare d4n den andra; och

att fotterna slapa

Gang(b)staende utg. (Ging(h)st.) intages pa kom:o- 149
ord:

Vinster (H.) fot framat [bakdt]—stall!

Den angifna foten flyttas tva fotlingder ratt framat
[bakat] med bibehallande af fotternas vinkel till hvar-
andra; kroppstyngden lika pa bada benen (fig. 5; term.-
fig. 26).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: Std-
ende_fotflytining framat [bakat] (St. Fotflyttn. framdt
[bakat]).

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

Vanster (H.) fot tillbaka—stall!

Den flyttade foten sattes med stiillningssteg intill
den stillastaende.

Vanligaste fel: se mom. 147.

Slutgangstaende utg. (Slutgingst.) intages pa kom:o- 150,
ord:

Fotter—slut! Vinster (H.) fot framat[bakat]—
stalll

Sedan fotslutning blifvit verkstalld enligt mom. 146
fiyttas den angifna foten tva fotlingder framat [ba
och nedsittes framfor [bakom] och i linie
stillastaende (fig. 6).

Rorelsen for stallningens intagande benj
staende fotflytining framdt [bakatl (8
framat [bakaﬂ)

»Slutstaende» stallning atertages p




151.

152.

Hd

Vinster (H.) jot wllbaka—stall!

Den angifna foten flyttas tillbaka till »slutstaendes.
Grundstallning atertages dérifran enl. mom. 146.
Vanligaste fel: se mom. 147.

Sedan manskapet lart att i ritt riktning och pa
bestamdt afstand flytta forst den ena foten, sedan
den andra, verkstillas Fotombyte i gingstaende och
slutgingstiende stallningar pa kom:o-ord:

Fotter byt om—stall!

(2 tidmatt).

1. Den flyttade foten sattes med stillningssteg
intill den stillastaende.

2. Den andra foten flyttas till sin plats i »gang-
staende» stallning.

Rorelsen, som utfores, benimnes: Gangst. Fotombyte.

Utfall(a)stiende utg. (Utfall(a)st.) intages pa kom:o-
ord:

Vinster (H.) fot helt utat [bakutdt]—stdill!

Den angifna foten flyttas obetydligt lyft fran mar-
ken tre fotlingder framat i sin egen [bakat i andra
fotens] riktning och nedsittes utan stampning i mar-
ken; samtidigt hérmed fdlles kroppen framat i den
framre fotens riktning och kroppstyngden ofverfores pa
det framre benet, som hojes sa mycket, att kniiet kom-
mer midt ofver fotspetsen; bakre benet strackt och i
linie med kroppen; hufvud och axlar oférindrade
som i1 grundstillning (fig. 7 a; term.-fig. 76).

Rorelsen for stillningens intagande bendmnes: St.
Utfall utat [bakutat|.

Vanligaste fel:

att foten icke noggrannt flyttas i angifven riktning eller
ej stilles i ridt vinkel till den kvarstiende;

att framre knaet fores indt;

att bakre foten endast stdder med inre sidan mot marken
ellor att halen lyftes frin marken;

att kroppen och bakre benet icke hafva samma lutning;
att foten, d& den flyttas, slapar eller lyftes for hogt;
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att vid utfall «tat och vid aterging till grundstillning
det kvarstaende bemets kni Dbojos; och

att vid utfall bakutat kroppstyngden icke tillrackligt
ofverfores pd framre benet samt att den bakre foten icke ned-
sittes med hdl och sula samtidigt i marken.

Utfall(b)stiende utg. (Utfall(b)st.) intages pa kom:o- 153
ord:

Vinster (H.) fot helt framat [bakat]—stall!

Stallningen intages enligt néist foregaende mom.
med den skillnad, att den angifna foten flyvttas rakt
framat [bakat] samt nedsattes med bibehallaude af
fotternas vinkel till hvarandra (fig. 8 a; term.-fig. 77).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: St
Utfall framdt [bakat|.

Vanligaste fel: so nist foregende mom.

Slututfallstiende wutg. (Slutntfallst.) intages pa 154
kom:o-ord :

Fotter—slut! Vinster (H.) fot helt framat [helt
bakat]—stall!

Sedan fotslutning blifvit verkstilld enligt mom. 146,
intages »slututfallstaende» utg. enligt foregaende mom.
med den skillnad, att foten flyttas framat [bakat] och
nedsittes framfor [bakom] i linie med den stillasta-
ende (fig. 9).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: S/utst,
Utfall framat [bakat).

Grundstillning atertages och fotombyte verkstalles 15:
fran »utfallstaendes stallningar pa samma kommando
och efter enahanda grunder som for »gangstaende»
(mom. 151).

Vanligaste fel: se mom. 152.

it §

§ 18.
Utgangsstallningar med armarna.

Hoftfiaststiende utg, (Hftf. st. eller Vingst.) intages 156
pa kom:o-ord:
Handbok i@ gymnastik. b
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Hifter—fdst!

Bada hinderna uppforas hastigt och omsluta hofterna
med tummarna bakom och de ofriga fingrarna slutna
framom; det flata af hiinderna hvilande mot hoftbens-
kammen; armbagarna nagot bakat i samma plan som
axlarna, hvilka bibehallas sinkta och mattligt tilibaka-
dragna (fig. 10; term.-fig. 78).

Genom »hdftfdststadende> stallning vinnes stadga och
god hallning at skuldror och brostkorg under vissa
rorelsers utférande.

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Hoft-
fdste.

Grundstialining atertages pa kom:o-ord:

Stdtlning!

Vanligaste fel:

att vid stallningens intagande axlarna hojas;

att i stallningen armbdgarna héillas framom de mattligt
tillbakadragna axlarnas plan;

att armbigarna foras for ldngt bakdt; och

att handerna fatta lost, for langt framat eller for lingt
bakat.

Nackfiiststiende utg. (Nckf. st. eller Hyilst)) in-
tages pa kom:o-ord:

Nacke—fast!

Med hufvudet och kroppen i orubbad stallning fo-
ras bada hianderna hastigt nirmaste vagen upp till nac-
ken och omfatta densamma; armbagarna utattorda, hand-
leder och fingrar raka, de senare nagot instuckna mel-
lan bhvarandra; ofre delen af brostet framskjutet och
hufvudet vil uppburet (fig. 11; term.:ig. 35).

Genom »nackfiststdende» stillning viunes stadga
vid rorelsers utforande; stillningen, rittt intagen, astad-
kommer darjimte en oOkad utvidgning af brostets ofre
delar.

Rorelsen for stillningens intagande bendmnes: Nack-
faste.

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:
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Stéllning !

Anm. >Nackfiststaendes stillning bor med matta och icke
for tidigt anvandas, enfir denna stillning ofta atfoljes af inveck-
lade fel, som dstadkomma en skadlig verkan och ful hillning.

Vanligaste fel:

att hutvud och armbégar foras framéit:

att fingrarna stickas in mellan hvarandra si langt, att
framforandet af brostets 6fre delar darigenom motarhetas;

att handlederna bojas; och

att, vid strafvan att samtidigt fora armbigar och huf-
vud bakdt, hofterna skjutas framét.

Famnstiende utg. (Famnst.) intages pa kom:o-ord: 138.

Armar utdt—Ilyft!*

Armarna lyftas, fullt striickta, langsamt utat fran
sidorna, till dess de komma i samma hojd och i linie
med axlarna, som bibehallas mattligt tillbakadragua
och siinkta; handlederna raka; fingrarna fullt strackta
och det flata af hénderna nedat (fig. 12 a, 196 c;
term.-tig. 1R).

Rorelsen for stillningens intagande benimues: Sta-
ende dubbel armlyftning utat (St. 2 A.-lyftn. utdf).

Skall grundstillning atertagas langsamt, kom:s:

Armar neddt—sdink!

Armarna foras langsamt och fullt strickta ned till
sidorna.

Skall grundstallning atertagas lastigf, kom:s:

Sft'illning.'

Armarna foras hastigt intill sidorna utan slag af
handerna mot benen.

Vanligaste fel:

att fingrarna skiljas;

att axlarna ej hallas nog tillbakadragna och sinkta; samt
att skulderbladen ej hillas fast intill ryggen.

Riickstaende nutg. (Riickst.) intages pa kom:o.ord: 159

Armar framat—Ilyft!*

! Stallningen intages éfven enligt mom. 175.
? Stillningen intages dfven enligt mom. 177.
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Armarne, fullt strickta, lyftas langsamt framat, till
dess de komma i vagrat stallning; axlarna bibehallas
mattligt tillbakadragna och sinkta; handlederna raka
och fingrarna fullt strickta; handernas flutsidor vanda
mot hvarandra och med ett afstand mellan handerna
motsvarande axlarnas bredd (fig. 13 a; term.-fig. 51).

Rorelsen for stallningens intagande bendmmes: Std-
ende dubbel armlyfining framat (St. 2 A.-lyftn. framdt).

Grundstallning atertages enligt niist foregaende mom.

Vanligaste fel: se nist foregiende mom.

Striickstiende utg. (Str.st) intages pa kom:o-ord:

Armar wtdt-uppdt (framat-uppdt)—Ilyft!*

Armarna, fullt strackta, lyftas langsamt utat (framat)
till vagrat stallning och darifrin omedelbart uppat
till lodrit; vid ofvergang fran »famnstaende» stallning
vandes i hojd med axlarna hindernas flatsidor uppit;
handlederna raka; fingrarna fullt strackta, hinderna med
det flata vinda mot hvarandra och afstandet mellan
dem motsvarande axlarnas bredd (fig. 12 b och 13 b;
term.-fig. 63).

Rorelserna for stillningens intagande benamnas: Sta-
ende dubbel armlyftning utdt—uppdt (St. 2 A.-lyftn.
utdt-uppat) och Staende dubbel armlyfining framat —
uppat (St. 2 A.-lyftn. framat-uppat).

Skall grundstallning atertagas ldngsamt, kom:s:

Armmar utdt-nedat—sdank!

Armarna, fullt strackta, foras langsamt genom >famn-
staende» stdallning ned till sidorna; handernas flatsidor

~ viindas nedat, da de komma i hojd med axlarna.

Skall grundstallning atertagas hastigt, konus:

Stallning !

Armarna foras huastigt gemom bojning i axel- och
armbagslederna niirmaste vigen till sidorna.

Fanligaste fel:
att armarna ej komma i lodrdt stallning:

! Stallningen intages afven enligt mom. 176.
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att hufvudet falles framét:

att ryggen »kutas», dd armarna féras uppit; och

att hofterna skjutas framit vid strafvan att fora armarna
i lodrat stéllning.

Bojstiende utg. (Bopt) intages pa kom:o-ord:

Armar uppat—1bdj!

Armarna bojas hastigt uppét, si att handerna, med
lindrigt bojda fingrar och med knogarna atat, komma
upp mot axlarna; fingerspetsarna vinda mot yttre si-
dorna af ofverarmarna, hvilka bibehallas i lodrit still-
ning med armbagarna slutna sa nara intill kroppen
som mojligt; axlarna val tillbakadragna och sinkta
(fig. 14; term.-fig. 7).

Rorelsen for stillningens intagande benimnes: Std-
ende dubbel armbojning uppat (St. 2 A.-bojn. uppat).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Armar neddt—strick!

Armarna strickas hastigt ned till sidorna; hirunder
hallas armbagar och axlar ororliga.

Anm. Vid forsta indfvandet intages stallningen ling-
samt.

Vanligaste fel:

att axlarna hojas och foras framét;

att skuldrorna under rorelsen ej hallas i orubbadt lige;
och

att ofverarmarna skiljas fran kroppens sidor eller yridas
indt, 88 att handerna komma fram pd brostet.

Famn(a)stiende utg. (Famn(a)st.) intages pa kom:o-
ord:

Armar framfor—boj!

Armarna bojas hastigt och lyftas, sa att 6tverarmarna
komma i samma hojd och i linie med axlarna, hvilka
hallas val tillbakadragna och sinkta; ofver- och under-
armarna i samma vagplan; handlederna raka; fingrarna
tillsammans och fullt strickta samt det flata af hin-
derna nedat (fig. 15 och 196 a).

161.

162.
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164.

165.

166.

Rorelsen for stillningens intagande bendmnes: Séd-
ende dubbel armframforbijning (St. 2 A.-framfir-
bojn.).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Armar neddat—strack!

Armarna strackas hastigt narmaste vigen ned till
sidorna.

Vanligaste fel:

att axlarna hojas;

att armbigarna ej hallas val tillbakadragna och i hojd
med axlarna; samt

att{ hufvudet fores framat.

Genom »bdjstdende> och »famn(a)stdender utgangs-
stillningar afses, utom brostets och dess inre delars
utveckling, att samla kraften for armarnas strickning.

B. Enklare rorelser utforda i staende
grundstallning och i fran denna hér-
ledda, enklare utgangsstallningar.

§ 19.

Benrorelser.

Benens rorelser uppsta geneom vinkelforindringar i
hoft- kna- fot- och taleder. Vinkelforandring i led-
gangarna astadkommes genom musklernas starkare eller
svagare sammandragning eller utstrickning.

Benrorelserna paverka hufvodsakligen benens musk-
ler och genom dem medelbart till dessa delar horande
karl och nerver.

St. Hiifn. pa t& (hftr.).?

1 Se mom. 172.



Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Ps ta- hayf!

Kroppen hojes langsamt med bibehallen jaimnvikt och
med halarna tillsammans, sa hogt den genom fotleder-
nas strickning kan komma; hufvud och bal i rat linie
med benen [fig. 16 a (17 a); term.-fig. 74]. — Utfores
rorelsen med hoftfast, intages forst »hoftfiiststaende>
stillning enl. mom. 156 pa kom:o-ord:

Hofter—fist!

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be-
namnas: Tast. och Vingtast

Utg. atertages pa kom:o-ord:

Nedat—sank!

Hilarna sinkas Iangsamt ned mot marken utan att
kroppen vacklar. — Har hafning pa ti utforts med >hoft-
fast», atertages direfter grundstallning pa kom:o-ord :

Stéallning!

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar;

att halarna skiljas;

att knana bojas;

att vristerna icke nog strackas; och
att axlarna under kroppens lhafning hojas.

Slutst. Hiifn. pa td (hftf.). !

Utg. intages enl. mom. 146 och 156 pa kom:o-ord:

Fotter—slut (Hofter—fast! Fotter—slut)!

Rorelsen utfores och utg. atertages enl. mom. 166;
fig. 40 a).

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, bhe-
nimnas: Sluttdst. och Vingsluttast.

Vanligaste fel: se niist foregiende mom.

Gr. st. Hiifn. pa ta (hftf.). !

Utg. intages enl. mom. 148 pa kom:o-ord:

Fotter till sida—stall! (Hofter—fast! Fotter
tell sida—stall!)

1 Se mom. 172.

157,

168.
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Rorelsen utfores och ntg. atertages enl. mom. 166.

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be-
ndmnas: Gr. tast. och Ving. gr. tdst.

srundstilining atertages pa kom:o-ord:

Fotter tillsamman—stall!  Stallning !

Vanligaste fel: se mom. 166.

-169. Gang(a)st. Hiifn. pa td m. hitf,
Utg. intages enl. mom. 147 pa kom:o-ord:
Hofter—fist! Vinster (H.) fot utdt [bakutat]—
stall!
Rorelsen utfores och utg. atertages enl. mom. 166.
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, benim-
nes: Vinggang(a)tast.
Vanligaste fel: se mom. 166.

170. Gang(b)st. Hiifn, p& ti m. hetf,
Utg. intages enl. mom. 149 pa kom:o-ord:
Héfter—fast!  Vinster (H.) fot framdt [bakat]
—stall!
Rorelsen utfores och utg. atertages enl. mom. 166.
Stallningen, som nppkommer genom rorelsen, benim-
nes: Vinggdng(b)tdst.
Vanligaste fel: se mom. 166.

171. St. (Gr.st.) Hifn. pi td 0. 2 Kn.-b6ju. m. hftf,

Sedan stdstdende» (vgrentastdende.) stillning m.
hitf. intagits enl. mom. 166, fig. 17 a (168), sker knédnas
bojning och strackning pa kom:o-ord:

1. Kndna—00j!

Knina, val utatférda, bsjas langsamt, till dess rat vin-
kel bildas i knileden; kroppen bibehalles hirunder i lod-
rat stillning utan att vackla (fig. 17 a. . b; term.-fig. 48).

2. Uppat—strdck!

Knidna strickas langsamt, utan att kroppen vacklar
eller den lodrita hallningen forloras.

! Se mom. 172.



3

Stdllningarna, som uppkomma genom kniénas boj-
ning, bendmnas: Vingnigst. (fig. 17 b) och Vinggr.nigst.

Fran » Vingtast.> och » Vinggr.tdst» stallningar sker
aterging till »Vingst.> och » Vinggr.st.> samt fran dessa
stallningar till grundstallning enl. mom. 166 och 168.

Vanligaste fel:

Vid knénas bojning:

att kroppen vacklar;

att halarna sankas och att knana ej foras tillrackligt utht;

aft hakan skjutes fram och satet bakat, hvarigenom
ofverkroppen kommer att luta framét.

Vid knéinas strickning:

att axlarna hojas; och

att vristerna ej nog stridckas.

De i mom. 166—171 upptagna rorelser kunna af-
ven utforas med »nackfdst». De stillningar, som da
uppkomma genom rorelserna, benimuas: Hviltdst., Hil-
sluttdst, Hvilgang(«)tast., Hvilgang(b)tast., Hvilnigst.
och Hvilgr. nigst.

§ 20.
Armrorelser.

Armarnas och hindernas rorelser uppsta genom vin-
kelforindringar i axel-, armbags-, hand-och fingerlederna.

Dessa rorelsers verkningar stracka sig forutom till ar-
marna hufvudsakligen till brostets inre och yttre delar
samt till axlar och skuldror.

St. 2 A.-strn. utdt sker pa kom:o-ord:
Armar utdt—strdck!
(2 tidmAtt).

1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).

2. Armarna strackas hastigt och med kraft vag-
ratt utat till »famnstdende» stallning (mom. 158; fig. 12a).

Grundstallning &tertages enl. mom. 178 eller mom.
158.

172,

173.

174
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Tt

Vanligaste fel vid armstrackningar:

att kroppen icke hilles stilla;

att skuldrorna for mycket deltaga i rorelsen;

att armar och hander icke fullt strickas; och

att hufvadet fores eller falles framit.

176. St. 2 A.-strn. uppit sker pa kom:o-ord:

Armar uppat—strack!

(2 tidmatt).

1. Armbojuning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).

2. Armarna strickas hastigt och med kraft lodratt
uppat till »strdckstaende» stillning (mom. 160; fig. 12 h.)

Grundstillning atertages enl. mom. 178 ellermom. 160.

Vanligaste fel: se mom. 173.

177. St. 2 A.-strn. framit sker pa kom:o-ord:

Armar framat-—strdck!

(2 tidmatt).

1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig.14).

2. Armarna strickas hastigt och med kraft vag-
ratt framat till »»dckstaende» stilining (mom. 159; fig.
13 a).

Grundstallning atertages enl. mom. 178 ellermom. 158.

Vanligaste fel: se mom. 175.

178. Fran Famn- Str.- och Riickstaende stallningar ater-
tages grundstilining genom armarnas strdckning nedat
pa kom:o-ord:

Armar neddt—strick!
(2 tidmatt.)
1. Armarna foras hastigt och narmaste vagen till
»bojstaende» stallning (mom 161; fig. 14).
2. Armarna strackas hastigt och med kraft ned till
sidorna (mom. 161).
Rorelsen, som utfores, benamnes: St. 2 4.-strn. nedat.
Vanligaste fel: se mom. 175.
179. St. 2 A.-strn. bakat sker pa kom:o-ord:
Armar bakat—strdck!
(2. tidmatt).
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1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).

2. Medan skulderbladen hallas starkt tillbaka-
dragna, strickas armarna hastigt och med kraft nedat
och sa langt bakat, som utan axlarnas hojande ar moj-
ligt; handlederna raka och fingrarna fullt strackta; han-
dernas flatsidor vinda mot hvarandra och med ett af-
stand dem emellan motsvarande axlarnas bredd (fig. 18).

Grundstallning atertages genom armarnas strickande
neddt pa kom:o-ord:

Armar neddt—strick!

Verkstalles enl. mom. 178.

Vanligaste fel, utom de i mom. 175 anforda:

att axlarna foras uppit och framait.

De i mom. 175-—179 upptagna armstrickningar
verkstallas efter nagon ofning afven fran armarnas lod-
rata stallning till vdgrat och fran vagrat stillning till
lodrat i savil samma som olika plan, t. ex. fran »Str. st.»
till » Famnst.> eller fran : Fdckst.» till >Str. st o. s. v.

Famnst. 2 A.-slagn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armar framfor—baj! eller Avmar utit—strack!

Sker i forra fallet enligt mom. 162 (fig. 15) och
i senare fallet enligt mom. 175 (fig. 12 a).

Rorelsen utfores efter verkstilld »armframfiorboj-
ning> pa kom:o-ord:

Armslagning—ett! tva!

Pa »ett> strickas armarna hastigt och med kraft
vagratt utat och si langt bakit, som utan axlarnas
hojande ar méjligt; pa »fvd» foras underarmarna med
armbagarna val tillbaka ater vagritt till utg. — Utfores
rorelsen efter verkstalld »armstrdckning utdts, sker arm-
framforbojning pa »eft» och armslagning pa »tvd.

Grundstillning atertages enl. mom. 158, 162 eller
mom. 178.

Vanligaste fel:

alt axlarna hojas;

180.

181
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183.

184.
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att armslagningen sker snedt nedat;

att hufvudet fores framat; och

att vid dterging till »armframforbojning» ofverarmarna
ej hallas stilla.

Halfstr. st. A.-skiftn.

Utg. intages i ofverensstiimmmelse med foreskrifterna
i mom. 176 pa Iom:o-ord:

Vinster (Fl.) arm uppdt—strack!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armar byt om—strdck!

(2 tidmatt).

1. Med bada armarna gores armbojning uppit.

2. Vanstra (Hogra) armen strackes hastigt nedat
och samtidigt hirmed strackes den hoégra (vanstra)
uppat (fig. 19; term.-fig. 27 a).

Vanligaste fel, atom de i mom. 175 anforda:

att hufvudet béjes it den uppitstrickta armeon.

Halfstr. halffamnst. A.-skiftn.

Utg. intages i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 175 och 176 pa Lkom:o-ord:

Vanster ([1.) arm uppdt, hoger (v.) arm utat—
strdack!

(2 tidmatt).

1. Med bada armarna gores armbojning uppat.

2. Armarna strickas hastigt och samtidigt i an-
giftna riktningar (fig. 20).

Rérelsen utféres pa kom:o-ord:

Armar byt om—strdck!

Verkstalles i ofverensstammelse med toreskrifterna i
mom. 182.

Vanligaste fel: se foregionde mom.

»Armskiftningar> verkstilllas i ofverensstimmelse
med foregaende mom. afven i andra riktningar och i
savil samma som olika plan, t. ex. Halfstr. halfrdckst.
A.-skiftn. Eller: Halffamn. halfrdckst. A.-skiftn.o.s.v.

Vanligaste fel vid armskiftning: se mom. 175 och 182.
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Famnst. Handviindn.

Sedan utg. intagits enl. mom. 158 cller 175, ut-
fores rorelsen pa kom:o-ord:

Handvdndning — ett! toi!

Pa »eté» vindas handerna med lillfinger-randen nedat,
sa att det flata af hiinderna kommer uppat; pa sfvds
vandas hianderna, sa att flatsidorna komma nedat, o. s. v.

§ 21.
Hufvudrorelser,

Hufvudets rorelser uppsta genom halskotornas vinkel-
forandringar. Vinkelférandringarna astadkommas ge-
nom de muskler, som dro fastade vid hufvudet, hals-
kotorna, skuldrorna samt pa de ofre refhenen och rygg-
kotorna.

Rorelserna paverka fornamligast de i nastforegaende
mom. omnamnda kroppsdelar och #&ro af synnerlig be-
tydelse for hufvudets rdtta hallning, hvaraf uppbarings-
sattet af hals, brost, axlar och Ofriga delar af kroppen
viisentligen beror.

St. Hufvudbijn. bakit (frmn"xt) sker pa kom:o-ord:

Hufeud bakat (framat)— baj!

Under hakans forande 7t uppat {nedat) bojes huf-
vadet under djup inandning langsamt bakat (framat),
sa langt kroppens oférandrade halluing i ofrigt med-
gifver (fig. 21).

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

Hufvud uppat —strdck!

Verkstalles pa motsvarande satt.

Vanligaste fel:

att axlarna hojas;

aft hakan fores framit; och

att ryggen bojes.

St. Hufvudvridn, sker pa kom:o-ord:

Hufoud till vinster (h.)—vrid!

155.

186.

187.

188.

189,
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Hufvudet vrides langsamt till vinster (hoger), sa
langt axlarnas oforindrade stallning medgifver (fig. 22).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Hufoud framat—uvirid!

Verkstalles pa motsvarande satt.

Skall hufvudvridning verkstallas hastegt, kom:s:

Hufoudvridning—ett! tva!l tre! fyra!

Pa »ett» vrides hufvudet hastigt till vinster, pa »ted>
framat, pa strev till hoger och pa »>fyra» ater framat.

Vi nlzgaste Jel:

att hutvudet icke hilles nog hogt;

att axlarna folja hufvudets rorelse; och

att hufvudet bojes &t ena eller andra sidan.

St. Hufvudbojn. till sidan sker pa kom:o-ord:

Hufvud wll vanster (h.)—boj!

Hutvudet bojes langsamt till vanster (hoger), sa langt
kroppens oforiandrade stallning medgifver.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Hufvud uppat—strdck!

TVanligaste fel:

att ena axeln héjes; och

att hufvudet vrides 4t ena eller andra sidan.

St. Hufvudvridn. o. bojn. bakat [framit] sker pa
kom:o-ord:

1. Hufoud halft till vinster (h)—vrid!

Hufvudvriduing verkstdlles i 6fverensstimmelse med
foreskrifterna i mom. 189, men endast sa langt, att an-
siktet blifver vindt i vénstra (hogra) fotens riktning.

2. Hufoud bakat [fr amat] baj!

Hutvudet bojes bakat ffnmat] 1 vanstm (hogra) fotens
riktning (fig. 23).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Hufoud uppat—strdck! Hufoud fromat—ovrid!

Verkstalles pa motsvarande sitt.

Vanligaste fel:
= att hufvudet under bojning Dbakit vrides eller hojes dt
s1aan.


vrid.es

T

Hufvudbojning bakat afvensom hufvudvridningar 192
kunna efter har ofvan angitna grunder éfven verkstallas
i andra utgangsstillningar.

§ 22.

Bilrorelser.

Balens rorelser astadkommas genom den bojning 193,
och vridning, som ryggraden medgifver inom ryggens,
men fornadmligast inom landens kotor.

Rorelserna inverka savil pa balens muskler som 194,
pa brostets och underlifvets inre delar.

Ying (Str.) st. R.-bdjn. bakat. 195
Utg. intages enl. mom. 156 (176.) pa kom:o-ord:
Hifter—fast! (Armar uppdt—strdck!)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Bdkat—0oj!

Balen bojes langsamt bakit, si langt benens ofor-
andrade stallning medgifver; hufvadets stiallning till
kroppen of6randrad sasom i utg. (fig. 24; term.-fig. 10).

Aro armarna strickta uppat, hallas de i forling-
ningen af den Dbage, som uppkommer genom ryggens
hojning bakat (fig. 25).

2. Uppdt—strdck!

Utan att hufvudets eller armarnas stiillning till krop-
pen forindras, intages utg. pa motsvarande sitt.

Stallningarna, som uppkomma genom ryggens hoj-
ning bakat, benamnas: ¥ingbdgst. och Str. bagst.

Vanligaste fel:

att andningen himmas;

att knana hijas;

att hufvudet fores framit cller filles for 14ngt hakat;

att ryggbojningen endast uttages i linden utan markbar
bojning i brostdelen;

att i »Vingst.» axlarna under rorelsen dragas uppit och
framdt oeh att i »Str. st.> armarna ¢j foras tillrackligt bakit.
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Ying (Boj.) (Str.) st. R.-béjn. framat !

Utg. intages enl. mom. 156 (161) (176) pa kom:o-ord:

Hijter—fast! (Armar uppit—>boy!) (Armar upp-
at—strdack!)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Framdat—Ubsy!

Bilen falles med rak rygg, genom bojning i hoft-
lederma, langsamt framat; knéna raka; axlarna till-
bakadragna och sankta; hufvadet val uppburet med
hakan indragen. — Aro armarna striackta uppat, bi-
behillas de i oforindrad stillning till kroppen 2 (fig.
26 a (27); term.-fig. 67).

2. Uppdat—strdack!

Med rak rygg reses béalen langsamt till utg. (ar-
marna under uppresningen i ofdérandrad stallning till
kroppen).

Stillningarna, som uppkomma genom ryggens hboj-
ning framat, benimnas: Vingstupst, Bijstupst. och Str.
stupst.

Vanligaste fel:

att knina bojas;

att hufvudets ratta stallning ej iakttages;

att satet fores for mycket bakit;

att ryggen kutar; och

att armarna, di de aro strackta uppdt, ej héllas nog
tillbaka.

Ving (Sir.) stupst. R.-bojn. nedat. *

Utg. intages enl. mom. 196 pa kom:o-ord:

Héfter—féast! (Avmar uppdt—strick!) Framat
—boj!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Nedat—baj!

1 Rorelsen untfores afven med slutna fotter. (Slutst.)
2 Rorelsens yttersta grins uppnds, di kroppen kommit i
végriat stalining.
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Med eftergifvande af ryggens striickning samt skul-
drornas och hufvadets hallning fortsiittes bojuingen sa
langt nedat som mojligt; kndna bibehallas raka (fig.
26 b; term.-fic. 57). — Aro armarna strickta uppat,
folja de kroppens rorelse och bibehalla dirunder still-
ningen till hufvadet oférandrad. !

2. Framat—strdck!

Hufvudet (Hufvadet och armarna) reses forst upp
och utg. intages enl. mom. 196.

Stillningarna, som uppkomma genom rorelsen, be-
nimnas: Vingspetsstupst. och Str. spetsstupst. (fig. 28).
Vanligaste fel, utom de i foregiende mon. anforda:

att armarna, da de dro strickta uppét, ej bibehdlla ritta
stallningen till kroppen.

Ying (Str.) st. R.-boju. framit o. nedit. 2 Utg. in-
tages enl. mom. 196. Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Framat-nedat—>big!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 196 och 197 (fig. 26 a. .b; fig. 28).

2. Framat-upplt—strick!

Verkstilles i ofverensstimmelsc med foreskrifterna i
mom. 196 och 197.

Om fortsattningen af de i mom. 195198 upptagna
balrorelser se §§ 34 och 44.

Slutst. Sidobéjn.

Utg. intages enl. mom. 146 pa kom:o-ord:

Fotter—slut!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Tl vénster (h.)—baoj!

Balen bojes langsamt at den angifua sidan, sa langt
benens oforandrade stallning medgifver; axlarna bibe-
hallas i samma plan som hofterna; handen pa den sida,
hvarat bojningen sker, glider ned mot yttre sidan af laret.

! Rorelsens yttersta grins uppnis, dd fingerspetsarna be-
rora marken.

? Rorelsen utféres afven med slutna fotter [ Ving (Str.)
slutst.].

Handbok i gymnastik. 6

198.

199.

200.
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sSlutstaende» utg. atertages pa kom:o-ord:

Uppat—strdck!

Verkstilles pa motsvarigt satt.

Vanligaste fel vid sidobdjningar:

att kndet pi den sida, hvardt bojningen sker, ej bibe-
hélles rakt;

att halen & motsatta sidan lyftes frdn marken;

att kroppen vrides och lutar framdt eller bakat; och

att hufvudet bojes &t ena eller andra sidan; samt

att i sStr. st. Sidobojn.» armarna bijas och afstndet mel-
lan dem okas.

Halfstr. (Str.) slutst. Sidobdjn.

Utg.intages enl. mom. 146 ocl 182 (176) pa kom:o-ord:

Fotter—slut! Vinster (H.) arm wppdt—strdick!
(Fotter—slut! Armar uppdt—strick!)

Rorelsen utfores enl. mom 200, hvarvid den strackta
armen (de strackta armarna) bibebhalles i sin stillning
till kroppen (fig. 29).

Ar endast en arm strickt uppat, sker bojningen
alltid fran den uppstrickta armens sida.

Da med en arm strackt uppit rorelsen utforts at
ena sidan, verkstalles »armskiftning> enl. mom. 182,
hvarefter rorelsen sker at motsatt sida.

Vanligaste fel, utom de i nist foregiende mom. anforda:

att armen (armarna) ej Dbibehdlles i sin stallning till
kroppen.

Ving (Str.) slutst. Sidovridn.

Utg. intages enl. mom. 146 och 176 pa kom:o-ord:

Hifter—fist! Fotter—slut! (Fotter—slut! Ar-
mar uppat—strdck!)

Rorelsen utfores pa kom:o ord:

1. Tl vdnster (h.)—uvrid!

Balen vrides langsamt at den angifna sidan, si langt
benens och fotternas oforéindrade stillning wnedgifver;
hufvudet och armarna folja kroppens rorelse utan att
deltaga 1 vridningen; knana hallas vil strickta och
skulderbladen i orubbadt lage (fiz. 30; term.-fig. 84).



2. Framat—vrid!

Ofverlifvet vrides langsamt till utg. .

Stiallningarna, som uppkomma genom balens vrid-
ning, henamnas: Vingslutvindst. och Str. slutvdndst,

Vanligaste fel:

att icke bada fotterna std fast i marken:

att hofterna for mycket deltaga i rorelsen;

att knéna icke hidllas fullt strackta: och

att hufvudet och armarna icke bibehalla oforindrad still-
ning till kroppen.

§ 23.

Rorelsers sammanséattning.

Sedan de i §§ 17-—20 och 22 anforda stillningar 203.

och rorelser hvar for sig blifvit noga ofvade med tid-
mattsrilkning  (mom. 25), bortlagges denna, hvarefter
sammansdttningar kunna enligt ledarens bestammande
verkstallas pa foljande siitt:

a) Genom att samtidigt rorelser utfras med olika
kroppsdelar.

Vid dylik sammansittning at rérelser iakttages:

att, da en rorelse med en kroppsdel utfores i ett
tidmatt samtidigt med att cn rorelse med en annan
kroppsdel ifven utféres i eff, rorelserna skola verk-
stillas samtidigt, t. ex. shoftfiste» samtidigt med »fot-
slutning> pa kom:o-ord: Fotter slut, hdfter—rfist!

att, da en rorelse med en kroppsdel utfores i ett tid-
matt samtidigt med att en rorelse med en annan kropps-
del utfores i fwa, den rorelse, som sker i eff tidmatt,
skall verkstillas samtidigt med andra tidmattet af den
rorelse, som utfores i tva, t. ex. »fotflyttning utat> sam-
tidigt med »armstrickning uppat» pa kon:o-ord: Vénster
(H.y fot wiat, armar uppat—strdck! Eller: >fotflytt-
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ning till sidas samtidigt med -nackfiste» pa kom:o-ord:
Fotter till sida, nacke—fdst! o. s. v.

att, da en rorelse med en kroppsdel utfores i fed tid-
matt samtidigt med att en rorelse med en annan kropps-
del dfven utfores i v, tidmatten i den ena kropps-
delens rorelse skola verkstillas samtidiect med mot-
svarande tidmatt i den andra, t. ex. >fotflyttning titl
sida> samtidigt med sarmstrickning uppat» pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar wppdat--strdack!

Anm. Vid ofvannimnda sitt att sammansitta rorelser
lor, for 4 vidt icke otydlighet barigenom uppstir, vid kom-
mandoordens utsigande lystringsorden for benrirelsen utsigas
fore lystringsorden for armrirelsen.

b) Genom att med samma eller olika kroppsdelar
utfora rorelser i féljd (serier), exempelvis:

»Fotflyttning (1—4) [i f0ljd 1—4]» pa kom:o-ord:
Potflyttning utat—ett! toal tre! fyral [ Fotflytining
utdt, vinster och higer fot—stdlll] »Armstrackningar
i foljd» pa kom:o-ord: Armar uppat och nedat—strdck!
Eller: Armar uppdt, framdat, utdt och nedat— strick!
0. 8. V.

sFotflyttningar samtidigt med armstrickningar i
foljd» pa kom:o-ord: Fotflytining framdt under aim-
strdckning uppdt och neddt, vanster och hoger fot —
stall! o. s. v.

sFotflyttningar med hifning pd ta [i foljd 1—4
(1—8)]> pa kom:o-ord: Fotflyttning framdt med haf-
ning pa td, vdinster (h.) (v. 0. h.) Jfot—stdll! o. s. v.

Vid dylik sammansittning af rorelser iakttages:

att vaxelsidiga rorelser, savida ej annorlunda be-
falles, borjn med wvdnster fot, arm, sida o. s. v. och
att direfter samma rorelse utfores med hogra sidans
fot, arm ete.;

att serierna utforas forst med instruktorens rak-
ning, sedan i foljd med manskapets héga (horbara) och
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slutligen med dess Zysta rikning. Vid sarmstriicknin-
gar 1 foljd»> riknar manskapet likval aldiig hogt;

«tt serierna anvandas med matta, hogst d@tta tidmdtt
¢ joljd, och icke for tidigt, euir rorelseformen i si-
dant fall litt gir forlorad.

¢) Genom att si hastigt som méjligt samman-
draga tvd till riktningen motsatta rorelser, t. ex.
»Fotslutning och fotvridning»> pa kom:o-ord: [F¥tter
slut, fotter—ut! Detsamma —ett-tvd! o. s. v.
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VI. Rorelseslakter.

SLIDHE

Allménna bestdmmelser.

204. Rorelseslikterna dro i allmiéinhet indelade i under-
afdelningar, som hvar for sig dro i det narmaste ord-
nade i stegringsfoljd, sd att rorelserna inom hvarje
afdelning stegvis folja hvarandra efter graden af an-
stringning och sammansittning.

A. Benrorelser.
S,
Afledande b®nroérelser.
205. Rorelserna i denna underafdelning dro med hansyn

till deras begransade verkan de viktigaste. De astad-
komma forutom hvad i mom. 165 angifvits afven en
afledande och pa hjirtverksamheten lugnande inverkan.
Dessa rorelser anvindas foretriidesvis i borjan och
slutet af en gymmastisk dagofning samt i allminhet
efter mera anstringande rorelser; i senare fallet ef-
terfoljas och stundom afven foregas sadana rorelser af
tecknet + (mom. 37).

206. Till denna underafdelning ritknas atven de i § 19
under »forberedande dfningar» upptagna benrorelser.

207. Slutgingst. Hiifn. pd ti m. hftf. (m. nekf).

Utg. intages enligt mom. 150 pa kom:o-ord:
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Fotter slut, hofter (nacke) - fast! Viinster (Fl.) fot
Sframat [bakdt]—stall!

Efter lingre ofning kom:s:

Fotier slut, vinster (h.) fot framat [bakdt] o.
hifter (nacke)—fdst!

Rorelsen utfores enligt mom. 166 (fig. 31 a).

Vanligaste fel, utom de i mom. 166 upptagna:

att kroppstyngden ofverféres for mycket pa framre foten.

St. (Gr. st.) Hiifn. pd td o. 2 Kn.-boju. m. hftf,
{(m. nekf.|.

Utgangsstallning intages och rorelsen utfores enl.
mom. 171 (fig. 17).

Efter nagon ofuing utfores rorelsen ifven langsant
¢ jamn foljd pa kom:o-ord:

Hifning pd td o. knibdjning i foljd [ted (tre)
(fyra) ganger ¢ foljd}-—borja!

St. Inl. till fritt hopp (hftf).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Inledning till hopp—ett! tvi! tre! fyra!

Verkstalles i likhet med »St. Hdfn. pd td o. 2
Kn.-bdjn.> (mom. 171), men hvarje sirskild del af
rorelsen sker hastigt och med bestimdt uppehall, sa
att hifning pa ta sker pa forsta rikneordet, knaboj-
ning pa andra, uppatstrickning pa tredje och nedat-
sankning pa fjarde.

Efter nagon ofning utfores rorelsen ¢ foljd med
manskapets hoga och slutligen tysta rdkning pa kom:o-
ord:

Inledning till hopp—rFkir!

Verkstilles med en hastighet at 80 —110 tidmatt i
minuten.

Anm. Efter nigon 6fning kan rorelsen afven uttoras i:
Yinggr. st. utg.
Vanligaste fel: se mom. 166 och 171.

Nigst. Viixel Hufvudvridn. m. hftf. (hastigt).
Utg. intages enligt mom. 171.

208.

209.

210.
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Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Hufeudvridning—ett! tval tre! fyral

Med bibehallen knibojning och kroppen i orubbad
stillning verkstalles rorelsen enligt mom. 189.

Anm. Rorelsen utfores #fven i: Vinggr. nigst. ute.

Vingst. Fotflyttn. ntat (framat) (bakutat) (bakat)
m. hiifn. pd th (1—4) [i foljd 1—4 (1—8)].

Sedan utg. intagits, utfores rorelsen pa kom:o-ord:

Fotflyttning wtat (framat) (bakutit) (bakat) m.
héifning pa ta, vinster (h.) fot—ett! toa! tre! fyra!

Pa wetts flyttas foten i angifven riktning; pa »fvd»
verkstalles hastig hiiftning pa ta; pa sfres hastig, men
tyst, nedsiinkning och pa »fyra> flyttas foten tillbaka
till grundstillning.

Sedan rovelsen utforts med vinstra (hogra) foten,
kom:s:

Héger (V) fot, detsamma—ett! . . fyral

Bfter langre ofning utfores rorelsen ¢ filjd med
manskapets hoga (tysta) rikning pa kom:o-ord:

Potflyttning utat (framat) (bakutat) (bakat) m.
hifning pa ta, vinster (h.) (v. 0. h) fot—stall!

Vanligaste fel, utom de vid fotflyttningar och hafningar
P& t4 (mom. 147 och 166) redan anforda:

att kroppens tyngd vid hiifningen pa td icke &r lika for-
delad pa bada benen.

§ 26.
Vixelsidiga benrorelser.

Det utmirkande for rorelserna i denna underafdel-
ning dr, att under -hifning pa td» och >kndbdjning»
kroppstyngden foretradesvis fr ofverford pa ena benet.

Ging(a)st. Hifn. pi ta 0. Kn.-biju. m. htf. (m. nekf).



89

Utg. intages enligt mom. 147 pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot utat, hofter—fast!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Pad ta—hdif! (mom. 166).

2. [oger (V.) kni—0bdj!

Kuniina, val utatforda, bojas langsamt, till dess rat
vinkel bildas i hogra (viinstra) knileden; harunder
ofverfores kroppstyngden genom hofternas forande i
riktning bakutat fornimligast pa det bakre benet;
kroppen Dibehalles i lodrat stallning utan att vackla
(fig. 32).

3. Uppdt—strdck!

Knéna strackas langsamt, hvarunder kroppstyngden

ofverfores i den framflyttade fotens riktning, sa att-

den i stastaendes stillning ater ir lika fordelad pa bada
benen.

4. Nedat—sdnk! (mom. 1686).

Lifter langre ofning utfores rorelsen langsamt & jdmn
Jjoljd pa kom:o-ord:

Hafning pa ta och knibiojning @ foljd [ted (tre)
ganger i foljd]—borja!

Vanligaste fel:

att bakre kniiet ej tvingas nog utat;

att framre kndet hilles rakt, bdjes for mycket eller
fores indt:

att halarna under kndnas bojning sankas; och

att ofverlifvet ej bibchdlles i lodrat stallning.

Yingst. Fotflyttn. utdt m. hiifn. pa ta o, Kn.-bijn.
(1-—6) @ foljd 1—06).

Sedan utg intagits, utfores rorelsen pa kom:o-ord:

FPotflyttning utat, hifning pa ta o. kndbdjning,
vinster (h.) fot—ett! tval trel fyral fem! sex!

Pi vetty fiyttas foten i angifven riktning; pa sted»
verkstitlles hifning pa td; pa »tre» gores knabojning
enligt nast foregiende mom.; pa >>f3/7'w strickas knéina;
pa sfem» sker neditsinkning pa hilarna, och pa »ser
flyttas foten till grundstallning.

214.
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Senare utfores rorelsen ¢ foljd med manskapets
hoga (tysta) rikning pa kom:o-ord:

Fotflyttning utds, hifning pd td o. kndbdjning,
véinster (h.) fot—stal/’

Vingutfall(a)st. Hifn. pd t3 m. Kn.-bijn.

Utg. intages enligt mom. 152 pa kom:o-ord:

Vinster (11) f()t helt utat [ helt bakutdt] o. hifter
—)‘ast’

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Vanster (H.) kni—baj!

Med kroppens stallning oforindrad hojes frimre
kndet langsamt genom hilens lyftning fran marken;
bakre benet bibehalles hirunder val strackt med foten
fullt stodd mot marken (fig. 7a..b).

2. Knd—strdck!

Den framre fotens hil sankes ater langsamttill marken.

Vanligaste fel:

att frimre hilen icke lyftes tillrackligt higt; och

att framre knaet fores indt.

Vingslututfallst. Hiifn, pa t4 m. Kn.-bojn.

Utg. intages enligt mom. 154 pa kom:o-ord:

Itotter «lut, hifter—fast! Vinster (L) fot helt

framat [helt bakat]—sta[”

Ifter lingre o6fning kom:s:

Fotter slut, vinster (h.) fot helt framat [helt
bakat] o. hojtw——fu?t’

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

L. Vinster (H.) knd—boj!

2. Knda—strdick!

Verkstilles enligt nistforegaende momn.

Vanligaste fel, utom de i mom. 215 anforda:

att bakre foten ej bibehalles i linie med den frimre; och

att bakre halen limnar marken.

Sidmotspjiirnst. Hiifn. pi 14 o Kn.-bdjn. (Ribb-
stol, bom el. dyl.)

Manskapet uppstalles omkring en fotlingd fran och
med vanstra (hogra) sidan vind mot redskapet.
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Uty. any.

Den vinstra (hogra) handen stédes mot eller fattar
om redskapet vid hofthojd eller nagot darunder; det
hogra (vinstra) benet lyftes med rakt kna och strickt
vrist ratt framat, sa@ hogt kroppens orubbade stallning
i ofrigt medgifver (term.-fig. 58).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. P& ta—hdiy!

Pa det stodjande benet verkstdlles hifning pa ta
(tig. 33).

9. Vinster (H.) knd—bdj!

Med kroppen i lodrdt stilining bojes det stod-
jande benets kni langsamt, till dess rit vinkel bildas
i knaleden (fig. 34).

3. Knd—strdack!

Det stodjande benets knd strickes langsamt.

4. Neddt—sank!

Det stodjande benets hil sinkes langsamt till
marken.

J.  Stéllning!

Vanligaste fel:

att det framférda benet ej hilles nog hogt, i synnerhet dd
det stodjande benets knd strackes;

tﬁtatt fotspetsen pi det upplyftade benet icke fores nog
utit;

att kroppen féalles framdt cller bakit; oeh

att vid kniets strickning den stédjande handen {or
mycket medverkar.

§ 27.

Benrédrelser med kn#ébojning utan féregingen
héfning pd té.

Tastédj. Kn.-bojn. m. hftf,
[7tg. ang. — Med ofvade konus:
Utgangsstillning— stéll!

218.
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(renom att hofterna foras nagot at hoger (vimster),
ofverfores Lkroppstyngden helt och héllet pi hogra
(vanstra) benet, samtidigt harmed flyttas vanstra (hogra)
foten ratt bakat och nedsattes med strickt vrist, sa
att endast fotspetsen stoder mot marken; kroppens
stallning i ofrigt oforandrad och bada knana raka (fig.
35 a; term.-fig. 91).

Yorelsen utfores pa kom:o-ord:

l. Kni—boj!

Med kroppen i lodrit stallning och med kropps-
tyngden pa frimrc benet bojes frimre knidet langsamt
och vil utatfordt, till dess rit vinkel bildas i knile-
den; bakre lnidet halles hiirunder rakt, och den flyttade
fotens hal siinkes mot marken endast sa mycket, som
erfordras for att erhalla bojningen i frimre knaet
(fiz. 35 b).

2. Kndi—styick!

Mecd kroppen i lodrdt stillning strickes framre kndet
langsamt till utg.

Anm. Efter lingre 6fning utfores rorelsen afven i: Str.
(Ivitiastddj. utg.

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar;

att hofterna foras bakat och ofverlifvet framat;

att ofverlifvet lutar 4t ena eller andra sidan;

att framre knaet ej fores nog utat;

att bakre knaet bijes; och

att den stodjande fotens h#l ej sinkes ritt bakat.

Yriststodj. Kn.-bojn. m. hftf. (Bom, ribbstol, bank
cl. dyl.)

Manskapet uppstilles omkring tva fotlingder fran
och med ryggen viand mot redskapet.

Utg. ang.

Stillningen intages i likhet med »tdstddjande» med
den skillnad, att vinstra (hogra) knidet bojes och vri-
sten stodjes i hojd med knaet pa det hakom varande
redskapet (fig. 36 a; term.-fig. 92).
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Rorelsen kommenderas och utfores i ofverensstiim-
melse med foreskritterna i foregaende mom. (fig. 36a..h.)

Anm. Effer langre 6fning utfores rorclsen dfven i: Str.
(Hyil)vriststddj. utg.

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar;

atf hofterna e¢j foras nog framit;.och

att framre knaet ej fores tillrackligt utat.

Riickspjiirnst. Kn.-béjn.

Utg. ang.

Genom att hofterna foras nagot at hoger (vénster),
ofverfores Lkroppstyngden helt och hallet pa hogra
(vinstra) benet; hirunder Iyftes vinstra (hogra) benet
med rakt knid och striickt fotled riitt framat, sa hogt
kroppens oforindrade stillning medgifver; samtidigt
harmed lyftas armarna till »riickstaende» stiallning enligt
mom. 159.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Héger (V) knd—boj!

Med kroppen i lodrdt stallning bojes det stodjande
benets knii, till dess riat vinkel bildas i knaleden.

2. Knd—strack!

Anm. TInnan storre fardighet ir vunnen, ma det stid-
jande benets kni afven i utgdngsstdllningen hillas nigot
bojdt. - - Lfter nigon 6fning utfores rorelsen, genom att det
stédjande benets kna bojes s& mycket som mojligt, hvarvid
fordran pd bilens lodrita hillning eftergifves (fig. 37).

Vanligaste fel, utom hir ofvan i denna underafdelning
anforda:

att brostets dfre del sammanpressas; och

att det lyftade benet ej hdlles nog hogt, i synnerhet di
det stodjande bencts kna striickes.

Till denna underafdelning riknas utom hiir ofvan
i mom. 218—220 upptagna rorelser atven: »forbere-
dande ofningar till gardstillnings samt »forflyit-
mingar t marschliniens.

Dessa ofningar kommenderas och utforas enligt gil-
lande fiktreglementen for arméen och flottan.
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g 28.
Vadsp#énningar.

Roérelserna i denna underafdelning astadkomma ror-
lighet och spéanstighet i fotlederna jimte en stark tanj-
ning pa benens bojsidor; de underlatta hirigenom sa
vial reglementerade vinduningar som kniinas strackning.

St. Viixel talyftn. (hftf.).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Vixel talyftning—kor!

Med bibehallande af halen i marken och kroppens
stillning orubbad lyftes vinstra fotbladet sa hogt som
mojligt, hvarefter det ater nedsittes med en tryckning
mot marken; omedelbart harefter lyftes och nedsattes
hogra fotbladet pa enahanda satt o. s. v.

Rorelsen utfores med en hastighet af omkring 70
talyftuingar i minuten.

Rorelsen upphor pa befallningen:

Stopp!

Vanligaste fel:

att fotbladet ej lyftes nog hogt;

att vid fotbladets upplyftande knana Dbojas och sitet
fores bakit;

att kroppen i ofrigt ej hilles i orubbad stallning; och

att rorelsen ej fortgar i jamn takt.

Motst. Yadspinning.

Manskapet uppstilles tva fotlingder fran en ribb-
stol med ansiktet midt for en beslagsribba.

Utg. ang.

Med ett afstand dem emellan motsvarande ax-
larnas bredd, fatta hiinderna om ribban, som ar i
hojd med axlarna; vanstra (hogra) foten framflyttas
och nedsittes med hilen mot marken och fotbladet
uppstodt mot beslagsribban [fig. 38 A (a)].

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

1. Vadspdnning—ett! tval
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Pa vett: fores kroppen, genom armarnas bojning
och bakre halens lyftning, sa nira intill redskapet som
mojligt [fig. 38 A (b)]; pd »ted» dtertages utg.; pa »etts
fores kroppen pa ofvan beskrifna satt anyo intill red-
skapet o. s. v,

2. Bytom—-stdill! o. s. v.

Vanligaste fel:

att hofterna icke foras nog framit;

att fotspetsen icke stodes tillrackligt hogt; och

att det uppstodda benets kna hijes.

Motst. Ta- o. hiilémsn, 225.

Manskapet uppstalles mot och omkring en fotlangd
fran en ribbstol, vigg, bom eller annat lampligt
redskap.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Faita!

Handerna anliggas, med ett afstand dem emellan
motsvarande axlarnas bredd, pa redskapet i hojd med
axlarna.

Rorelsen utfores efter riikning pa kom:o-ord:

Ta- och hdlomsning—ett! tva!

P4 sett» gores hafning pa ta; pa fed» sker ned-
sinkning pa halarna och fotspetsarnas upplyftande sa
langt kroppens ofordndrade stillning medgifver; pa »etfs
gores anyo hafning pa ta o. s. v.

Efter nagon ofning utfores rorelsen rytmiskt pa
kom:o-ord :

1. Ta- och hdlomsning—ror!

2. Stopp!

Anm. Stodja handerna i utg. mot en ribbstol eller hom,
fatta de med ofvergrepp; stodja de mot en vigg, anlaggas
handernas tlatsidor mot densamma med fingerspetsarna vinda
mot hvarandra.

Anvidndes lefrvande stid, gores »luckbetacknings med ett .
steg, och darefter kom:s:

Andra (Forsta) ofver axel stod—stall!

Handerna, med fingrarna raka och slutna, anlaggas litt
pd framforstaendes axlar.
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Vanligaste fel:

att knéna bojas: och

att hofterna under shafningen pa tis foras framat och,
under fotspetsarnas lyftande, bakit.

Str. motgangst, R.-bojn. framit (framit o. nedat)
m. Totspetsen uppstodd. (Bom, bink el. dyl.)

Manskapet uppstilles mot och pa tva fotlangders
afstdnd fran redskapet.

Utg. ang.

Armarna strickas uppat, och vinstra (hogra) foten
framflyttas och nedsittes med hillen mot marken och
fotbladet uppstodt mot en sinkt bom, cller ock stides
halen pa en bank el. dyl. [fig. 38 B (a)].

Rorelsen [fig. 38 B (a..c)] utfores pa kom:o-ord:

Pramdat (Framat-nedat)—boj!  Uppat—stréck!
Bytom—stall! o. s. v.

§ 29.

Benroérelser, i hvilka knédna bojas ofver rat
vinkel.

Yingst.(Motst.) Hiifn. pa td 0. 2 Kn.-bijn. till nigsitt.

Sedan »vingniystaende» stallning intagits enligt mom.
171, utfores rorelsen pa kom:o-ord:

1. Till nigsittande, knina—0bdj!

Kndinas bojning fortsatter sa langt som mojligt,
hvarunder kroppen bibehalles i lodrat stallning (term.-
fig. 49).

2. Uppat—-strick! o. s. v.

I borjan och innan tillracklig firdighet ar vunnen,
verkstiilles rorelsen i »uiwotstdendes utg. med stoéd mot
redskap (bom, ribbstol el. dyl.) eller med kedjestod. An-
vindes redskap som stod, kom:s fore deu »nigstdender

‘stallningens intagande:

Fatta!
Anvindes lefvande stod kom:s:

Kedja, stod—stdall!
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Verkstidles, scdan »andray  (oforstas) efter luck-
betackning gjort helomvandning, genom att »forstas och
sandra» fattp hvarandras hinder pa sitt fig. 39 utvisar.

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be-
nimnas Vingnigsitt. och Motnigsitt.

Anm. Rorelsen utfores dfven fransstdendes grandstdllning.

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar och lutar framit; och

at{ hilarna skiljas for mycket.

Motspjirnst. Hifn. pa ta o. Kn.-bijn. till viit vinkel
o, till nigsitt.

Manskapet uppstillles mot och omkring en fotlingd
fran en till hotthojd uppsatt bom el. dyl.

Utg. ang. — For mera ofvade Lom:s:

Utgangsstalining—stall!

Héanderna, med ett afstand dem emellan motsva-
rande axlarnas bredd, aunlaggas latt pa redskapet cch
vinstra (hogra) henet lyftes med rakt knid och strickt
fotled ratt framat, sa hogt kroppens orubbade stillning
medgifver.

Anvandas lefvande stid, gores, efter verkstalld in-
delning till tva, forst sluckbetackning> med ett steg;
diirefter kom:s:

1. Forsta (Andra) helt—om!

2. Kedja stod—stall!

Verkstalles enligt mom. 227 (fig. 39).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. & téa—har!

2. Heger (V) kni—10dj!

Knéet bojes, till dess riit vinkel bildas i knéileden.

d.  Till nigsittande, kna—boj!

Knaets bojning fortsittes sa langt som mojligt,
hvarunder kroppen bibehaller sin lodrata stillning.

4. Kni—strdck!

d. Nedat—sdink!

6. DByt om—stall!

Handbok i gymnastik. 7

228
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Vanstra (hogra) foten fores till grundstéllning och
den hogra (vinstra) till »spjirnstaendes. Handernas
fattning och kroppens stallning i ofrigt oférdndrad
0. 8. V.

Vanligaste fel, utom de i mom. 220 vid srdckspjdrnst.»
anforda:

att fotspetsen pa det framforda benet icke fores nog utdt;

att kroppen lutar framit; och

att vid knaets strackning armarna for mycket medverka.

§ 30.

Benrorelser i strickstdende stéllningar utan och
i férening med armrorelser.

299 Hiifning pa ta verkstalies fran foljande utgangsstall-

ningar:

a) Str.st. (fig. 16 ¢).

Kom:o-ord: enligt mom. 160 eller 176.

b) Str.slutst, (fig. 40 b).

Kom:o-ord:

Fotter slut, armar uppat—strick!

¢) Str.gr.st. (fig. 27 a).

Kom:o-ord:

Fétter till sida, armar upplt—strdck!

d) Str.ging(a)st.

Kom:o-ord:

Vinster (H.) fot utat (bakutat), armar uppdt
—strdck.

e) Str.gang(b)st.

Kom:o-ord:

Vanster (H.) fot framdt (bakat), avmar uppat
—strdck!

f) Str. slutgdngst. (fig. 31 b).

Kom:o-ord:

Fotter slut, vdnster (h.) fot framdat (bakdt) o.
armar uppdat—strick!
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Sedan nagon af ofvanstiende utghngsstillningar in-
tagits, sker »hdfning pd td» enligt mom. 166.

Fotombyte i forening med armstriickning utfores 230.
fran de 1 nastforegaende mom. under d, e och f upp-
tagna stallningar ¢ borjan efter instruktorens rakning pa
kom:o-ord:

Armstrdckning o. fotombyte—ett! tvd!

Pa »ett» gores hastig armbojning, och den flyttade
tfoten sattes med stdllningssteg intill den stillastaende;
pa »ted» strackas armarnma ater hastigt, och den andra
foten flyttas till sin plats i »gdngstdende» stallning.

Lfter nagon ofning verkstalles »fotombyte ¢ for-
entng med armstr ackumg» pa kom:o-ord:

Med armstrickning, fotter byt om—stall!

Verkstiilles i ofverensstammelse med foreskritterna
i mom. 151 och 203 punkt a.

Hiifn, pi t& o. 2 Kn.-bojn. verkstilles fran foljande 231
utgangsstallningar:

a) Str.st.

h) Str.gr.st. (fig. 41 a; med gevar: fig. 43 a).

¢) Str.ging(a)st.

Sedan utg. intagits enligt mom. 229, punkt a, c
och d, verkstilles »hafning pa ta och knibojning> enligt
mom. 171 (fig. 41 a) och 213 (med gevir: fig. 44).

Lfter langre ofning utforas dessa rorvelser ifven
langsamt, z'jdmn foljd pa kom:o-ord:

Hafmnq pa ta o. luzabo]nu:q i foljd [tvd (iyg ——
gdnger i folyd]—borja!

7e*

,;y
Anm. 1. DA fotombyte i firening med armstriic gltfore& N
i »Str. ghng(e)st.<, verkstalles det enligt forcskr}d-aé;da i ndstr« DY
foregdende mom. \,
Anm. 2. De i detta mom. upptagna ros Qﬂ’ utioMye af- o
ven med gevdr (tyngder). Utg. intages rﬁn.s\tallmng
smed for fot (i handen) geviir> pi kom:o-or /.gr “'\
1. Med bada hénder fatta—gevar! I M N . '1\
Hogra handen for upp geviiret midt f“r“'uf‘ et,.vvﬁgtaé‘b
lage med pipan vénd mot kroppen, kolfyen KR hsger-oeh
"‘-1._,_.-—"

.Aiz\_,
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higra handen midt for hrostgropen, harefter fattar vanstra
handen med fullt tag tatt intill den hégra, som darefter med
fullt tag fattar om kolfhalsen; 6fverarmarna lodratt intill
lifvet och underarmarna i rdt vinkel mot desamma; handle-
derna raka och knogarna vanda uppiat (fig. 42 o).

2. Armar uppat (Fotter till sida, armaruppat) (Vinster
(H.)) fot utat, armar uppat)—strack!

Verkstalles, som ofvan angifvits, med den skillnad, att vid
armarnas bojning uppit gevaret lyftes af bada handerna upp-
i hojd med axlarna och vandes si, att laskstingssidan kom-
mer uppat (fig. 42 1), samt att vid armarnas strackning uppat
gevaret fores i kroppens forlangning (fig. 43 a).

Stallning smed bada hinder fatta gevdr> idtertages pa
kom:o-ord :

Stallning !

Stallning smed for fot (i handen) gevdrs dtertages fran
stillning smed bada hinder fatta gevdr> pia kom:o-ord:

For fot (i handen)—gevar!

Verkstalles pi enklaste satt.

St. Hiifn. pa ta under 2 A.-strn. uppato.nedat (1-—4)
@ foljd 1—4).

Rorelsen sker ¢ borjan cfter instruktorens rikning
pa kom:o-ord:

Hafning pa ta under armstrdckning uppat o.
nedat—ett! tva! tre! fyral

Pa »ett» géres armbdjning uppat, pa »tva» arm-
strickning uppat och hastig hafning pa ta, pa >tre
armbojning nedat och pa »fyra» armstriackning nedat
samtidigt med hilarnas hastiga men tysta sinkning
mot marken.

Efter langre ofning utfores rovelsen ¢ foljd pa
kom:o-ord:

Hifring pa taé under armstrdckning uppat o.
neddat—kor!

Fotflyttning utat (framit) (bakutat) (bakat) o.
hiifn. pa ta under armstriickning uppat och nedat (1 - 4)
[ifoljd 1—4 (1—8)]

Rorelsen sker ¢ bdrjan efter instruktorens rikning
pa kom:o-ord:
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Fotfyttning utat (framdat) (bakutat) (bakdt) o.
hifuing pa ta under armstrdckning uppdt o. neddt,
vanster (h.) fot—ett! tvd! tre! fyral

Pa sett> gores armbojuing uppat och fotflyttning i
angifven riktning; pa »fvd» armstrickning uppat och
hastig hafning pa ta; pa »fre» armbojning nedat och
halarnas bastign men tysta sinkning mot marken samnt
pa »fyra» armstrickning nedat och fotens flyttning till-
haka till grundstalining.

Efter langre ofning utfores rorelsen ¢ foljd pa
kom:o-ord:

LPotflyttning utat (framdt) (bakutdt) (bakdt) o. hif-
ning pd ta under armstrickning uppdt o. nedat,
vinster (h.) (v. 0. h.) fot—stall!

Bajtast. 2 Kn.-bojn. under 2 A.-strn. uppit (utit)
[hastigt .

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armar uppdt—bdj! Pa ta—hdf!

Rorelsen sker pa kom:-ord:

Kndbajuing under armstrickning uppat (utdt)—
ett! toa!

Pa »eté» goras armstriackning uppat (utdt) och hastig
knéibojning, till dess rat vinkel bildas i knileden, och
pa »trd» armbojning nedat och hastig knastrickning
till »bojtastaendes utg., pa »ett> goras anyo armstrackning
och knahojning o. s. v.

Rorelsen nledes langsamt.

Bijgr. tiast. 2 Ku.-bojn., under 2 A.-strn, uppat
(utdt) [hastigt].

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armar uppat boj, fotter till sida—stall! Pa ta
—hdf!

Rorelsen inledes och utfores enligt nistforegaende
mom.

St. Hiifn, pit ta 0. 2 Kn.-bdjn. under 2 A..stru.
uppit (utit) o. nedit (1—4) (i foljd 1-—4) [hastigt].

234

235,

2:36.
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Rorelsen utfores ¢ borjan efter instruktorens rakning
pa kom:o-ord:

Héfning pa ta o. kndbdjning under armstrdck-
ning uppdt (utat) o. nedat—ett! tod! tre! fyra!

Pa seffs goras armbdjning uppat och hastig hafning
pd ta; pa »tod» armstrickning uppat (utat) och hastig
knibgjning till rit vinkel; pa sfres armbojning nedat
och hastig knistrackning till »bojtastaendes stillning;
pa »fyra> armstrickning nedat under halarnas hastiga
men tysta sinkning mot marken.

Efter lingre ofning utfores rorelsen ¢ foljd pa
kom:o-ord:

Hifning pa ta o. knibojuing under armstrdck-
ning uppat (utat) o. nedat—kor!

St. Inl. till fritt hopp under 2 A.-lyftu. utat-uppat
0. siinkn. utat-nedit (1-—41) (i foljd 1—4) [hastigt].

Rorelsen utfores ¢ borjan efter rikning pa kom:o-ord:

Inledning till hopp under armlyftning wtat-uppdt,
sinkning utat-nedat—ett! tva!l tre!l fyra!

Rorelsen utfires enligt nistforegaende mom. med
den skillnad, att pa seft» lyftas armarna hastigt till »famn-
staende» stillning; pa »fvd» till »strackstaendes; pa »tres
sinkas de till »famnstaende» med det flata af handerna
viindt uppat, och pa »fyre» foras de hastigt till grund-
stallning. ;

Senare utfores vorelsen ¢ foljd pa kom:o-ord:

Inledning till hopp under armlyftning utat-uppat,
sinkning utdt-neddat—kor!

St.Fotflyttn, utat (bakutat), hiifn. pa td 0.2 Kn.-hojn.
under 2 A.-strn. uppat o. nedit (1—6) (i foljd 1—6).

Rorelsen utfores ¢ borjan efter rikning pa kom:o-ord:

Fotflytining utat (bakutat), hafning pa ta o. knd-
bojning under armstrdckning uppat och nedat, vdnster
(h) fot—ett! ted! tre! fyra!l fem! sex!

Pa -¢it» goras armhdjning uppat och fotflyttning
i angifven riktning; pa rted> armstriickning uppat och
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hastig hiifning pa ta; pa stres och » fg/m» bojes och strackes
hogra (vAnstra) kndet enligt foreskrifterna i mom. 213;
pa »fem» gores armbojning nedat under hialarnas hastiga,
men tysta sinkning mot marken; pa »sex» strickas ar-
marna nedat, och foten flyttas tillbaka till grundstallning.

Efter langre ofning utfores rorelsen ¢ foljd pa
kom:o-ord:

Fotflyttning utat (bakutdt), hifning pa ta o. knd-
bojning under armstrackning uppdt o. nedat, vinster

(h) fot—stall!

Nigsitt. 2 A.-strn. uppit, utat o. uppat (utat, uppit
0. utat).

Utg. intages enligt mom. 227 anm.

Rorelsen utfores pad koni:o-ord:

Armar uppat, utdt o.uppat—strdck! (Armar utdt,
wppat o. utat—strdack!)

Med kroppen i orubbad stillning utforas armstrick-
ningarna ¢ foljd (mom. 175 och 176; fig. 45 a . . ¢).

Str. gr. nigst. 2 A.-strn, uppat.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter 4l seda, armar uppat—strdck! Pa ta—
haf! Knina—0bo5!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armstrackning uppat—ett! tvdl

Pa »eft» gbres armbojning nedat och pa »fvds» arm-
strickning uppat; pa vett» gores dnyo armbéjning o. s. v.
(fig. 41 a).

Anm. TUtfores rorelsen med gevdr (tyngder), intages utg.
tran stallning »med for fot (¢ handen) gevdr»> enligt mom. 231
anm. 2. Rorelsen utfores, som ofvan angitvits, med den skillnad,
attvid »armbéjningen nedits> armarna béjasmed armbigarnaval
utdtforda, till dess geviret nistan vidrop hjassan (fig. 44 a. . b).

Str. (Famn) gr. nigst. 2 A.-strn. utit, uppit o.
utdt (uppat, ntat o. uppat).

Utg. intages enligt mom. 240.

Rorelsen sker pa kom:o-ord:

239.

241.
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Armar utdt, uppdt o. utdat——strick! (Armar upp-
dt, utat o. uppat—strdack!)

Med kroppen i orubbad stallning utforas armstriick-
ningarna ¢ foljd (mom. 175 och 176).

Vanligaste fel: desamma som vid arm- och Dbenrérelser
#ro omnamnda (mom. 171 och 175).

B. Spannbdjande rorelser,
§ 31.
Allméanna bestammelser.

242, Spannbojande rorelser utofva i allmianbet en stark
och nagorlunda jimnt fordelad inverkan pa nistan
hela kroppen; forutom hvad i mom. 194 for halro-
relser angifvits astadkomma de en stark forkortning
af ryggens muskler samt en tiujning och spanning af
muskulaturen pa kroppens framsida; dérjimte utofva
de ett starkt karltryck, i synnerhet pa bukens stora
karlstammar.

243. Spannbojande rorelser, jimte de i tredje underaf-
delningen af denna rorelseslikt upptagna ryggbojningar
bakat, bora i regel atfoljas af: »Str. (Str. gr.) st. L.-bdjn.
framdt o. nedat> (fig. 28).

244 Den spinnbojande stallningen liknar den i mom.
195 beskrifna sstrdckbagstaendes med den skillnad, att
handerna dro stodda och att jamte balens bojning
afven ingar en fallning af kroppen bakat, sa att
kroppstyngden till en del ifven uppbares af armarna.

245. Spannbgjande rorelser stegras, dels genom att fot-
ternas vagrata afstand fran stodet okas fran en till om-
kring tre fotlangder,” dels afven genom starkare bojning
och fallning af kroppen. Den kraftigaste verkan af
rorelserna uppnag, da armarna dro uungefar i vag-
planet.
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De i mom. 248 250 upptagna rorelser skola i 2

borjan utforas sa, att stodet for handerna anbringas
sa hogt somn mojligt och bojes ryggen endast lindrigt;
forst da manskapet i denna stilining ager formaga
att hogt uppbiara ofre delen af brostet, okas smaningom
fotternas afstand fran redskapet och ryggens bijning
bakat (term.-fig. 86 a och D).

Denna rorelseslikt ar indelad i tre underafdel-
ningar, af hvilka den sista omfattar rorelser, som
cgentligen icke Aro spannbhojningar, men har upptagits
till foljd daraf, att de till sin verkan sta denna ro-
relseslakt nirmast.

§ 3.

Spinnbdjningar vid fasta stod.
(Ribbstol, vdgg, bom el. dyl.)

Spiinnbéj. ntg.

Sedan manskapet Dblifvit uppstdlldt en fotlangd
fran redskapet med ryggen vand wmot detsamma, in-
tages utg. pa kom:o-ord:

1. Armar uppdt—strdck!

2. Bakat—bao)!

Balen bojes langsamt bakat, till dess fingrarna
stoda mot redskapet; hirunder fdlles kroppen nagot
bakat, sa att kroppstyngden till en del kommer att
uppbdras af armarna; kudna bibehallas raka; hufvud
och armar foras starkt bakat i férlangningen af den
bage, som uppkommer genom ryggens bijning bakit;
blicken riktas ratt uppat (fig. 46; term.-fig. 86).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Spdann-
bajning (Spdnnbijn.).

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

1. Uppat-—strich!

247.

248,
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»Striackstaende> stdllning atertages utan att hufvudets
cller armarnas stillning till kroppen harunder for-
findras; harvid iakttages, att b&da handerna samtidigt
lamna redskapet genom att mot detsamma verkstalla
en latt tryckning.

2. Armar nedat—strick!

Anm. Efter nagon 6fning ¢kas smaningom fotternas af-
stand frin redskapet.

Vanligaste fel, utom de i mom. 195 vid »Str. bagst.»
anforda:

att hufvud och armar icke foras nog bakit;

att ofre delen af brostet siinkes;

att hofterna foras framdt;

att kroppen icke fdalles bakit:

att hojningen i landen gores for stor; och

att armarna icke dro fullt strickta med héndernas flat-
sidor vanda mot hvarandra.

Spiinnbéj. Hiifn. pa ta.

Utg. intages enligt mom. 248 pa kom:o-ord:

1. Avmar uppat—strdck!

2. Bakdt—baoj!

3. Fatta!

Handerna fatta underifran med fuilt tag om ribban.
som #dr narmast under den, pa hvilken pekfingrarna
iro stodda.

Rorelsen sker pa kom:o-ord:

l.  Pa ta—hdf!

Med armarna och knana striackta hojes kroppen lang-
samnt, sa hogt den genom halarnas lyftning kan komma
(fig. 47).

2. Nedat—sdink!

Hiilarna sinkas langsamt ned mot marken.

Efter nagon oOfning verkstilles rorelsen efter riik-
ning pa kom:o-ord:

Héfning pa ta—ett! tva! o. s. v.

Ammn. Vid denna och nastfoljande rorelse intages ut-
gingsstallningen dfven utan hindernas fattning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 166 och 248 anforda:
att vid héndernas fattning icke handlederna foras uppdt.
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Gr. spinnbij. Hifn. pa ti.

Verkstilles enligt nast foregaende mom. med den
skillnad, att forsta kom:o-ordet for utg. blifver:

Fotter till sida, armar uppdt—strdack!

Spiinnbdj. Viixel Kn.-uppbijn. [1—4 (1—2)].

Sedan manskapet blifvit uppstalldt 2 till 3 fot-
lingder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 249.

Rorelsen sker pa kom:o-ord:

1. Vinster (H.) knd wppat—0dj!

Genom att hofterna foras nagot at hoger (vénster)
ofverflyttas kroppstyngden pa hogra (vanstra) benet;
samtidigt harmed lyftes vanstra (hogra) kndet ritt
framat och uppat sa hogt som mojligt med bibehallande
af kroppens stallning i ofrigt oforindrad; underbenct
lodritt, fotspetsen utat och fotleden strackt (fig. 48 a).

2. Viinster (I1.) fot neddat—stall!

Den angifna foten nedsattes intill den andra.

Efter nagon ofning utfores rorelsen efter rdkning
(1—4) pa kom:o-ord:

Viael knduppbéjning—ett! tval tre! fyra!

Pa ety lyftes vanstra kudet; pa sfva» nedsattes
viinstra foten intill den hogra; pa »tre, lyftes hogra
knget, och pa »fyra> nedsattes hogra foten intill den
vinstra.

Shutligen uttores »knaupphojningen» omedelbart i fea
tidmdatt pa kom:o-ord:

1. Vinster (I1) knd uppat—>boj!

2. Viala—ett! toa! o. s. v.

Pa »ett» nedsiattes vinstra foten intill den hogra
och samtidigt lyftes hogra kniet; pa »fed» ncdsattes
hogra foten intill den vinstra, och samtidigt lyftes
vanstra knaet o. s. v.

3. 1iger (V.) fot nedat—stall! o. s. v.

Vanligaste fel:

att handerna icke bibehdlla lika fattning med nog kraf-
tigt grepp;

250.
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att vid kndets Iyftning den ena armen bojes och att fot-
spetsen fores indt; samt

att den biglikt bojda kroppen ej fores si langt som
mojligt fran redskapet.

Spiinnbdj. Viixel B.-uppbijn. [1—4 (1—2)].

Sedan manskapet blifvit uppstilldt 2 till 3 fot-
lingder fran redskapet och utg. intagits enligt mom.
249, sker rorelsen pa kom:o-ord:

1. Vinster (I1) ben uppdat—Uij!

Utféres cnligt nast foregaende mom. med den
skillnad, att det angifna benet med rakt knd, strackt
vrist och fotspetsen wutat lyftes riitt framat, men ej
hogre dn till vigrat stallning (fig. 48 b).

2. Vanster (H.) fot nedat—still!

Den angifna foten nedsitttes pa motsvarigt satt
intill den andra.

Efter nagon oOfning utfores rorelsen efter rakning
i fyra tidinatt (1—4) och slutligen omedelbart i tes
(1—2) enligt néastforegiende mom.

Vanligaste fel: se nastféregiende mom,

Spiinnbéj. Kn.-uppbijn. o. strn. (1—4).

Sedan utg. intagits enligt mom 249, sker rorelsen
efter rakning pa kom:o-ord:

Kndauppbojning o. strdckning, vinster (h.)—ett!
teal tre! fyra!

Pa sett> lyttes det angifna knaet enligt foreskrif-
terna i mom. 251; pa »tvd» striickes knaet langsamt
utan att benet sinkes eller kroppens stallning i ofrigt
fordndras; pi »fre> bojes kniet ater langsamt, och pi
»fyra> nedsittes den angifna foten (fig. 48 a .. h).

Vanligaste fel, utom de i mom. 251 anforda:

att benet under kniets strickning sankes for mycket,
och att fotspetsen fores indt.

Spiinnbij. B.-uppbojn. o. hiifu. pa ta.

Sedan utg. intagits enligt mom. 249, sker rorelsen
pa kom:o-ord:

1. Vinster (Il.) ben uppat—0bdj!
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Verkstilles enligt mom. 252 (fig. 48 b).
2. Pd ta—hdif!
Kroppen hifves langsamt och sa hogt som mojligt

pa ta med Dbibehallande af stillningen i ofrigt ofor-
andrad (fig. 49).

3. Nedat—sdnk! 1
Hogra (vinstra) halen sinkes langsamt ned mot

marken.

4. Fotter bytom-—stall! o. s. v.
Anm. Rorelsen kan ifven utforas efter rikning (1—4)

i ofverensstammelse med foreskrifterna i nistforegiende mom.

" Vanligaste fel, utom de i mom. 251 anforda:
att det lyftade benet sinkes under hafningen pi 14.

Spinubdj. (Gr. spinnbij.) 2 A.-bijn. 255.
Sedan manskapet blifvit uppstilldt 2 till 3 fot-

lingder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 249
(250).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Armar—boj!
Armarna bojas langsamt wed armbagarna vil utat-

forda, till dess hufvudet nistan vidror den ribba, om
hvilken handerna fatta; brostets ofre del skall harunder
vara hogt uppburen (fig. 50).

2. Avrmar—strdck!
Armarna strackas ater langsamt.
Amnm. Tnnan rorelsen 6fvas, bor den »spannbéjandes ut-

gingsstallningen hafva ndtt sidan stegring, att armarna iro
i vigrat eller nastan vagrat stallning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 248 anforda:
att kroppen vid armarnas bojning sinkes;
att knana bojas; och

att fotspetsarna lyftas.

Gr. spinnbij. Vixling mellan fallhiing, o. spiinn- 25¢.

béj. (Bom).

Utg. intages enligt mom. 516 (fig. 154) pa kom:o-ord:
1. Sitt upp—ett-tvé!
2. Ofverslag—tre, Tfyral
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Manskapet stunnar i »grenspdnnbij» utg. med pek-
fingrarna stodda mot redskapet (fig. 51 a).

Rorelsen sker pd kom:o-ord:

Vizla mellan fallhingande och spiannbiéjande—
ett! tod!

Pa vett» sinkes kroppen till »grenfalthing.» still-
ning enligt mom. 291, men med wundergrepp och
skilda fotter (fig. 51 b), pa »tvay intages genom en
knyck och svangning pa kroppen ater »grenspinnbij.»
utg.; pa »elt> intages anyo sgrenfallhang.» o. s. v.

Grundstallning intages fran »go*enfa[l/zdng.w pa
kom: 0 -ord:

7/mt~— strdck! Fotter tillsamman, armar neddat-
strdck!

Anm. Rorelsen utfores i borjan med redskapet vid axel
hojd eller ndgot darofver och stegras genom att redskapet
sminingom sankes.

Vanligaste fel: se mom. 248 och 291.

Spiinnbidj. (Gr. spinnbij.) Handgang [1—4 (1—2).]

Sedan manskapet blifvit uppstalldt 2 till 3 fot-
langder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 249
(250).

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

1. Hundgang nediat—ett! tva! tre! fyral

Pa seft> flyttas vanstra handen till den nérmast
under varande ribban och omfattar densamma under-
ifran med kraftigt grepp och strackt arm; pa »tvd»
flyttas hogra handen pa lika satt till samma ribba
som den vanstra; pa »fres flyttas ater hogra handen
till narmast under varande ribba och pa »fyra> vanstra
handen till samma ribba som den hogra; pa seft
flyttas vénstra handen &nyo till n@rmast under va-
rande ribba o. s. v.

2. Handgdang uppat—ett! toa! tre! fyra!

Rorelsen verkstalles pa motsvarigt sétt, sa att pa
vett» den vanstra handen flyttas till narmast ofver va-
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rande ribba, pa ofvd: den hogra handen till samma
ribba som den vanstra; pa sfres ater den hogra han-
den och pa »fyra» den vinstra o. s. v., till dess utg.
atertagits.

Anin. 1. 1 borjan goras endast tvé flyttningar for hvarje
hand.

Anm. 2. Handgldngen fortsittes icke lingre, 4n att knina
kunna bibehallas raka.

Anmn. 3. Efter nigon ofning verkstalles handgingen
(efter rakning 1-2) genom att hinderna flyttas férbi hvar-

andra, di fattningen for hvarje hand sker om hvarannan
ribba.

Gr. spiinnbdj. Handgang (fritt).

Sedan manskapet blifvit uppstalldt omkring tre fot-
lingder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 250.

Rorelsen utfores pa befallningen:

1. Handgdng neddit! Borja!

Verkstalles enligt nast foregiende mom. med den
skillnad, att, di armarna komma i vagrat stiillning
och den starkt bakat bojda balens ofre del genom
handernas flyttning nedat ytterligare sinkes, hufvudet
falles bakat och en eftergift gores i kniinas strickning.
(Hvalfligg.; term.-fig. 34).

2. Handging uppdt! Borja!

Utfores enligt nast foregaende mom., till dess utg.
intagits.

Anm. 1. Rorelsen kan dfven verkstillas samsidigt, s&
att bida hinderna pa samma ging flyttas till narmast ander
(0fver) varande ribba.

Anm. 2. Rorelsen far endast for mycket dfvade stegras,
till dess hiinderna omfatta de nedre ribborna.

Vanligaste fel:

att knana bojas for mycket;

att halarna limna marken; och

att armarna bojas vid fattningen.

258.
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§ 33.

Spannboéjningar vid lefvande stod.
(Narstdende mdn bitrdda hvarandra som stod).

Spinubij. utg. (¢).

Sedan det manskap, som vid indelningen erhallit
stvay (etty) till nummer, verkstillt »rotar betick». in-
tages utg. pa kom:o-ord:

1. Férsta (Andra) armar uppat—strick!

2. Bakat—0boj! Andra (Forsta) stod—stdll!

Pa sistnamnda kom:o-ord — som utsiigas omedelbart
efter narmast foregaende -— intaga andra (forsta) med
vanstra foten »gang(b)staende» utg. med framre kniet
nagot bojdt och uppfora samtidigt héirmed sina armar
samt omfatta rorelsetagarens hander, hvilka stodas med
pekfingrarna i stodens tumgrepp. Stodet iakttager att
dess hander hallas i samma hojd och lika langt fram-
forda samt pa ett afstand dem emellan, motsvarande
minst axelbredden; stodet bor kénna, att rorelse-
tagaren med sin kroppstyngd till en del hvilar mot
dess hander (fig. 52).

srundstallning atertages pa kom:o-ord:

1. Uppat strdick!

Verkstilles enligt mom. 248. Samtidigt harmed
atertaga atven stoden grundstilining.

2. Armar neddt—strick!

Spinnbij. Hiifn, pa ta (c).

Verkstalles i ofverensstammelse med nast forega-
ende mom. och mom. 249 (fig. 52).

Gr. spiannbéj. Hifn. pa ta ¢).

Verkstiilles 1 6fverensstammelse med mom. 250 och
259 (fig. 52).

Inom denna underafdelning upptagna spannbojande
rorelser kunna ifven verkstillas med gevdr, staf el. dyl.,
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som halles antingen af stodet eller rorelsetagaren. Ut-
gangsstallningen intages da fran stillning »med for fot
(¢ handen) gevdr> enligt mom. 231, anm. 2; harvid
iakttages, att geviiret i utgangsstallningen halles vag-
ratt (fig. 53).

L

Stodsthende och fristiende ryggbojningar bakit.

Str. (Str. gr.) stodst. R.-bojn. bakat. (Bom el. dyl.)

Sedan manskapet blifvit uppstalldt med landen stodd
mot redskapet (fig. 54 a.), intages utg. pa kom:o-ord:

Armar uppat (Fotter till sida, armar uppat)
—stréick!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bakit—baj!

Verkstdlles enligt mom. 195 (fig. 54 a .. b).

Stallningen, som wuppkommer genom rorelsen, be-
namnes: Str. (Str. gr.) stodbdgst. (fig. 51 D).

Anm. 1. Efter langre 6fning kan rorelsen dfven utforas
med stéd af narstiende manskap [lefvande stod (::)]. Utg.
intages da efter verkstalld »indelning till tv» pa kom:o-ord:

Forsta (Andra) armar uppat—strick! Andra (Forsta)
stod—stall!

Andra (Forsta) gora utfall bakdt och bilda stéd genom
att ligga det flata af hidnderna mot rirelsetagarnes kors-
ryggar (fig. 55 A).

Anm. 2. Med nagot Ofvadt manskap kan afven ut-
foras: Str. gr. nigstddst. R.-bitjn. bakat. (Bom el. dyl.) TUtg. in-
tages onligt ofvan med den skillnad, att redskapet stalles
lagre, och att knana Dbojas s& mycket, att korsryggen kan
stddas mot detsamma. Under ryggbojningen bakat utrdtas
kndna ndgot, si att kroppen kan hvalfva ofver redskapet;
knana béjas dter vid dtergingen till utg. (fig. 55 B).

Str. gang(b)st. R.-bdjn. bakait.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Handbok i gymnastil. 8

263.

264.
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Vinster (11.) fot framat, armar wppat—strick!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bakat—boj!

Verkstalles enligt mom. 195 (fig. 56 a).

Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, be-
namnes: Str. gang())bagst.

Anm. 1. Rorelsen &tfoljes i regel af: Str. ging(b)st. R.-bijn.
framit o. nedit.

Verkstalles i 6fverensstdmmelse med foreskrifterna i mom.
196-—198 (fig. 56 b).

Anm. 2. Da sfotombyte i forening med armstrdck-
ning> utfores frin »Str. gang(b)st. utg.», verkstailes det en-
ligt mom. 230.

Anm. 3. Rorelsen inledes med Ving. ging(b)st. R.-bljn.
bakat, framat o. nedat.

Str. gr. st. R.-bojn. bakit.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Lotter tll sida, armar uppdat—stréick!

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bakdt—baj!

Verkstalles enligt mom. 195 (fig. 25).

Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, be-
nimnes: Str. gr. bagst.

Anm. Rorelsen utfores afven med gevdr, men verkstiilles
dé alltid med lindrig bojning bakdt (fig. 57 a). Rorelsen at-
foljes i regel af: Str. gr. st. R.-bijn, framat [framat o. nednt] (fig.
57 b och ¢).

Str. (Str. gr.) stddbagst. 2 A.-strn. nppat.

Utg. intages enligt mom. 263 (fig. 54).

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Armstrackning uppat—ett! tva!

Pa »ett» verkstilles armbojning nedat; pa stvd»
striickas armarna ater uppat i forlangningen af den bage,
som genom rygghdjningen uppkommit; pa seffs bojas
armarna anyo 0. s. v.

Anm. Efter langre o6fning kan rorelsen dfven utfiras
med lefvande stid (::). Utglngsstallningen intages di enligt
mom. 263 anm. 1 (fig. 55 A).
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Str. gr. bagst. 2 A-strn. uppiit.

Utg. intages enligt mom. 265.

Rorelsen utfores enligt nist féregaende mom.

Anm. Rérelsen utféres dfven med gevdr och verkstalles
di enligt mom. 240 anm. Utg. intages med lindrig rygg-
bojning bakit (fig. 57 a).

Str. gang (b) bagst. 2 A.-strn. uppat m, fotombyte.

Utg. intages enligt mom. 264.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armstrdackning och fotonbyte—eit! tvi!

Pa sett» flyttas viinstra (hogra) foten intill den
hogra (vinstra) och armarna bojas; pa sted» framflyttas
hogra (vanstra) foten och armarna strackas i forling-
ningen af den bage, som genom rygghojningen uppkom-
mit 0. s. v.

Anm. 1. Rorelsen atfoljes i regel af: Str. gang(b)st. R.-bisjn.
framit o. nedat (fig. 56 b).

Anm. 2. Rirelsen inledes med: Str. ging(b)bigst. 2A.-strn.
uppat (fig. H6 a).

Vanligaste fel vid »stod- och fristaende ryggbijningar
bakat»: se mom. 195.

C. Hafroérelser.
§ 35.
Allmanna bestammelser.

Hafrorelser kannetecknas daraf, att kroppen i
hingande stdllning helt och hallet cller till storre
delen uppbares af armarna, hvarvid hinderna fatta
om nagot fast redskap.

Hafrorelser afse att astadkomma en utveckling af
brostkorgen och inom denna befintlign organ samt
dessas verksamhet. De utvidga brostkorgen och gora
den rorlig samt underlatta harigenom en kraftig respi-
ration.

265
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De utveckla brostets, skuldrornas, ryggens och
armarnas muskler, sérskildt armarnas béjkraft, som
mer eller mindre tages i ansprak for kroppens lyftning
eller forflyttning.

En del hafrorelser aro édfven tillimpningséfningar,
susom vissa slag af antringar m. fl.

Alla slag af shangande» utgangsstillningar pa led
kunna intagas pa befallningen: Stall! Befallningen ut-
siiges omedelbart efter stillningens namn, t. ex. Fallhdn-
gande! Stall!; Mothingande! Stdall!; Vinster mot-,
héger franhdngande! Stall!

Atergang till staende stallning sker pd kom:o-ord:
Stéllning !

Alla »hafningars verkstallas pa befallningen: Hdaf!
Sank!

Itor alla »forflyttningar», som ej verkstillas »i strom»
eller »efter rikningy, anviindes befallningen: Ko»!, samt,
da rorelsen skall upphora: Stopp! och for atergang:
Tillbaka!

Denna rorelseslikt #dr indelad i fyra underafdel-
ningar, beroende pa, huruvida kroppens tyngd helt
och hallet cller endast delvis uppbires af armarna,
eller om jamte den verkan som utmarker hafrorelser,
ifven ingar sadan, som kan hinforas till annan ro-
relseskikt.

§ 36.

Hifrérelser, i hvilka kroppen helt och héillet
uppbéires af armarna.

Det utmarkande for ofningarna i denna underafdel-
ning ar, att kroppen helt och hallet uppbéres af ar-
marna i »héingande» stallning, hvarvid handerna fatta om
nagot fast redskap, som dr hogre beliget in kroppen.
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Ofningarna i denna underafdelning stegras genom
att hallning forst verkstilles utan armbégjning med olika
grepp for hinderna, darefter hdfning pd stdllet eller
s. k. armbdjning och slutligen forflyttning eller s. k.
armaang.

Harvid iakttages:

att alla »hallningar> med »samsidig» fattning skola
verkstillas pa vagritt redskap eller med handerna i
lika hojd;

att >hafning> icke verkstilles, forr an manskapet
ager formaga att i »hingande» stillning val uppbira
kroppen mellan raka armar;

att hafningar med samsidig fattning skola forega
hifningar med wvdaelsidig; och

att armbojning i borjan, och till dess den kan ut-
foras med god hallning, endast verkstilles, till dess
rat vinkel uppkommer i armbagsleden; samt

att sforflyttnings eller s. k. armgang i borjan ut-
fores pa vagratt redskap, sedermera pa lutande och
slutligen pa lodriitt.

Hiing. utg. (Bom, vagstege el. dyl.).

Handerna fatta i lika hojd om redskapet, hvilket
anbringas vid rackhojd eller nagot dardfver; kroppen,
sasom 1 »strickstiende» stallning, halles vl uppburen mel-
lan raka armar; hufvadet nagot bakatfordt med en ringa
och jamn bojning af halsen samt med hakan val in-
dragen; afstandet mellan handerna minst lika stort
som axelbredden (fig. 58 a).

Beroende af redskapets hojd Ofver marken verk-
stilles for stallningens intagande ett hopp med samlad
sats, och for den stiende stillningens atertagande
utfores djuphopp. Efter hindernas grepp benimnas
utgangsstallningarna:

a.) Underhiing. utg.

Hinderna fatta i samma hojd med insidorna vinda
indt och mot hvarandra pd hvar sin sida om ett vig-

295.
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ritt eller lutande redskap med Lkroppen under det-
samma (fig. 58 a).

b.) Mothing. utg,

Handerna fatta med insidorna vinda framat (6fver-
grepp) pa samma sida om ett vagratt redskap (fig. 59
a; term.-fig. 47).

¢.) Franhiing. utg.

Hinderna fatta med insidorna véinda bakit (under-
grepp) pa samma sida om ett vagritt redskap (fig. 59
b; term.-fig. 21).

d.) Mot-franhiing. utg.

Den ena handen fattar med ofvergrepp, den andra
med undergrepp pa hvar sin sida om ett vagratt (lu-
tande redskap) (fig. 59 e).

e.) Lodhiing. utg.

Hinderna med insidorna vanda inat och mot hvar-
andra fatta i samma hojd om tva lodrita redskap
(fig. 60 a; term.-fig. 44). Vid fattning om et lodritt
redskap hallas hinderna intill hvarandra.

Vanligaste fel:

att andningen hammas;

att kroppen icke tillrackligt uppbares mellan armarna;

att hufvudet falles framét eller icke barcs nog hogt;

att afstindet mellan hinderna ir mindre din axelbredden;
samt

att benen skiljas, spannas och foras bakat.

Underhiing. (Mothiing.) (Franhiing.) (Mot-franhiing.)
(Lodhiing.) 2 A.-bijn.

Utg. intages enligt nist féregaende mom.

Rorelsen utfores pa befallningen:

Tell rdt vinkel, haf! [Haf!] Sank!

Pa »hif> hojes kroppen langsamt genom armarnas
bojning, till dess rat vinkel bildas mellan ofver- och
underarmarna [till dess ofverarmarna efter formaga
komma intill kroppens sidor]; armbagarna foras har-
under vil utat; kroppens och hufvadets hallning sasom
i utgangsstillningen [fig. 58 b (66 a) (66 b) (64 a) (60h)];
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pa ssdnk» atertages utgangsstillningen genom att ar-
marna langsamt utritas.

Stallningarna, som uppkomma genom armarnas boj-

ning, bendmnas: Under(b)hdng., Mot(})hdng. etc.

Anm. Rorelsen kan inledas genom att fran > Hogmotst.»

stillning (term.-fig. 39) intaga »Zt[ot(b)hanqr och darifrin
verkstalla lingsam sinkning af kroppen till >mothingande»
(cxcentriska delen af Mothdng. 2 A.-bojn.) (Ribbstol el. dyL.).

Vanligaste fel:

att brostet sammantryckes genom axlars och armbégars

forande framat samtidigt med hufvudets fallande med hakan
mot brostet (kl@mstdllning).

att andningen himmas;

att rorelsen utfores ojamnt och ryckvis; samt

att benen skiljas, bojas, foras framét eller bakit.
Underhiing. 2 A.-ging. [Vigritt (lutande) redskap]. 278.
Utg. intages enl. mom. 276 med bhojning af armarna

till rat vinkel.

Verkstalles rorelsen & bom, intages utg. genom att ena

handen fattar framfor den andra (fig. 63a; term.-fig. 75).
Rorelsen utféres genom att med hibehallen armbojning
vixelvis den ena handen flyttas foérbi den andra i rikt-
ning bakat; harvid iakttages, att handerna for hvarje
stag» flyttas lika langt och om 1nojligt anliggas a red-
skapet pa ett afstand dem emellan, motsvarande minst
axelbredden; hufvudet halles under redskapet med an-
siktet vindt mot detsamma; hakan val indragen; krop-
pens och benens hallning oférandrad som i utgénfrs-
stallning (fiz. 63 a . . b).

Anm. >Underhing. 2 A.-gang» pi lutande redsk rk-

slalles senare; pd lutande bom sker forflyttning gelL
uppfor densamma; pi lutande stege s&vil uppfor o.m’utfor

(Bom).

bojning forst den hand flyttas at sidan

Vanligaste fel: se mom. 277. A
Mot-frinhiing. (Mothiing.) (Frinhingg), 2 A.-gi'mg. 279,

Utg. intages enligt mom. 276 med jbGjda-armar.
Rorelsen utfores genom att med fpitiehtlen arm-

,xgom\‘fat{:at med
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undergrepp (banden pa den sida, hvarat forflyttningen
skall ske) sa att afstandet mellan hinderna oOkas, dar-
efter flyttas andra handen lika langt i samma riktning;
rérelsen fortgar pa detta satt langs redskapet genom
att handerna vixelvis flyttas, sa att afstandet mellan
dem aldrig blir mindre a&n axelbredden; hufvudets och
kroppens hallning oférindrad som i utgangsstallningen.
Forflyttningen ofvas omvixlande at hoger och at vanster.

Anm. >Mothing. (> Franhdng.) 2 A.-gdng> utfores endast
4 vagratt redskap. »Mot-franhdng. 2 A.-gdng» & lutande

redskap ¢fvas senare och i regel uppfir detsamma.
Vanligaste fel: se mom. 277.

Underhiing. 2 A.-ging m, vixelsidig hiifn, ]:V{xg-
rat (lutande) bom]|.

sMot-franhdng» utg. med stark bojning af ar-
marna intages enligt mom. 277 (fig. 64 a).

Rorelsen utfores i dfverensstimmelse med foreskrif-
terna i mom. 278 med den skillnad, att ena armen med
nagon eftergift i bojningen vander och for kroppen, si
att den kommer under och pa andra sidan om redska-
pet, hvarefter den fria handen ater fattar redskapet
med undergrepp pa ett afstand fran den andra, som
ar minst lika stort som axelbredden; direfter verk-
stilles Anyo en stark hifning. PA detta sitt fortgar
rorelsen, sa att stark hifning med »mot-franhangandes
fattning omvaxlande kommer att ske pa ena och andra

sidan om redskapet (fig. 64 a .. b).
Vanligaste fel: se mom. 277.

Lodhiing. 2 A.-gang uppit o. nedit. (Mellan lod-
linor; lodstege med ringa lutning el. dyl.).

Utg. intages med armarna bojda till rit vinkel
enligt mom. 277.

Rorelsen utfores uppdt genom att den ena handen
flyttas sa langt uppat, att armen blir nistan strickt,
hvarefter en hafning verkstilles, sa att den arm, hvars
hand blifvit flyttad, bojes till hogst rat vinkel och.den
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andra armen starkare; hirefter flyttas den undre handen
uppdt med lika lingt tag, hvarefter en hifning pa
ofvan beskrifna satt verkstalles (fig. 65); rorelsen fort-
gar pa detta satt genom att hinderna vixelvis flyttas
uppfor redskapet; hufvudets och kroppens hallning
bibehalles oforandrad. DA rorelsen upphor, skola han-
derna vara i samma hojd.

Rorelsen verkstalles neddt genom att vixelvis och
pa motsvarigt satt hianderna flyttas nedat eller ock
genown »kastflytining neddt> enligt mom. 283.

Vanligaste fel: se mom. 277.

Hiing. Omslagsgang.

sMothdng.» (»Franhing.») utg. intages med ar-
marna bojda till rat vinkel enligt mom. 277 (fig. 66 a).

Rorelsen verkstalles sa, att den hand, som &ir frin
rorelsens riktning, slapper sitt tag och kroppens
tyngd ofvertages helt och hallet af ena armen, som
med bibehallen bojning viander och for kroppen till
andra sidan om redskapet, hvarefter den fria handen
ater fattar redskapet med undergrepp (otvergrepp) pa
ett afstind fran den andra, som ir minst lika stort
som axelbredden (fig. 66 b); darefter flyttas anyo den
hand, som &dr frin rorelsens riktning efter enahanda
grunder och fattar om redskapet med ofvergrepp (un-
dergrepp) (fig. 66 ¢); pa detta satt fortgir rorelsen,
sa att hianderna omvaxlande fatta med ofver- och un-
dergrepp pd samma sida om redskapet. Rorelsen
ofvas med vandning omvaxlande it hoger och at vanster.

Anm. Rorelsen inledes genom att utforas med raka armar.
Vanligaste fel: se mom. 277.

Underhiing. (Mothiing.) (Mot-frinhiing.) (Lodhiing.)
Kastflyttn.

Utg. intages med armarna bojda till rat vinkel,
enligt mom. 277.

Rorelsen utféres genom en hastig och stark bojning
af armarna i forening med en kraftig knyck, hvarvid
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kroppen kastas i den riktning hvarat fortflyttningen skall
ske; harvid lossa bada hinderna samtidigt sina grepp for
att skyndsamt, med samma grepp och samma afstand
sinsemellan, ater fatta om redskapet, innan kroppen
hinner sfnkas, hvarefter densamma anyo genom ar-
marnas starka bojning och en knyck flyttas i rorelsens
riktning o. 8. v.; hufvudets och kroppens stallning ofor-
indrad, som i utgangsstallning.

Kastflyttning neddt fran >lodhingande» stallning
verkstalles genom att bada hinderna samtidigt lossa
sitt tag, hastigt ryckas nagot nedat och ater fatta om
redskapet med ett kraftict grepp, hvarvid en eftergift
gores i armarnas bojning o. s. v.

Vanligaste fel, utom de i mom. 276 och 277 anforda:

att kroppen svanger; och
att handerna flyttas olika langt.

§ 87,

Hafrorelser, i hvilka #fven ingfr en stark sam-
mandragning af bukmusklerna.

Krokhiing. utg. (Ribbstol, dubbelbom el. dyl.).

Utg. ang.

Intages fran shangande» utg., med stodd rygg (land),
genom att bada knina langsamt bojas uppat sa hogt
som mojligt utan att ryggens nedre del lamnar stodet;
hufvudet hogt uppburet; hiinderna i samma hojd med
insidorna vinda framat, kndna intili hvarandra och ha-
larna tillsammans, underbenen lodrita och fotterna
slutna intill hvarandra med strackta fotleder (fig. 67 a;
term.-fig. 43).

Vanligaste fel:

att andningen hammas;

atl underbenen ej hallas i lodrat stallning;
att knana och halarna skiljas: och
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att hufvudet filles framat, s& att ofre delen af kroppen
sammantryckes.

Krokhiing. Viixel Kn,-strn. (1—4) (1—2).

Utg. intages enligt nast foregaende mom.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Vizel kndstrdckning—ett! tva! tre! fyral!

Pa setts strackes vianstra kniiet, sa att underbenet
med strickt fotled kommer i linie med laret; kndet sa
vidt mojligt i samma hojd som i utgangsstiliningen;
pa »ted> bojes knaet anyo; pa »fre» strickes hogra
knéiet pa enahanda sitt som det vinstra; och pa »fyra
atertages utgangsstillning.

Efter nagon o6fning utfores »knastrickning» omedel-
bart i ¢vd tidmdtt pa kom:o-ord:

1. Viinster (H.) knd—stréick!

2. Viala—ett! tva!

Pa vett> bojes vanstra (hogra) och strickes hogra
(vanstra) kniet, pa sfed» bojes hogra (vanstra) och
strickes vanstra (hogra) kniet o. s. v.

3. Higer (V.) kni—baj!

Vanligaste fel:

att kniet vid strackningen sinkes for myecket:

att fotspetsen pi det bdjda benet fores indt oeh att un-
derbenet ¢j hdlles i lodrat stdllning: samt

att fotspetsen pd det strackta benet fores imat.

Krokhiing. 2 Kn.-strn.

Utg. intages euligt moni. 284.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Kndna—strdck!

2. Knina—>bdj!

Pa sstréck» strickas bada kndna langsamt och sam-
tidigt enligt ndst foregaende mom.; pa »bdj> bojas de
anyo o.s. v. (fig. 67 a . . h).

Stillningen, som uppkommer genom benens strick-
ning, bendmues: Krok(b)hdng. (fig. 67 D).

286.
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Krok(b)hiing. 2 B.-deln.

Utg. intages enligt ndst féregaende mom.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bendelning—ett! tva!

Pa vetl» foras benen langsamt utat utan att sén-
kas (fig. 68); pa »ftva» foras de tillsammans; ph »etd>
foras de ater utdt o. s. v.

Utgingsstallningarna for de i mom. 284—287 upp-
tagna rorelser intagas afven med armarna bojda till
rat vinkel.

Frinhiing. (Mothiing.) Otverkastn.

Utg. ictages enligt mom. 276.

Rorelsen utfores genom att benen, under bojning i
hoftlederna, foras raka upp ot redskapet sa att kroppen
kommer i »stuphiingande» stallning; darpa hatves krop-
pen genom armarnas bojning upp pa och ofver det-
samma (fig. 69 a), hvarefter den fullt ratas ut med kors-
ryggen nagot insviingd och hufvudet hogt buret; kroppen
uppbares hirvid af och mellan de fullt strickta ar-
marna med héanderna stodda pa redskapet (jdmnvd-
gande; fig. 69 b).

Utg. atertages fran sjimnudgande» stillning an-
tingen genom att kroppen bojes framat med raka ben
och hvalfves ofver redskapet samt langsamt sdnkes
ned till sfrdnhingande» utg. (6fverslag) eller genom
att kroppen langsamt siinkes ned till smothiingande» utg.

Da ofverkastning utforts fran »frinhingande» utg.,
viindas hinderna i den »jimnviigande» stiillningen, si att
insidorna komma bakat och vindas ater med insidorna
framat, da utgangsstillning skall itertagas genom »of-
verslagy.

Anm. Rorelsen inledes i »>stiende» eller >gingstiendes
stallning med undergrepp (ofvergrepp) wvid ldgt satt bom.
(Gangst. Ofverkastn.).

Lodhiing. Ofverkastn. (Lodlina el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 276 eller 277.
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Rorelsen utfores, genom att benen under bojning
i hoftlederna foras raka upp mellan och pa andra sidan
om redskapet (tvenne lodlinor el. dyl.); samtidigt hér-
med fores kroppen nagot bakat och hvalives baklinges,
sa att densamma kommer att i langande stallning
uppbaras af armarna med ryggen vind uppat och benen
nedat (fig. 70).

Atergang till utg. sker antingen pa motsvarigt sitt
genom att kroppen hviilfves framat mellan redskapet,
eller genom att forst »Stuphdng.»> intages, enligt fig.
71, och ifran denna stillning langsamt sinka kroppen
till utg.

Anm. Rorelsen inledes stiende pd marken.

§ 38.
Hafrorelser, i hvilka fotterna st6da mot marken.

Fallkiing. utg.

Manskapet uppstiilles omkring tva fotlingder fran
ett vagratt redskap (bom el. dyl.) med ansiktet viindt
mot detsamma. Pa befallningen: »Fatta» anlaggas
hinderna pa redskapet med ett afstand mellan dem,
som ar minst lika stort som axelbredden.

Utg. ang.

Med nagot ofvade kom:s:

Utgangsstillning—stall!

Benen foras under och tram pa andra sidan om
redskapet, sa att hela kroppen, fullt utstrackt och med
halarna stodda ot marken, kommer att hanga mel-
lan raka armar i lutande stillning; fotterna foras sa
langt fram, att armarna komma i lodriit stiillning;
brostet val uppburet och hufvudet fordt nagot bakat;
hakan indragen och hlicken riktad ratt uppat (fig. 72 a;
term.-fig. 16).
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Grandstillning atertages genom aft fotterna foras
bakat, hvarefter hinderna slippa fattningen.

Anm. sFallhdng.> utg. stegras genom att smaningom
redskapet sidnkes frin axel- till hofthajd.

Vanligaste fel:

att bal och ben icke hillas raka och i samma linie;
att hufvadet fores framfit; och
att halarna skiljas.

Baghiing. nteg.

Manskapet uppstilles och hiinderna fatta enligt niist-
foregaende mom.

Utg. ang.

Utg. intages genom att forst den ena, sedan den
andra foten flyttas bakat, hvarunder hofterna langsamt
sinkas, sa att hela kroppen, med fotspetsarna stbdda
mot marken, kommer att hinga mellan raka armar i
en bagformig stillning. Fotterna flyttas sa langt bakat,
att kodna kunna bibehallas raka; hufvudet nagot bakat-
fordt med hakan indragen; blicken riktad hogt (fig.
73 a; term.-fig. 12).

Grundstillningen atertages genom att forst den cna,
sedan den andra foten flyttas framat, hvarefter han-
derna slappa fattningen.

Anm. >Baghingande» utg. stegras genom att smaningom
redskapet sankes frin hjass- till brosthajd.

Vanligaste fel:

att knana bojas;

att hufvudet tores framit; och
att hialarna gkiljas.

Fallhiing. (Baghiing.) 2 A.-bojn.

Utg. intages enligt mom. 291 (292).

Rorelsen sker pa befallningen:

Till rat vinkel, haf! [ Hdifl—Sdnk!

Utfores i ofverensstammelse med »Mothdng. 2 A.-
bdjn.>, mom. 277.
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Stillningarna, som uppkomma genom armarnas hoj-
ning, henamnas:Fall(b)hing. och Bdg(h)hing. (fig. 74 och
73 b).

Anm. Rorelsen stegras genom att afstandet okas mellan
handerna.

Vanligaste fel, utom de i mom. 277, 291 och 292 an-
forda:

att i sbaghdng.» armarna icke foras nog utdt:

att kroppen fores bakat;

att hufvudet kastas bakat utan att hakan indrages: och

att armbiéjningen ofverdrifves.

Fall(b)hiing. Viixel B.-uppbéjn. (1—4).

Sedan utg. »med bojda armar» intagits enligt nist-
foregaiende mom., sker rorelsen efter rakning pa
kom:o-ord :

Vizel bennppbijning—ett! tea! tre! fyra!

Pa »ett> lyftes vanstra benet hastigt och sa hogt
som mojligt med rakt kna, strackt vrist och fotspetsen
utat, kroppens stillning i ofrigt oforindrad (fig. 72 b);
pa stva» fores vinstra benet intill det hogra; pa »tres
Iyftes hogra benet pa enahanda sitt som det vanstra,
och pa »fyra> nedfores det hogra benet intill det
vanstra.

Anm. 1. Innan rorelsen upprepas, verkstiilles dessfor-
innan sankning och hafning af kroppen.

Anm. 2. 1 Fall(b)hdng. utg. verkstalles afven :hastig
hufvudvridning» enligt mom. 189.

Underfall(b)hiing. 2 A.-gang.

»Fall(h)hing. wutg.» intages under och lings med
ett vagratt eller lutande redskap (bom, lagt stalld stege
el. dyl.), hvarvid hinderna fatta — den ena framfor
den andra — pa hvar sin sida om redskapet.

Rorelsen utfores i ofverensstimmelse med »Under-
hing 2 A.-géng.» (mom.278) med den skilinad, att
kroppen halles rak i lutande stallning och att fotterna
slapa mot marken.

204
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Vanligaste fel:
att kroppen svanger at sidorna och armbégarna foras
framit.

Fall(b)hiing. [Big(b)hiing.] Sidesflyttning.

>Fall(b)hdng.> [ Bag(b)hdng.] utg., med armarna
bdjda till rat vinkel, intages vid ena findan af red-
skapet [mom. 293; fig. 74 (73 b)].

Rorelsen utfores i ofverensstimmelse med »Mot-
hing. 2 A.-ging.» (mom. 279) med den skillnad, att
hénderna for hvarje gang endast flyttas en handsbredd
at sidan och att afven fotterna vixelvis flyttas i den
riktning rorelsen utfores, sa att kroppen under for-
flyttningen bibehalles i vinkelrat stillning till redska-
pet; sival handernas som fotternas flyttning sker hastigt.

Anm. 1 Bag(b)hdng. utg. verkstalles dfven »hastig huf-

vudvridning> enligh mom. 189 och >hufvudbéjning bakits en-
ligt mom. 188.

Baghiing. Viixling mellan big- och fallhiing.

Utg. intages enligt mom. 292,

Rorelsen sker efter rikning pa kom:o-ord:

Vizla mellan bag- och fallldngande—ett! tval

Pa »ett» sviinges kroppen under hifning och sank-
ning fram, under och pa andra sidan om redskapet till
»fallhingande> stillning; pa »fvd» svinges den under
hiifning och séinkning ater bakat till sbaghangande»; pa
set> sviinges kroppen anyo till »fallhingande» o. s. v.;
vid vixlingen fran den ena till den andra stallningen
bojas benen i hoft- och knileder.

Anm. Rorelsen stegras genom ath redskapet sminingom
siinkes fran hjass- till axelhojd.

Vanligaste fel, utom de ofvan vid >fall- och bighdngande>
anforda:
att henen foras at sidan.
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Hafrorelser, i hvilka benen medverka vid
forflyttningen.

Motgiende viixel klifging uppit och nedat. (Lod- 298
rat eller lutande stege, pinustolpe, lejdare el. dyl.)

Manskapet uppstalles nara intill och vandt mot red-
skapet.

Pa befallningen »Stdll> fattar viinstra handen om
en stegpinne (ribba) 1 hojd med hjassan eller nagot
dirofver; hogra knédet bojes och hogra foten stilles pa
nedersta stegpinnen (ribban); kroppen halles nara intill
redskapet med vinstra armbagen och higra kniet vil
utatforda; hufvudet fordt nagot bakat och blicken rik-
tad ratt uppat.

Rorelsen sker i horjan efter »dkning pa kom:o-ord:

Viaxel klifyang —ett! tva!

Pa sefts fattar hogra handen med fullt tag om
stegpinnen (ribban) nirmast ofver den, om hvilken
vinstra handen fattat; samtidigt hiarmed bojes van-
stra knaet, och vinstra foten stilles pa stegpinnen nir-
mast ofver .den, pa hvilken hogra foten blifvit stalld;
pa »tva» flyttas vanstra handen och hogra foten sam-
tidigt och pa enahanda sitt forbi den hogra handen
och viinstra foten till nirmast hogre stegpinne (ribba);
pa »ett> flyttas anyo higra handen och vanstra foten
0. s. v. (fig. 75).

Vaxel klifgang nedat sker pad motsvarigt sitt, si att
alltid vanstra (hogra) handen och hogra (vanstra) foten
samtidigt flyttas.

Efter nigon o6fning verkstilles »klifgAng uppat och
nedats rytmiskt utan rakning i sa rask takt som
mojligt.

Handbok ¢ gymnastik. 9
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Anm. 1. Rorelsen inledes i hirjan genom att manskapet
efter rakning endast tager tvd steg uppét och tva steg nedit
(1—4).

Anm. 2. Pa>lutande stege> utfores rorelsen sival pa ofre
gom undre sidan af densamma.

Anm. 8. Pi »lejdare> (fig. 76) utfores rorelsen genom att
hinderna vixelvis fatta med lika linga tag om sidotigen;
afven pd »stege» kan rorelsen ske genom att hdnderna pa ena-
handa satt fatta om de lodrita stegtrina.

Anm. 4. Efter nigon ofning sker nedgangen #fven ge-
nom att lata armarna under hdndernas viaxelsidiga flyttning
neddt helt och hallet 6fvertaga kroppstyngden; fotterna ldmna
dd redskapet, och benen hillas raka med hilarna tillsammans.

Vanligaste fel:

att vanstra (hogra) handen och hiégra (vanstra) foten icke
flyttas samtidigt;

att kroppen fores for langt fran redskapet;

att armbigar och kndn foras tramit;

att hofterna héllas stela;

att hander och fotter komma for nara eller for lingt ifrin
hvarandra;

att hinderna icke fatta med tumgreppen om redskapet; och

att blicken riktas nedat.

Yaghiing. utg.

Utg. ang.

Sedan manskapet blifvit uppstilldt under ott vag-
ratt eller latande redskap (bom, baglina el. dyl.), an-
bringadt vid réckhojd, intages utg. genom .att hdnderna
fatta intill hvarandra pa hvar sin sida om redskapet,
hvarefter kroppen genom armmarnas hojning hifves och
det ena benet med stark bojning i hoft- och kniled
lagges ofver detsamma; kroppen med brostet val upp-
buret halles midt under, ndra ¢néll och jimnlopande
med redskapet; det fria benet fullt strackt i riktning
utat-nedat; fotlederna strackta; hufvadet nigot bakat
med hakan indragen och blicken riktad uppat (fig. 77).

Grundstallning atertages genom att det ofver red-
skapet bojda benet slapper sitt tag, hvarefter kroppen
lingsamt siinkes ned till marken.
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Utg. intages i borjan gemom att fran sstaendes
stallning omvaxlande lagga vanstra och hogra benet
ofver redskapet pa befallningen:

Vaghangande! Vinster (H.) ben stall!

Anm. Vid utgingsstallningens intagande stilles rodska-
pet i borjan vid hjdsshéjd eller nigot darunder.

Vanligaste fel:

att ryggen kutar;

att det ofver redskapet lagda benet icke hojes tillrack-
ligt i hoft- och knileder;

att det fria henet bojes eller icke »slappes nog at»:

att armbigarna foras framit; och

atl hufvudet hojes framét eller falles for mycket bakit.

Vighing. Slagiintr., m. hufvudet fore.

Manskapet uppstiillles och utg. intages enligt niist-
foregaende mom. med den skillnad, att handerna fatta,
den ena framfor den andra, med ett afstand dem cmel-
lan motsvarande axlarnas bredd, och atf, da vanstra
(hogra) benet ligges ofver redskapet, vinstra (hogra)
banden skall vara narmast det bojda kniet (fig. 78 E).

Rorelsen sker i borjan efter rdkning pa kom:o-ord:

Slagdintring—ett! tra!

Da rorelsctagaren hinger i armarna och vinstra
knavecket, blir flyttningen foljande: pa »ett» flyttas
vanstra handen forbi den hogra, och kroppen féres
genom armarnas starka bojning nagot bakat (uppfor
redskapet); samtidigt harmed kastas det fria benet
ofver redskapet forbi (ofvanfor) det andra, som sldpper
sitt tag och strackes utat-nedat; pa stva» flyttas hogra
handen forbi den vanstra, och kroppen fores ater nigot
bakat (uppfér redskapet), under det att benen anyo skitta
stillning 0. 8. v., sa att alltid vanstra handen och
hogra benet och darpa hégra handen och viinstra benet
nastan samtidigt flyttas.

Efter nagon ofning verkstilles rorelsen rytmniskt, forst
med och sedan utan instruktorens rdkning, i jamn och
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lngn takt, hvarvid iakttages, att hinderna for hvarje
stags flyttas lika langt bakat (uppfor redskapet).
Anm. Rorelsen skall inledas pd stillet genom att ré-
relsetagaren efter vixelrikning ondast skiftar med benen.
Utgingsstallningen intages di enligt mom. 299 (fig. 77).
Vanligaste fel, ntom de i mom. 299 anforda:
att kroppen svianger for mycket uppit sidorna af red-
skapet; och
att rorelsen sker hastigt och ojamnt.

Yaghiing, Slagiintr. m. benen fore. (Bom, hig-
lina el. dyl.)

Utg. intages enligt nistforegaende mom.

Rorelsen utfores i borjan efter rdkning pa kom:o-ord:

Slagdntring—ett! tva!

Da rorelsetagaren hinger i armarna och viinstra
knivecket, blir flyttningen foljande: pa -eff> flyttas
hogra handen forbi den viinstra, och kroppen fores ge-
nom armarnas bojning nagot framat (utfor redskapet);
samtidigt harmed kastas det fria benet Ofver redska-
pet forhi (nedanfor) det andra, som slapper sitt tag
och striickes utat-nedat; pa s»fva» flyttas vanstra han-
den fsrbi den hogra, och kroppen fores ater nagot
framat (utfor redskapet), under det att benen anyo
skifta stilining o. s. v.

Efter nagon 6fning verkstalles rorelsen rytmiskt i
ofverensstimmelse med foreskrifterna i foregiende mom.

Vanligaste fel: s¢ nistféregaende mom.

Stupvaghiing. Slagiintr. m. benen fore, (Baglina
el. dyl.)

Utg. intages, rorelsen inledes och utfores enligt
nastféregaende mom. med den skillnad, att kroppen
halles i lutande stallning med hufvudet lagre &n benen
(fig. 78 A), och att rorelsen verkstilles uppfor red-
skapet.

Anm. Rirelsen inledes med ndgra f4 &ntringsslag i hin-
gande, lagt lage.
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Stupvaghing. Omslag till vaghiing. (Baglina cl. dyl.)

Sedan »stupvaghingande» utg. intagits enligt nést-
forcgaende mom. med hogra (vinstra) knivecket 6fver
redskapet (fig. 78 A), sker omslaget at hoger (vinster)
genom att hogra (vanstra) handen flyttas och med
undergrepp fattar om redskapet pa andra sidan knaet,
Iivarvid kroppen kommer i vinkelrat stallning till red-
skapet (tig. 78 B); direfter fattar vinstra (hogra) han-
den med ofvergrepp om redskapet ofvantor och pa
axelbreddens afstand fran den hogra (vénstra), hvar-
vid kroppens ofre del kommer under redskapet med
hofvudet hogre an benen (fig. 78 C); benen skifta hir-
efter stilining, sa att det vénstra (hogra) kommer
olver redskapet, men pa samma sida som det hogra
(viinstra), hvilket samtidigt stréckes utat-nedat (tig.
78 D), darefter skifta Dbenen anyo med vanligt slag,
sa att hogra (vinstra) knivecket kommer o6fver linan
(fig. 78 B).

Stupvighiing. Slagiintr. m. hufvudet fore. (Big-
lina el. dyl.)

Utg. intages, rorelsen inledes och wutfores enligt
mom. 300 med den skillnad, att kroppen balles i lu-
tande stillning med hutvudet ligre an benen, och att
rorelsen verkstalles utfo“r redskapet.

Anm. Inledningen sker i borjan ligt hangande mied
nigra {4 antringsslag.

Stupvighiing. Omslagsgang uppfor. (Baglina.)

I'ran  »motstiendes stallning [fig. 79 A (a)] intages
stupvighdng. wtg.» enligt mom. 302 med vanstra kni-
vecket ofver redskapet [(fig. 79 A (b)], hvarefter omslaget
sker at wvdnster genom att vinstra handen flyttas forbi
kndet och fattar om redskapet med undergrepp, hvar-
vid kroppen i vagritt lage, med det fria benet fullt
strackt, kommer i vinkelriit stillning till redskapet
(fig. 79 B); darefter fattar hogra handen om redskapet
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med undergrepp (ofvergrepp) ofvanfér och pa axel-
breddens afstand fran den viinstra, hvarvid kroppens
ofre del kommer under redskapet med hufvudet hogre
fin henen {fig. 79 C (a)]; haretter slipper vanstra benet
sitt tag och det hogra svinges under och upp pa red-
skapet ofvanfor hogra handen, hvarvid kroppen i vag-
riitt lage med det fria henet fullt strackt anyo kom-
mer i vinkelrat stillning till redskapet, men med
Lufvudet pa andra sidan om detsamma (fig. 79 D);
diirefter verkstialles omslaget efter enahanda grunder
at hoger genom att forst hogra handen flyttas forhi
hogra kndet (fig. 79 E), darefter vinstra handen ofvan-
for den hogra [fig. 79 F (a)], hvarefter hogra benect
slipper sitt tag och det viinstra svinges under och upp
pa andra sidan om redskapet ofvanfér vanstra handen
[fig. 79 A (1)]; darefter flyttas dnyo vénstra handen
forbi vinstra Lkndet o. s. v. Pa detta satt fortgar
rorelsen uppfor redskapet, sa att omslaget omvaxlande
kommer att ske at vanster och at hoger.

Anm. Efter ndgon éfning kan omslagsging verkstillas pad
s stt, att kroppen, efter gjord flyttning med handerna, sankes
ned i >mothangande> (>mot-frinhdngandes) stallning [fig.
79C (b): fig. T9F (b)], hvarefter bdda benen foras raka upp
mot redskapet; darpd svanges det narmast redskapets ofre
tiste varande benet under och upp pad redskapet, hvarigenom
kroppen 1 vigratt lage anyo kommer i vinkelrdt stallning
till oclh pd andra sidan om redskapet o. s. v.

Vaghiing, Uppsittn. {till jamnvig. (Vagrit bom
el. dyl)

Sedan » Vaghdng. wutg.» intagits enligt mom. 300
med hogra (vanstra) knavecket ofver redskapet, utfores
rorelsen genom tva omedetbart pa hvarandra foljande
intringsslag, hvarvid i sista slaget vanstra (hogra)
benet med en kraftig svingning fores utdt och ner
under redskapet, sa att kroppen kastas upp pa hogra
(viinstra) sidan af detsamma; samtidigt harmed flyttas
vitnstra  (hogra) handen hastigt till samma sida och
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fattar ater om redskapet med Ofvergrepp pa axel-
breddens afstand fran den hogra (vinstra) (fig. 80 a),
hvarefter kroppen med hjalp af bada armarna och det
ofver redskapet bojda benet fores upp pa redskapet i
*hoghalfsittande» stillning (fig. 80 b); med stod at de
raka armarna, mellan hvilka kroppen uppbéres, fores
derefter hogra (viinstra) benet med rakt kni och striickt
fotled ofver redskapet, sa att kroppen, med hufvudet
hogt buret, kommer att helt och hallet uppbiras af
och mellan de fullt strickta armarna med handerna
stodda pd redskapet (Jdamnvdgande).

Grundstillning atertages antingen pa motsatt siitt
genom att ena ‘henet fores ofver redskapet, till »half-
sittande» stallning och kroppen dérifran sinkes under
redskapet till »vaghingande», hvarefter den langsamt
sinkes ned till marken; eller ock intages staende stall-
ning genom nagot at de i mom. 289 angifna satt.

Mothiing. Uppsittn, till jimnviig. (Vagrit bom 307.
el. dyl)

Sedan »mothingandey utg. intagits enligt mom.
276, utfores rorelsen genom att hogra (vanstra) benet
under armarnas bojning fores upp pa redskapet med
knavecket ofver detsamma (fig. 80 a); diirpa sviinges
det fria benet uppat—mnedat, och med hjalp af ar-
marna samt det ofver redskapet bojda benet fores
kroppen upp pa redskapet i »hdghalfsitt., stallning
(fig. 80 b), hvarefter »jamnvagande» intages enligt nast-
foregaende mom.

Lodhiing. Antr. (Lodlina, lodrat eller lutande stang 308,
el. dyl.)

Manskapet uppstalles nara intill och vandt mot
redskapet.

Sedan utg. intagits enligt mom. 276, utfores rorel-
sen genom att kroppen hiifves medelst armarnas kraftiga
bojning; samtidigt lvftas knina uppat sa hogt som
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mojligt, och underbenen owsluta redskapet pa sa sitt,
att ena fotens vrist ligges bakifran mot redskapet
och andra fotens hil stoder framifran och kldm-
mer redskapet mot den bakomvarande vristen [fig. 81
A (a)]; darefter flyttas hinderna uppat vaxelvis forbi
och med sista greppet intill hvarandra, till dess hela
kroppen blir fullt utstrickt; hirvid medverka benen
genom att kni- och hoftleder strackas, under det att
fotterna och underbenen halla fast om redskapet [fig.
81 A (b)]|; ddrpa hifves kroppen anyo samtidigt med
kninas dragande uppat, under det fotterna skifta oeh
omfatta redskapet med nytt tag o.s. v. DPa detta sitt
fortgar iintringen uppfor redskapet genom att for hvarje
tag skifta med hinder och fotter.

Vid nedgang hehalla fotterna sitt tag, men glida
utefter redskapet, under det att hinderna vaxelvis flyttas
med langa tag under och forbi hvarandra; sitet fores
harunder nagot bakat, sa att kroppen kommer ifran
redskapet.

Anm. 1. Antring inledes genom att rorelsetagaren sté-
ende intill redskapet hafver kroppen, drager upp knana samt
med fotterna och underbenen omfatta redskapet, hvarefter
Lkroppeh Aater lingsamt sinkes ned till marken; darpd upp-
repas samma rérelso med andra benet lagdt framfor redskapet.
Ofningen sker cfter rdkning.

Scdan »antringstagen»> med benen pd detta satt blitvit
tillrackligt  ofvade, utfores &antringen de {forsta gingerna
genom att med benen omfatta tva lodlinor.

Anm. 2. Pa lutande sting verkstiilles antringen pa red-
skapets undre sida.

Anm. 3. Etter nigon éfning verkstalles snedging» afven
genom att armarna under handernas flyttning nedat helt och
hallet ofvertaga kroppstyngden; benen héllas di raka med
hidlarna tillsamman. o

Anm. 4. >Lodhdng. Antr.» utfores afven pd svangande
redskap. — Lodhiing. Fastgbring. verkstalles enligt fig. 81 B.

Vanligaste fel:

att vid flyttningen uppat armar och ben icke samnverka;

att samma hand vid kroppens hiifning stindigt ar ofverst:

att henen icke vid hvarje hiafning skifta tag;
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att kndna icke fullt strackas vid héndernas flyttning
uppét; och

att fotterna vid knanas strdckning icke hillas fast om
redskapet utan glida nedat.

Lodhiing. (Vaghiing.) (Mothégst.) Sidesflyttn, fran
ett redskap till ett annat,

Sedan forflyttning uppat utforts enligt nagot af de
i mom. 298, 300, 302, 305, 308, 312 eller 313 angifna
sitt, sker sidesflyttning at vanster (hoger) genom att vin-
stra (hogra) handen fattar i sammna hojd sown den hogra
(vanstra) om det redskap, till hvilket forflyttningen
skall ske (fiz. 82 a); hangande i bojda armar ofverfor
rorelsetagaren hirefter fotterna till samma redskap (fig.
82 b), hvarefter hogra (vinstra) handen slipper sitt tag
och fattar om redskapet, till hvilket forflyttningen skett.

Forflyttning nedat efter verkstalld sideslyttning
sker enligt nagot af de i mom. 281, 298, 301, 304,
308, 312 eller 313 angifna satt.

Anm. 1. P4 enahanda sitt sker sidesflyttning ¢ foljd
frin redskap till redskap; forst i »vigrat» riktning och efter
nagon 6fning afven »snedt uppat> (fig. 82 a ochh).

Anm. 2. Sidesflyttning frdn ctt redskap till ett annat
skall inledas pi ringa hojd fran marken och far icke goras
hogt stiende eller hangande, forrdn sakerhet vunnits.

Sitt. Vigslingr. m. hufvudet fére. (Vagstege, sam-
mankopplade tre-radiga lodstegar el. dyl.)

»Sittande» utg. intages i nedersta rutan vid ena an-
dan af redskapet.

Rorelsen utfores «f wvdnster genom att vanstra
handen fattar med undergrepp om Ofversta stegtriet
(stegpinnen) i rutan narmast till vinster; darefter
bojes kroppen at véanster och den hogra handen fat-
tar om samma stegtrh (stegpinne) med ofvergrepp,
sa att underarmarna, med hinderna pa Omse sidor
om stegtriet (stegpinnen), komma att korsa hvar-
andra; afstandet mellan handerna sa stort som mojligt;
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harefter drages kroppen genom armarnas krattiga boj-
ning under ledig vridning och bojning, med hufvudet
fore och ansiktet vandt uppat, in i narmaste rutan till
vanster (fig. 83), hvarest sittande stallning intages;
darefter verkstilles rorelsen efter enahanda grunder at
héger genom att hogra handen fattar med undergrepp
i rutan ndrmast till hoger och den vinstra med ofver-
grepp framfor den hogra o. 8. v. Pa detta sitt fort-
gar slingringen utefter redskapet, sa att kroppens vrid-
ning och bojning kommer att omvixlande ske at van-
ster och at hoger.

Anm. Denna och foljande slingringar inledas genom att
instruktoren rdknar sirskildt for handernas fattning och sir-
skildt for forflyttningen. - I borjan tillitas fotterna med-
verka vid forflyttningen.

Vanligaste fel:

att handerna fatta for nira hvarandra; och

att hidnderna icke fatta, sd att armarna korsa hvar-
andra.

Sitt. Vigslingr. m. benen fore.

»Sittandey utg. intages 1 nedersta rutan vid ena
andan af redskapet.

Rorelsen sker at vdnster genom att viinstra handen
fattar med ofvergrepp om ofversta stegtriet (stegpinnen)
i den ruta, dir rorelsetagaren sitter, och hogra handen
med undergrepp om samma stegtrd (stegpinne), sa att
underarmarna med handerna pa 6mse sidor om stegtriet
(stegpinnen) komma att korsa hvarandra; afstandet mel-
lan hinderna sa stort som mojligt; darpa fores kroppen,
med fotterna fore och med ansiktet viindt uppat, genom
armarnas medverkan under ledig vridning och bojning
in i rutan ndrmast till vanster (fig. 84), hvarest sittande
stiallning intages; rorelsen verkstdlles dérefter efter
enahanda grunder d¢ hdoger genom att hogra handen
fattar med ofvergrepp och den vinstra med undergrepp
om Ofversta stegtriiet (stegpinnen) i den ruta, dir ro-
relsetagaren sitter o. s. v. Pa detta sitt fortgar sling-
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ringen utefter redskapet, sa att kroppens vridning och
béjning komma att omvéxlande ske at vinster och
hoger.

Sitt. Lodslingr. uppit o. nedat. (Lodstege.) 312.

»Sittande» utg. intages i en af stewens nedre rutor.

Rorelsen sker uppdt genom att banden, som ar
lingst ifran det lodrita stegtra, at hvilket viindningen
skall ske, fattar med undergrepp om ofre stegpinnen i
den ruta, som 4r narmast ofver den, i hvilken rorelse-
tagaren sitter; den andra handen fattar med ofvergrepp
om samma stegpinne, sa att armarna, med hinderna
pa omse sidor om stegpinnen, komma att korsa hvar-
andra; afstandet mellan hénderna sa stort som moj-
ligt; hiirefter drages kroppen genom armarnas starka
bojning under ledig vridning och bojning, med hufvu-
det fore och ansiktet vdAndt uppit, in i rutan nidrmast
ofver den, i hvilken rorelsetagaren sitter (fiz. 85),
hvarest sittande stdllning intages o. s. v. Pa detta
sitt fortgdr slingringen uppat med iakttagande af att
vindningen omvixlande sker at vanster och at hoger,
hvilket sakrast vinnes genom tillsigelsen, att ansiktet
alltid skall vandas at samma lodrata stegtra.

Vid lodslingring neddt fatta handerna pa samma
sitt som vid lodslingring uppat med den skillnad, att
handernas grepp ske om ofre stegpinnen i den ruta,
dar rorelsetagaren sitter; darefter sdnkes kroppen
under ledig vridning och bojning, med benen fore, ner
i rutan narmast under den, i hvilken rvorelsetagaren
hefinner sig (fig. 86). Pa detta siitt fortgar slingrin-
gen nedat genom att vindning owmnvaxlande sker at
vinster och at hoger enligt foreskrifterna for lodsling-
ring uppat.

Sitt. Korsslingr, uppit m. hufvadet fore och nedit 313

m. benen fore. (Treradig lod- eller vagstege.)
Ute. intages i nedersta rutan vid ena dnden af stegen.
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Rorelsen sker wppat genom att hinderna fatta sa-
som vid »vagslingring med hufvudet fore» (mom. 310)
med den skillnad, att hindernas grepp ske om oOfver-
sta stegtriiet (stegpinnen) i nirmaste rutan snedt uppdat,
hvarefter kroppen. med ansiktet vandt uppat, lyftes
genom armarnas bojning in i sistnimnda ruta (fig. 87),
hvarest sittande stallning intages o. s. v. Vid kors-
slingring neddt fatta hinderna sisom vid »vagslingring
med benen fére» (mom. 311), hvarefter kroppen med
benen fore siinkes mned i narmaste ruta snedt nedat
(fig. 88), i hvilken sittande stillning intages o. s. v.

Anm. T tre-radig vigstege sker slingringen genom tva
rutor snedt uppat och darefter genom tvi rutor snedt neddt
0. & v. till andra dnden af stegen.

L tre-radig lodstege sker slingringen snedt uppat (nedat)
frin det ena yttre stegtract till det andra.

Sitt. Korsslingr. uppat och nedat m, hufvudet fore.

Utg. intages och rorelsen utfores uppat enligt nist-
foregaende mom. (tig. 87).

Nedat sker rorelsen at vdnster (hdger) genom att
hogra (vinstra) handen fattar med ofvergrepp om 0Of-
versta stegtriet (stegpinnen) i den ruta, hvari sittande
stilllning intagits, hvarefter kroppen sankes, sa att den
hiinger i kniivecken och hogra (viinstra) armen; darpa
fattar vanstra (hogra) handen med undergrepp om ne-
dersta stegtriiet (stegpinnen) i rutan narmast till vauster
(hoger) (fig. B9 A), hvarefter hogra (vinstra) handen
fattar om samma stegtrii (stegpinne) med ofvergrepy,
sa att armarna korsa hvarandra; afstandet mellan hiin-
derna sa stort som mojligt; diarpa fores kroppen
med hufvudet fore ned i ratan nirmast under det steg-
tri (den stegpinne), om hvilket handerna fattat (tig.
89 BB), hvarest sittande stillning intages. Pa detta siitt
fortgar slingringen snedt nedat efter cnahanda bestim-
melser som i anmirkningen till nastforegaende mom.
angifvits tor sittande korsslingring med bhenen fores.
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D. Jamviktsrorelser.

§ 40.

Allmanna bestammelser.

Jamviktsofningar kinnetecknas af att stédytan ar
i vasentlig man forminskad.

Rorelserna i denna slikt afse jimviktens bibe-
hallande eller hastiga aterstallande. Jamviktsotningar
inverka pa hela kroppen, foretradesvis pa benen, dock
utan att i allminhet astadkomma nagon synnerligen
stark muskelanstringning.

De bidraga darjamte till vinnande af herravilde
ofver kroppen, astadkomma smidighet samt underlitta
indfvandet af en vardad och ledig gang (marsch).

En del jimviktsrorelser kunna i likhet med de i
§ 25 upptagna afledande och lugnande benrorelserna
anvindas efter eller emellan andra mera anstringande
ofningar.

En del jamviktsrorelser &ro rena tillimpnings-
otningar, sasom »balansydng> m. fl.

Beroende af stodytans storre eller mindre inskrink- ¢

ning har denna rorelseslikt indelats i tvd underafdel-
ningar.

§ 41.

Dessa ofningar utforas pa besti iﬂ'x QMmqndoord
och anvindas omvaxlande med © ngalm " nitstfol-
jande wnderafdelning (§ 42). WO AT

315.

316.

317.

319.
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Mottiast. Viixel Kn.-uppbajn. [1—~4 (1 -2) (ryt-
miskt)].

Sedan manskapet blifvit uppstalldt omkring tva fot-
langder fran — och med ansiktet vindt mot — ett red-
skap (ribbstol, bom, vigg el. dyl.) eller fritt pa led
med luckbetackning, intages utg. pa befallningen:

Fatta! Eller da lefvande stod anviindes: Ofver
axel stod stall!

Héanderna stédas latt mot redskapet eller, da lef-
vande stod anviindes, pa sidokamraternas axlar.

Darefter kom:s:

Pé ta—hdaf!

Verkstilles enligt mom. 166.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Vanster (H.) kna uppat—0baj!

Genom att hotterna foras nagot at hoger (vanster)
ofverflyttas kroppstyngden pa hogra (viinstra) benet;
samtidigt hirmed lyftes vinstra (hogra) knaet uppat i
den riktning foten innehar i grundstilining och sa
hogt, att laret kommer i riit vinkel till balen; hiir-
under bojes knfet sa mycket, att underbenet blitver
lodratt; fotspetsen wutat och vristen striackt; kroppens
hallning i ofrigt oforindrad.

2. Vinster (H.) fot nedat—stdll!

Den angifna foten nedstittes hastigt intill den an-
dra o. 8. v.

Efter nagon ofning utfores rorelsen efter instruk-
torens rakning i fyra ttdmatt (1-—1) och darpa ome-
delbart i tva (1—2) i ofverensstimmelse med foreskrif-
terna i mom. 251.

Slutligen ntfores rorelsen sytmeské pa kom:o-ord:

1. Med knduppbdjning pd stillet— marsch!

Verkstilles i 6fverensstimmelse med foregaende, men
i bestimdt angifven takt, hvarvid kniina lyftas sa hogt
hvar och en formar; kroppen bibehalles harunder upp-

striickt med korsryggen nagot insvangd och med ax-
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larna i samma hojd; hastigheten fran 60-—100 steg
i minuten med hastigt ombyte vid sjalfva vaxlingen.

2. Afdelning—halt!

Halten verkstalles pa fotbladen, hvarefter halarna
sinkas mot marken.

Vanligaste fel:

att kroppen lutar bakat eller at sidan;

att hofterna hillas stela;

att kniet pi det stédjande benet bojes; och

alt fotterna nedsattas tungt och klumpigt.

St. Viixel Kn.-uppbéjn. m. hftf. [1—4 (1-—2) (vyt- 3
miskt].

Sedan utg. intagits, utfores rorelsen i ofverensstim-
melse med nastforegiende mom.

Yid »rytmisk vdwel knduppbdjning» okas hastigheten
smaningom till vanlic marschtakt; slutligen utfores
rorelsen utan hoftfiste med en hastighet af 130—140
steg i minuten pa kom:o-ord:

Med knduppbdjning pa stallet sprang—marsch!

Verkstilles som marsch pa stillet med knaupphdj-
ning med den skillnad, att endast fotbladet berér mar-
ken, och att kroppen i hvarje steg genom hastig strick-
ning af fot-, knd- och hoftleder kastas uppat, sa att
bada fotterna ett ogonblick iiro samtidigt fran marken.

Stallningen, som uppkommer genom ena kniets lyf-
tande uppat, benimnes: Krokhalfst. (term.-fig. 42).

Anm. Efter langre ofning utféres >rytmisk knaupphoj-

ning» sivil i »tastaende> ntg. pa stdllet som i »stdaende> och
stastaende» utg. med ringa forflytining framit (bakit).
Vanligaste fel, utom de i nastforegiende mom. anforda:
att korsryggen fores bakdt och éfverlifvet framét;
att bojningen i hoft- och kndleder ar for liten:
alt fotspetsen fores indt; och
att knina icke foras nog utit.

Krokhalfst. Vristuppbijn. o. sirn. m, hftf, 322,
Utg. intages enligt nistforegaende mom. pa kom:o-ord:
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Hifter—fist! Vinster (H.) knd wppat—00;!

Rorelsen sker pa kom:o-ord:

Vrwistuppbdjning och strdckning—ett! tva!

Pa ett» hojes fotspetsen uppat sa hogt som méj-
ligt, pa »fvg» strickes den nedat, pa setl» hojes den
anyo o.s. v. (fig. 92 a..c); kroppens stallning i ofrigt
oférdndrad.

Anm. Denna och foljande rorelser i § 41 inledas i man

af behot i >sidmotst.> cller >motst.> utg. med stod af vige,
redskap, sidokamrat el. dyl. (fig. 92 a).

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar; och

atl den icke bibehiller sin lodrita stallning pd det stod-
jande benet.

St. B.-forn. utat m. hftf. (I.angsamt.) (Hastigt m.
sammanslagning.)

Sedan utg. intagits, sker rorelsen pa kom:o-ord:

1. Vinster (I.) ben wtdat—for!

Genom att hofterna foras nagot at hoger (vinster)
ofverflyttas kroppstyngden pa hogra (vdnstra) benet;
samtidigt birmed fores vanstra (hogra) benet, fullt
strackt, langsamt och si . hogt som mojligt at sidan;
kroppens stallning i ofrigt oforindrad (fig. 90 a).

2. Inat—for!

Det at sidan lyfta benet fores ater intill det
andra.

Senare utfores rorelsen dfven genom hastig sam-
manslagning af henets forande utat och inat samt nds
och wutat.

Rorelsen sker pa kom:o-ord:

Benforing wtdr o. tndt (dudt o. utdt)—elt-tvd!

Anm. 1. Rbrelsen kan inledas med: Sidmotst. B.-forn. utiit,

Uty. ang.

Vanstra (Hogra) handen stédes vid hofthaojd eller nigot

hogre p4 en bom, ribba el. dyl., och med den hégra (vanstra)
intages hoftfast.
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Anm. 2. Rorelsen utfores afven i: Str. (Famn) st. utg.
(fig. 90 D).

Vanligaste fel, utom de i mom. 322 anférda:

att benet fores snedt framét eller snedt bakit.

Krokhalfst. Kn.-strn. bakit m, hftf, 324

Utg. intages enligt mom 322.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Knd bakét—stréick!

Det uppbojda kniet fores langsamt bakat, sa langt
kroppens oforindrade hallning medgifver; harunder
striickas  kndet och fotleden, sa att benet fran hoften
till fotspetsen bildar nastan rak linie; fotspetsen nigot
utat (fig. 91).

2. Knd uppat—0bij!

Kniiet bojes och fores ater lingsamt upp till utg.

Vanligaste fel, utom de i mom. 322 anforda:

att det bakit forda knaet bojes; och
att kroppen falles framdt samt bojes &t sidan.

Krokhalfst, Kn.-strn. framat m. hftf. 825

Utg. intages enligt mom. 322.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Knd—strick!

Det uppbojda kniet strackes lingsamt ratt framat,
sa att underbenet kommer i linie med laret; fotleden
strackt; kniet bibehalles harunder, sa vidt mojligt ar,
i samma hojd som i utg.; det stodjande benet rakt och
kroppens hallning i ofrigt oforandrad (fig. 92 a..h).

2. Kna—baj!

Knaet bojes och fores tillbaka i utg.

Vanligaste fel, utom de i mom. 320 och 322 anforda:

att korsryggen fores bakat:

att det uppbojda knaet icke fullt strackes;

att benet under knastrackningen siankes for mycket; och

att fotspetsen fores init.

Krokhalfst, Kn.-forn. utat m. hftf. 326.

Utg. intages enligt mom. 322.

Handbok i gymnastil. 10
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Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Kna utat—for!

Det uppbojda kniet fores langsamt, med bibehillen
vinkel i knileden, s langt utat sidan som mojligt;
underbenet lodritt; fotleden strackt; kroppens hallning
i ofrigt oforandrad.

2. Kna inat—for!

Knaet fores langsamt till utg.

Vanligaste fel, utom de i mom. 322 anférda:

att det uppbdjda knaet under rorelsen sinkes; och
att hofterna ej bibehéillas i orubbad stéllning.

De i mom. 324—326 upptagna rorelser utforas
afven i foljande utgangsstallningar: Vingslutkrokhalfst.,
Str. krokhalfst. och Str.slutkrokhalfst.

Till denna wunderatdelning af jamviktsrorelser hin-

foras afven foljande benrdrelser och marscher:
Str. slutgangst. Hafn. pa ta (mom. 229 punkt f;

fig. 31 b).
Yingslututfallst. Hifn. pa ta m. Xn.-bojn. (mom.
216).

Str. tastédj. Kn.-bijn. (mom. 218, anm.)

Str. vriststédj. Kn.-béjn. (mom. 219, anm.).

Riickspjiirnst, Kn.-béjn. (nom. 220; fig. 37).

Nigsitt. 2 A.-strn. uppat, utit o. uppat eller arm-
strdckningar i annan foljd (mom. 239; fig. 45).

Langsam marsch (mom. 625).

Marsch m. eftersteg (mom. 626).

Marsech m. vriststrn, (mom. 628).
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§ 42.

Ofningar, i hvilka stédytan inskrankes si myc-
ket, att for jamviktens bibehdllande eller ater-
stallande motviktsrorelser af obestdmd
och fullt fri form medgifvas.

Ofningarna i denna underatdelning stegras, dels
genomn att de utféras pa mindre stddyta for fotterna,
dels afven genom att smaningom och med tillborlig
forsiktighet redskapet anbringas pa storre hojd ofver
marken.

I borjan och till dess nigorlunda sikerbet i jim-
viktens bibehallande och aterstillande vunnits, skola
under balansgang tva af nanskapet medfolja, en pa
hvardera sidan om redskapet, for att i man af hehof
vid intraffande vackling lamna erforderlig hjalp.

Ligmarsch.

Utg. intages pa kom:o-ord:

1. Pa ta—haf!

2. Kndana—-boj!

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Forflyttning framat (bakdty—ett! tval o. s. v.

Rorelsen verkstilles som tamarsch efter rikning
med hibehallande af axlarna i samma hojd ofver mar-
ken som i utgangsstillning och med balen lodritt hvi-
lande pa det bakre mest bojda benet.

Gingbalansst, utg. (Bom, bankribba el. dyl.)

»Gdngstdende» stallning intages pa och langs med red-
skapet; fotspetsarna vinda nagot utat och den ena
foten omkring en half fotlangd framfor den andra;
knana nagot bojda och kroppstyngden fornamligast pa
hakre benet; armarna nagot lyftade utat med ledig

a
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330.
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hojning i armmbagslederna samt med det Hata af hin-
derna vandt nedat; hufvudet vil uppburet och blicken
riktad framat (fig. 94 a; term.-fig. 6).

Forloras jamvikten, forsoker man forst aterstalla
densammsa  genom bojning af knana och genom att i
man af behof samtidigt fora hofterna at sidan; bal
och hufvud medverka afven genom smd hojningar at
sidan till jaimviktens aterstillande; ar detta otillrick-
ligt, lyftes och sankes den ena eller bada armarna,
cller fores ena eller andra benet si mycket at sidan
som &r behofligt for jimviktens atervinnande. Mot-
viktsrorelserna bora vara sa sma som mojlict och ut-
foras lugnt utan skarpa ryckningar.

Da jamvikten helt och hallet forloras, gores an-
tingen en hastig nedhukning for att med hinderna
omfatta redskapet, hvarefter »halansstaende» ater lang-
samt intages, eller ock verkstalles djuphopp at ena
eller andra sidan.

Anm. Vid utgingsstillningens intagande pa redskap,

hvarest stodytan for fotterna ar mycket smal, kunna fotspet-
sarna vandas rakt framat.

Tviirbalansst. utg. (Bom, balansribba el. dyl.)

Utg. intages enligt nastforegaende mom. med den
skillnad, att fotterna stallas tvirs ofver redskapet in-
till eller nagot skilda fran hvarandra; kroppstyngden
lika fordelad pa bada fotterna samt armarna lyftade
nagot mera framat.

For jamviktens aterstillande medverka @dfven bal
och hufvud genom sma bdjningar framat och hakat
(term.-fig. 71).

Anm. Beroende pi redskapets beskaifenhet intages utg.

antingen uteslutande p& fotbladen eller med hilfoten ofver
redskapet.

Uppstigandet pd och nedstigandet frin redskapet
sker pa nagot af foljande satt:
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a) Fran ldgsta hojd tll kndéhdjd intages »ba-
lansst.» utg. genom att omedelbart och utan handernas
hjalp stica upp pa redskapet.

Nedstigandet sker pa motsvarigt sitt eller genom
»djuphopp 4t sidan, framat eller bakat> enligt mom.
526 eller 527.

b) Fran knd- till skulderhéjd sker uppstigandet
antingen pa intill varande redskap (lutplan, stegar el.
dyl.) eller genom att pa balansredskapet forst intaga
cridsittande» stallning i ofverensstamnmelse med fore-
skrifterna i mom. 511 och 513 och darpa med till-
hjalp af hander och fotter resa kroppen upp i »gdng-
balansst.» utg. (fig. 94 b).

Nedstigandet sker pa motsvarande satt, antingen a
intill varande redskap eller genom att rorelsetagaren
hukar sig ned och stoder handerna pa balansredskapet
och darefter med tillhjalp af armarna sanker sig lang-
samt ned i »ridsittande» eller ssidsittandes stallning,
hvarpa afsittning verkstalles enligt mom. 511.

Med nagot ofvade verkstalles nedsticandet afven
genom »staende» eller »huksittande» djuphopp at sidan
enligt mom. 527 och 535.

¢) Fran skulder- till rickhdjd sker uppstigan-
det antingen pa intillvarande redskap eller genom att
pa halansredskapet forst intaga »vaghiingande> (>mot-
hiingande») stillning, fran hvilken kroppen svanges upp
i »hoghalfsittande» och sjaimnvigande» enligt mom. 306
och 307, eller ock intages »jamnvigande» stallning ge-
nom »dfverkastning> enligt mom. 289; darpa intages
sridsittande» stdllning och slutligen »gdngbalansst.» utg.
enligt punkt b har ofvan (fig. 94).

Nedstigondet sker pi motsvarigt sitt, sd att fran
»ridsittande» stallning intages »hoghalfsittande», hvar-
efter kroppen sinkes ned till »vighangande» (ymot-
hdngande») o. s. V.
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d) Fran knd- Gill Lofthojd intages »balansst.» utg.
Atven medelst ett hopp upp pa redskapet med anlopp
och delad sats.

Géangbalansst, Fotflyttn. bakat o. framat. (Bom,
tradstam el. dyl.)

Sedan utg. intagits enligt mom. 331 med redskapet
vid knihojd eller darunder, flyttas framre foten forbi
den bakre och berér redskapet samt aterfores darefter
i sin forra stillning. Sedan detta upprepats nagra
ganger, oOfverfores kroppstyngden langsamt pa den flyt-
tade foten, hvarefter fotflyttning pi enahanda sitt ut-
fores med den andra.

Anm. 1 sbalansst.» utgdngsstaliningar kunna dfven fol-
jande rorelser utforas: Vixelkn.-uppbdjn.; B.-flrn, utit; Krokhalfst.
Kn.-strn. framit (bakét); 2 Kn.-bSjn.; Spjirnst. Kn.-bdjn., dfven-
som pa fotbladen utforda 1&ngsamma viindningar frén -gang-
balansst.» till »tedrbalansst.> och fran >tvdrbalansst.> till
>gangbalansst.».

Gangst. Balansgang framat (bakat) m, eftersteg.
(Vagrit, senare lutande bom, bankribba, tradstam el.
dyl)

Utg. intages enl. mom. 331.

Forflyttningen verkstéilles genom att framre (bakre)
foten flyttas nagot framat (bakat), hvarefter den bakre
(frimre) foten flyttas intill den framre (bakre); dirpa
flyttas anyo den frimre (hakre) foten nagot framat
(bakat) o. s. v., s att alltid samma fot ar framst
(efterst); vid balansgang nedfor ett lutande redskap
iakttages, att fotleden starkt striickes, sa att hil och
fotblad samtidigt stdllas & redskapet; knina bibehallas
nagot hojda; hastigheten ma icke paskyndas.

Forloras jamvikten, stannar rorelsetagaren och for-
soker atertaga densamma enligt féreskrifterna i mom.331.

Vanligaste fel:

att se nedit;

att ej oafbrutet fasta blicken pd samma punkt;
att gd med stela knén;
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att vid jamviktens aterstdllande paskynda gingen;

att icke sinka kroppen, di vackling intraffar; och

att motviktsrérelserna med armar och ben, men i syn-
nerhet med dfverkroppen och hufvudet, aro for stora.

Gangst. Balansging framit (bakat). (Vagrit, se-
nare lutande bom, bankribba, tradstam el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 331 vid ena anden af
redskapet.

Forflyttningen verkstilles framat (bakat) utefter
redskapet enligt nastforegiende mom. med den skill-
nad, att fotterna flyttas forbi hvarandra; knina bibe-
hallas nagot bojda, och gangen sker lugnt och jamnt
med forkortade steg; Ogonmarke tages rakt fram;
vid kroppens vackling aterstilles jamvikten enligt
mom. 331 och 335.

Balansgang framat utfores afven med »nigning»,
hvarvid det stodjande benets kni bojes nagot starkare,
under det att det fria benet fores fram med inner-
sidan af foten utefter redskapet.

Efter langre ofning kan balansgang framat éfven ut-
foras pa sa satt, att »halfknistdende» mellanstillning
intages efter hvarje fotflyttning; harvid iakttages, att
stegen uttagas nagot langre. (fig. 93 B).

Balansgang bakat och pa lutande redskap utfres
forst efter langre ofning.

Vanligaste fel: se mom. 335.

Tviirst., Balansging m. eftersteg. (Viagrat hom,
hinkribba el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 332.

Forflyttningen verkstalles genom att forst ena foten
flyttas at sidan, sa att afstindet mellan fotterna nagot
okas, och att darefter andra foten flyttas lika langt dt
samma sida; gingen fortsittes pa detta sitt lugnt och
jamnt utefter redskapet med mycket sma steg; knéna,
utan stelhet, bibehallas nagot hojda; 6gonmiarke tages

g
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rakt fram; vid kroppens vackling aterstilles jamvikten
enligt mom. 331 och 335. 3

Forflyttningen sker omvixlande 4t vinster och it
hoger.

Vanligaste fel: se mom. 335.

Géangst. Balansging m. viindning. (Vagrat bom,
bankribba el. dyl.)

Forflyttningen verkstilles enligt mom. 836; vind-
ningen gores smaningom pa fotbladen med mjuka knin,
at vanster (hoger), da vinstra (hogra) foten ir efterst,
hvarefter balansgangen fortsittes. Pa detta satt kan
efter tillsdgelse vandning och 6fvergang ske frin det
ena slaget af balansgang till det andra.

Vanligaste fel: se mom. 335.

Gédngst. Balansgiang ofver hinder. (Vagrdt bom
el. dyl)

Rorelsen utfores under balansgang framat genom
att stiga ofver ett gevir, en staf eller annat lost red-
skap, som halles nagot 6fver balansredskapet, eller ock
genom att stiga Ofver nagon af manskapet, som i »hog-
halfsittande» stallning hukar sig ned tvars ofver red-
skapet; hindret bor ej stillas hogre an knidhgjd.

Vanligaste fel: se mom. 335.

Till detta slag af jimviktséfningar raknas ifven
rorelser, i hvilka stodytan pa annan kroppsdel #n fot-
terna dr i visentlic man inskrinkt; exempelvis de
under inledningar till wvoltige (mom. 583, anm. 1)
upptagna rorelser, dfvensom foljande under telldmp-
ningar (§ 79) upptagna forflyttningar:

Higridsitt. forflyttn, framit (mom. 662, fig. 178).

Hogtviirsitt. Sidesflyttn. (mom. 663; term.-fig. 72).

Hogsidsitt. Sidesflyttn. (mom. 664; term.-fig. 54).

Hoghalfsitt. Sidesflyttn. (mom. 664, fig. 179).



E. Rorelser for skuldror, rygg
och nacke.

§ 43.

Allménna bestdmmelser.

Det utmirkande for rorelserna i denna slakt ar,
att i dem ingar storre eller mindre verksamhet af
muskulaturen pa kroppens baksida, hvarigenom afven
en kraftig inverkan pa dartill horande kirl och nerver
utofvas.

Dessa rorelser dga, da de ratt utforas, formaga att
hos manskapet pa jamforelsevis kort tid framkalla
god hallning af skuldror, hufvud och o6fverlif.

Fotombyte i forening m. armstriickning (armslag-
ning) (armsviingning) i »gdngstdendes och >utfallsta-
ende» stillningar verkstalles i ofverensstimmelse med
foreskrifterna i mom. 230, ¢ bdrjan efter instruktorens
rakning pa kom:o-ord:

Armstrdckning (Armslagning) (Armsvingning)
(Armsvingning neddt-uppat) o. fotombyte—ett! tva!
Efter mera ofning sker »ombytet> pa kom:o-ord:

Med armstrackning, (Med armslagning,) (Med
armsvdngning,) (Med armsvingning nedat-uppdt,)
fotter byt om—stall!

§ 44.
Rorelsernas beskrifning.

Rickst. 2 A.-syiingn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar framat—strick!

341

342

313



344,

345.

154

Verkstélles enligt mom. 177,

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armsvingning—ett! tval

Pa sett> svingas armarna med bibehallen strackning
hastigt uppat och sa langt bakat, som kroppens och
hufvudets oférandrade stallning medgifver; pa »tvd»
foras de dter motsatta vagen hastigt ned till utgangs-
stillning; pa »eft» svingas de anyo uppat o. s. v.; af-
standet mellan handerna bibehalles under rérelsen ofér-
andradt (fig. 13 a .. b).

Anm. Vid forsta inofvandet utfoéres rorelsen langsamt.

Vanligaste fel:

att armarna ej hallas strackta;

att, d4 armarna svingas uppit, hufvud och underlif
foras framit; och

att, d& armarna féras ned till utgdngsstallningen, axlarna
¢j hillas nog tillbakadragna och sankta.

Bij(Famn)(Str.) gr.st. R.-bojn. framat.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armar uppat boj, fotter till sida—stall! (Fotter
till sida, armar wtat (uppdt)-— strdck!)

Verkstilles enligt mom. 203 punkt a.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Framat—baoy!

2. Uppat—strdck!

Verkstiilles enligt mom. 196 (fig. 27 a .. b).

Stillningarna, som uppkomma genom rorelsen, be-
nimnas: Bojgr. stupst, Famngr. stupst. och Str.gr. stupst.
(fig. 27 b).

Vanligaste fel: se mom. 196.

Ying (Boj) [Famn(a)] frambagligg. utg. (Marken,
bank, bom el. dyl.)

Utg. ang.

Pa tillsagelsen: »Framliggander el. dyl. intager
manskapet liggande stallning med framsidan af krop-
pen vind nedat; underlifvet och benen helt och hallet
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understodda; fotterna slutna; halarna tillsammans och
stodda af en sidokamrat eller fistade under ett red-
skap; hufvudet uppburet och hinderna stédda pa
marken eller mot ett redskap.

Intages »framliggande» tvirs ofver ett redskap (tvdr-
framliggande), stodes endast framsidan af laren pd
redskapet (fig. 95; term.-fig. 73).

Darefter befalles:

Med héftfaste! (Med armbijning uppat!l) (Med
armframforbojning!) Stall!

Ofverlifvet reses langsamt upp, och samtidigt hirmed
utfres hoftfiste, fig. 96, term.-fig. 11 (armbojning uppat)
(armframforbéjning, fig. 97); knédna fullt strickta; huf-
videt hogt uppburet; axlarna sdankta och tillbakadragna.

sFramliggande> stillning atertages pa tillsagelsen:

Hvila!

Ofverlifvet falles langsamt framdt, hinderna stodas
ater mot marken eller redskapet, och ledig stéllning
intages.

Anm. 1. DA utg. intages med underlifvet och benen
helt och héillet understodda, skall »framliggande» stillning
intagas pi niagot mjukt underlag, sdsom grasvall, matta, stop-
pad plint eller dyl. (term.-fig. 20); intages stdllningen tvirs

ofver en bink, bom eller dyl., fi icke knana eller konsde-
larna stodas pd eller mot redskapet.

Anm. 2. 1 de i detta mom. upptagna utgingsstallningar
utfores Hufvudvridning (Hastigt) enligt mom. 189

Vanligaste fel:

att andningen hammas;

att ej hufvud och ofverlif efter formiga baras upp;

att hufvudet, men isynnerhet hakan fores framit;

att axlarna dragas upp;

att kndna krokas och fotterna héllas oliksidigt; samt

att, 43 hilarna stodas af en sidokamrat, hdndernas an-
liggning sker virdslost och tungt.

Str. frambigligg. utg.
Utg. intages enligt foregaende mom. pa befallningen:
Strickframbagliggande!  Stall!

846,
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Ofverlifvet reses langsamt upp, och samtidigt hér-
med foras armarna fullt strickta uppat och sa langt
at ryggsidan som mojligt (fig. 99 a).

Anm. Utg. intages afven utan stéd for fotterna. hvarvid
benen med strickta knidn lyfras samtidigt med ofverlif och
armar, s att hela kroppen, hvilande pid underlifvet, bildar
en jamn bige bakat; hufvadet fores bakat med hakan val
indragen (fig. 98).

Bojtrambagligg. 2 A.-strn. utdt. (Langsamt).

Utg. intages pa Defallningen:

Med armlbiojning uppat! Stall!

Verkstalles enligt mom. 345.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Anrnstrackning uwidt—ett! tva!

Pa sett» strackas armarna langsamt utat i axlarnas
riktning med det flata af handerna uppat samt foras
samtidigt sa langt bakat, somm kroppens och hufvudets
oforandrade hallning medgifver (term.-fig. 19); pa »tva»
bojas armarna ater langsamt; pa »ett» strackas de
anyo o. s. V.

Bijframbagligg. ¢ A.-strn. uppat.

Utg. intages pa befallningen:

Med armbdjning wppat! Stall!

Verkstilles enligt mom. 345.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armstréckning uppat— ett! tval

Pa »ett» strickas armarna hastigt uppat i kroppens
forlingning och foras samtidigt sa langt bakat som
mojligt (fig. 99 a); pa »tvd» verkstilles ater hastig
armbojning nedat; pd »ett» strickas de anyo uppat
0. 8. v.; kroppens och hufvudets hallning bibehalles

under rorelsen oforindrad.
Vanligaste fel, utom de i mom. 345 anforda:
att hufvudet falles framit, da armarna strackas uppit;
att armarna icke fullstandigt strickas, och ej foras till-
rackligt ldngt bakat: samt
att afstindet wmellan hdnderna ar for stort.
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Famm(a)frambigligg. 2 A.-slagn.

Utg. intages pa befallningen:

Med armframforbijning! Stall!

Verkstilles enligt mom. 345 (fig. 97).

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Armslagning—ett! tva!

Verkstalles enligt mom. 181 med iakttagande af
att kroppens och hufvudets hallning forblifver ofér-
andrad (term.-fig. 19).

Yiug (Str.) frambagligg. R.-béjn. framat [nedat .

Utg. intages pa betallningen:

Med hofifdste! (Strdckframbagliggandel) Stall!

Verkstalles enligt mom. 345; fig. 96 (346; fig. 99 a).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Framdt [ Nedat| —boj!

2. Uppdat—stréick!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 196 (198; fig. 99 a..h).

Famngr. stupst. 2 A.-strn. utat,

Utg. intages pa kom:o.-ord:

Fotter till sida, armar utdt—sirdck! Iramat—
boj!

Verkstilles enligt mom. 344.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armsirdckning utat—ett! tva!

Pa oett> sker hastiz armbojning uppat; pa »fvd
strickas armarna ater hastigt utat; pa »ett» bojas de
anyo o. s. v.; kroppens och hufvudets hallning forblifver
oforandrad.

Apm. Rorelsen utféres afven langsamt enligh mom. 347.

Vanligaste fel, utom de i mom. 196 anforda:

att hufvadet sankes och hakan fores framit:

att axlarna hojas;

att kroppens bojning framét icke uttages tillrackligt; och

aft vid armarnas rorelser ryggen kutar eller bojningen
framit minskas.

HY.

330.
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Riekgr. stupst. 2 A.-sviingn.

Utg. intages enligt mom. 148, 177 och 196 pa
kom:o-ord:

1. Fotter till sida, armar fraindt—strdck!

2. Framat—0béj!

Med armarna i vagrit stillning och med skulder-
bladen val fastade intill ryggen verkstalles framatbhéjning
i ofverensstaimmelse med foreskrifterna i mom. 196.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armsvingning—ett! tea!

Verkstalles enligt mom. 343.

Anm. T Str. gr. stupst. ntg. utfores afven »2 A.-svdngn.
nedat 0. uppats och >armsvangning genom sammanslagning>
i ofverensstimmelse med foreskrifterna i mom. 360.

Vanligaste fel: sc nast foregiende mom.

Famngr. stupst. 2 A.-deln.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter till sida, armar utat—strack! [Framat—
bsj!  Handvindning—ett!

Verkstalles enligt mom. 344 och 185.

Rorelsen utfores efter rikming pa kom:o-ord:

Armdelning --ett! tva!

Pa sett> lyftas armarna med bibehallen striickning
langsamt uppat i kroppens forlingning och foras sam-
tidigt sa langt at ryggsidan som mojligt; pa »tvds
siinkas de ater ned till »famnstaende» stillning; pa »eit»
lyftas de anyo uppat o. s. v. Kroppens och hufvudets
stallning bibehalles under rorelsen oforandrad.

Vanligaste fel: se mom. 351.

Bijgr. stupst. 2 A.-strn. uppat.

Utg. intages pa kom:o-ord: v

Armar uppat boj, fotter till sida—stalll Framat
—bay!

Verkstalles enligt mom. 161, 148 och 196.

torelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:
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Avmstrickring uppat—ett! toa!

Verkstalles enligt mom. 348 med iakttagande af
att kroppens och hufvadets halluing forblifver ofor-
indrad.

Vanligaste fel: se mom, 351.

Famn(a)gr. stupst, 2 A.-slagn. 355.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Ar;mar framfor bij, fotter till sida—stall! Framat
—boj!

Verkstilles enligt mom. 162, 148 och 196.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armslagning—ett! tva!

Verkstilles enligt mom. 181 med iakttagande af, att
kroppens och hufvudets hallning forbliver oforandrad.

Vanligaste fel: se mom. 181 och 351.

Famn (Str.) gr. stupst. 2 A.-strn. uppat, utat o.
uppiat (utat, uppat o. utit). 336.

Utg. intages enligt mom. 344 (fig. 27 a..b).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armar uppat, utat o. uppat (utat, uppdt o. utdat)
—strick!

Verkstilles som vanliga »armstrackningar i foljd» med
iakttagande af att armarna, da de strickas uppat, foras
i kroppens forlangning.

Famnutfall(b)st. 2 A.-strn. ntat.
Utg. intages genom »utfall bakats pa kom:o-ord: 357,
Vinster (11.) fot helt bakat, armar utdt—strdck!
Verkstalles enligt mom. 153 och 203 punkt a (fig.

175 b).
Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:
Armstrackning utdt—ett! tvd!
Verkstiilles saval ldngsamt som Lastige, i forra fallet

i ofverensstimmelse med foreskrifterna i mom. 347 och

i senare fallet enligt mom. 351.
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Lotombyte ¢ forening med arnstrickning» verk-
stalles enligt mom. 342.

Anm. Rorelsen inledes med: Ttfali(b)st. Fotombyte m. hftf.
(fig. 8 a).

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 anforda:

att vid armarnas rorelser hufvudet sankes, hakan fores
framft och ryggen kutar; samt

att axlarna héjas, di armarna strackas untét.

Famn(d)utfall(b)st. 2 A.-deln.

Utg. intages enligt niist foregdende mom., men med
det flata af handerna vandt uppat.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armdelning—ett! tval!

Verkstalles enligt mom. 353.

sFotombyte i forening med armstrdickning» verk-
stiilles enligt mom. 342.

Vanligaste fel: so nastféreghende mom.

Boj. [Str. ] uifall(b)st. 2 A.-strn. uppit.

Utg. intages genom »utfall bakat» pa kom:o-ord:

Arinar uppdt boj, vdnster (h.) fot helt bakat—
stall! [Vanster (H.) fot helt bakat, armar uppat—
strdck ]

Verkstilles enligt mom. 153 och 203 punkt a (fig.
8b och 100 a).

Rorelsen utfores efter ridkning pa kom:o-ord:

Arinstrackning uppat—ett! teal

Verkstilles saval ldngsamt som hastigt enligt
mom. 348.

sFotombyte ¢ forening med armstrdckning» verk-
stalles enligt mom. 342.

Anm. T Str. utfallib)st. utg. utfores dfven »rygghdjning
framit> (framat o. neddt) i ofverensstimmelse med foreskrif-
terna i mom. 196—198.

Vanligaste fel: se mom. 357.

Str. nifall(b)st. 2 A.-sviingn. [2 A.-sviingn. nedit o.
uppit].

Utg. intages pa kom:o-ord:
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Vanster (I1.) fot helt bakdt, armar wuppat—
strdck!

Verkstilles enligt 153 och 203 punkt a (fig. 100 a).

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armsvdngning [ Armsvdngning neddt o. uppat]—
ett! tva!

Pa sett» foras armarna hastigt med Dibehéllen
strickning ned till vagrat stallning (fig. 100 b.) [till
den stallning, som uppkommer vid armstrackning bakat,
mom. 179; fig. 100 c.|; pa »tva» svingas de hastigt
uppat och si langt bakat, som kroppens och hufvadets
oforandrade stillning medgifver; pa »ett» foras de anyo
hastigt framat [framat-nedat] o. s. v.

»Fotombyte ¢ forening med armstracknings (»arm-
svdngning») verkstalles i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna i mom. 342.

Anm. Armsviingningen verkstalles efter langre 6fning ifven.

genom sammanslagning af armarnas forande framit [framét o.
nedit] och sviangning uppit pd kom:o-ord:
Armsvingning—ett-tva! [Armsvingning nedat o. uppat
—ett-tval)
Vanligaste fel: se mom. 343 och 357.

Famnutfall(b)st. 2 A.-slagn,

Utg. intages genom »utfall bakat> pi kom:o-ord:

Armar framfor 06j, vdnster (h.) fot helt bakat—
stall! Eller: Vinster (H.) fot helt bakdt, armar
utat— strdck!

Verkstiilles enligt mom. 153 och 162 (175) [fig.
175 a (b)].

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armslagning—ett! tva!

Yerkstalles enligt mom. 181 med iakttagande af att
kroppens och hufvudets hallning forblifver oforandrad.

»Fotombyte i forening med armslagning» verk-
stalles i ofverensstammelse med foreskrifterna i mom. 342.

Vanligaste fel: se mom. 181 och 357.

ITandbok: i gymnastik. 11

361.
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362, Famn (Str.) ntfall(b)st. 2 A.-stra. nppit, utat o.
uppit (utit, uppat o. utat).
Utg. intages enligt mom 357 (359).
Rorelsen utféres pa kom:o-ord:
Armar uppdt, wtat o. uppat (utat, uppdt o. utat)
—strdck!
Verkstalles enligt mom. 356.

Vanligaste fel: se mom. 357.

363 Bojvagtastodj. 2 A.-strn. uppit.

Utg. intages pa befallningen:

Vinster (H.), bojvagtastodjande! Stall!

Lifter langre ofning intages utg. pa kom:o-ord:

Utgangsstallning—stall!

Kroppstyngden ofverfores pa higra (vanstra) benet,
hvars kni bojes till rdt vinkel eller nidgot mindre dn
rit; samtidigt filles kroppen framat och armarna bojas
uppat, under det att vinstra (hogra) benet, med rakt
knd och strickt fotled, fores ritt bakat samt stiodes
med fotspetsen mot marken; kroppen halles i niira
vagrat stallning med korsryggen nagot insvingd och
hufvudet hogt uppburet (fig. 101 a).

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armstrdckning—ett! tvd!

Verkstilles enligt mom. 348 (fig. 101 a .. b).

»lFlotombyte> i sbojvagtastodjandes stillning verk-
stilles for mera Ofvade pa kom:o-ord:

Fotter byt om—stall!

Sker i ofverensstaimmelse med foreskrifterna i mom.
151.

Anm. Rorelsen inledes med att intaga Vagtastéaj. ute.

m. hftf. samt stegras, dels genom okad sankning af kroppen,
dels dfven genom att fotspetsen stodes pi en bank el. dyl
Vanligaste fel:
att kroppen vacklar;
att kroppen icke hilles nog utstrackt;
att hakre kniet hojes;
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att innersidan af foten i stillet for fotspetsen stodes mot
marken ;

att framre knaet fores inat eller bojes for litet:

att korsryggen fores uppit; och

att vid armarnas rorelser ryggen kutar.

Str. vigtistédj. 2 A.-sviingn. [2 A.-sviingn. nedat o.
uppat .

Utg. intages pa befallningen:

Vinster (H.), strdckvagtastodjande! Still!

Efter mera ofning kom:s: j

Utgangstillning—stall!

Sker enligt nastforegaende mom. med den skillnad,
att armarna samtidigt med fotens flyttande foras raka
framat-uppat i kroppens forlangning (fig. 101 b).

Rorelsen utfores efter rikning pd kom:o-ord:

Armseingning [ Armsvdngning neddt o. uppat]
—ett! tva!

Verkstiilles enligt mom. 360 (fig. 101).

sFotombyte i forening med armsvdngning» verk-
stilles i oOfverensstimmelse med foreskrifterna i mom.
342.

Vanligaste fel: se mom. 343 och 363.

Boj [Str. | viindutfall(a)st. 2 A.-strn. uppit.

Utg. intages efter gjord halfvindning genom »utfall
hakutats pa kom:o-ord:

1. Hdjt vinster (h.)—om!

2. Halpt tll hoger (c.)—veid! [Avmar uppat
boj, halft 4l hoger (v.)—uvrid!]

Ofverlifvet vrides 4t den angifna sidan, till dess
axlarnas tviirplan kominer vinkelritt mot den frimre
foten [samtidigt hiirmed gores armbojning uppit].

. Armar uppat boj, vinster (h.) fot helt bak-
utat—stall! [ Vanster (H.) jot helt bakntat, armar
uppdt—strdck!]

365.
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Med bibeballen vridning verkstilles ntfall bakutat
och samtidigt hirmed armbojning uppat [och samtidigt
hirmed armstriickning uppét]. [Fig. 102a (b)].

Efter nagon ofning intages utg. efter instruktdrens
rdkning (1—3) pi kom:o-ord:

Med armbijning [ Med armstréickning] uppat o.
vridning, utfall bakutat, vinster (1.) fot—ett! teal tre!

Pa setty gores halfvindning at vanster (hoger); pa
ted» vridning at hoger (vinster) [vridning at hoger
(viinster) och armbojning uppat]; pa »tres utfall bak-
utdt och armbojning uppat [utfall bakutat och arm-
strickning uppat].

Efter ldngre ofning intages utg. pa lkom:o-ord:

Med armbiojning [ Med armstrickning] uppdt o.
vridning, utfall bakutat, vinster (h.) fot—stdll!

Sker som ofvan angifvits, men med manskapets hoga
och slutligen tysta rakning.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armstrickning wppat-—ett! tval!

Verkstélles savil langsamt som hastigt enligt mom.
348 (fig. 102a .. b).

Anmn. Rorelsen inledes med: Vingutfall(a)st. Vride, mom. 429.

Vanligaste fel: se mom. 152 och 357.

str. viindutfall(a)st. 2 A.-deln.

Sedan utg. intagits enligt foregaende mom., uttores
rorelsen i ofverensstimmelse med foreskrifterna i mom.
353.

Str. viindutfall(a)st. 2 A.-sviingn. [‘..’ A.-sviingn. ned-
it o. nppat. |

Utg. intages enligt mom. 365 (fig. 102 b).

Rorelsen utfores enligt mom. 360 [fig. 102 b . .
(b 440

Famn(a) [Famn(c)] viindutfali(a)st. 2 A.-slagn.,

Utg. intages i ofverensstaimmelse med [oreskrifterna
i mom. 365 pa kom:o-ord:
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1. Ha%ft vanster (h.)—om!

2. Halft tll Léger (v.)—vrid! [Armar framfor
baj, halft till héger—vrid!]

3. Armar framfor 0dj, vdnster (L.) fot helt
bakutdt—stall! [ Armslagning, vdnster (L.) fot helt
bakutat—stall !

Efter nagon o6fning intages utg. efter instruktirens
rdkning (1—3) pa kom:o-ord:

Med armframforbojning [ Med armslagning], ut-
fall bakutat o. vridning, vanster (h.) fot—ett! tval tre!

Pa sefts gores halfvandning at vanster (hoger); pa
»toa» vridning at héger (viinster) [vridning at hoger
(vanster) och armframforbojning]; pa stre» utfall bak-
utit och armframforbojning [utfall bakutdt och arm-
slagning |,

Efter ldngre 0fning intages utg. pa kom:o-ord:

Med armframforbojning [ Med armslagning], ut-
fall bakutdit o. vridning, vdnster (L.) fot—stall!

Sker som ofvan angifvits, men med manskapets
hoga och slutligen tysta riakning.

Rorelsen utféres pa kowm:o-ord:

Armslagning—ett! tvd!

Verkstilles enligt mom. 181.

Vanligaste fel: se mom. 152 och 357.

Bijvagvriststodj. 2 A.-strn. uppat (utdt). (Ribbstol,
hom el. dyl.)

Utg. ang.

Sedan »vriststodjandes stillning intagits enligt mom.
219 med vinstra (hogra) foten fastad vid redskapet
[och med armarna bojda uppft], intages utg. pa befall-
ningen:

E gojvdgvrists!o'djande! Stall! [ Vagoriststodjande!
tall!

Hggra (vanstra) foten framflyttas sd langt, att viin-
stra (hogra) benet blifver fullt strickt; frimre knaet
bojes till rit vinkel eller nfigot mindre &n rit, och

369.
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kroppen falles framat med underlifvet nagot siinkt;
samtidigt hiirmed verkstilles armbéjningen uppat, ddrest
denna icke intagits samtidigt med »vriststodjandes; hela
kroppen, kraftigt framstrickt och i nara vagratt lige,
bildar en jimn bage frin hjassan till fotspetsen med
hufvudet och ofverlifvet obetydligt hogre an den fastade
foten (fig. 103 a).
Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:
Armstrdckning uppat (utat)y—ett! tval
Verkstillles enligt mom. 348 (347) (fig. 103 a . . b).
Stidllningarna, som uppkomma genom rorelsen, he-
namuas: Str. vdgvriststodj. och Famnvagvriststidj.

Awnne. Rorelsen inledes genom att Vigvriststodj. ntg. m.
hftf. intages samt stegras, dels genom att i utg. sminingom
bakre foten hdjes till hogst knahojd och samtidigt stérre
nedfallning af Dalen verkstalles, dels afven genom att afstin-
det fran redskapet till den pd marken stédda foten nigot dkas.

Vanligaste fel:

att bakre knaet bojes:

att fotspetsarna foras inat:

att den upplyftade fotens vrist ej nog strickes eller
icke hdlles fast vid redskapet;

att kroppen vacklar:

att kroppen icke halles nog utstrackt;

att ofverlifvet hojes for mycket eller att underlifvet icke
sdnkes;

att framre kniet fores iniat eller bajes for litet;

att frimre foten ej framflyttas tillrackligt: samt

att vid armarnas rorelser hufvudet sinkes, ryggen kutar
och axlarna foras framat.

Str. vagvriststodj. 2 A.-sviingn. [2 A.-sviingn. nedit
0. uppit. |

Utg. intages enligt nistforegaende mom.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Armsvangning [ Armsvingning neddt o. uppat]—
ett! tva!

Verkstilles enligt mom. 360.

Vanligaste fel: se mom. 343 och 36Y.
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Str. vagvriststodj. 2 A.-deln.

Utg. intages enligt mom. 369.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armdelning—ett! tod!

Verkstilles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 353.

Vanligaste fel: se mom. 369.

Famnvigvriststodj. 2 A.-slagn.

Utg. intages enligt mom. 369.

Rorelsen utfores efter riikning pa kom:o-ord:
Armslagning —ett! tva!

Verkstalles enligt mom. 181.

Vanligaste fel: se mom. 369 och 181.

Str. vigvriststodj. R.-bdjn. framit (nedit). (Ribbstol, 373.

bom el. dyl.) -

Utg. intages enligt mom. 369 med vanstra (hogra)
fotens vrist fastad vid knihojd och med armarna
straickta uppat.

Rorcisen utfores pa kom:o-ord:

1. Framat (Nedat)—boj!

Verkstalles i ofverensstiminelse med foreskrifterna
i1 mom. 196—198.

2. Uppdat—strdck!

I det att armar och hufvud forst resas upp, fores
Ofverlifvet ater langsamt till utg.

Vanligaste fel, utom de i mom. 369 anforda:

att vid balens uppresning bakre knaet bojes och det
frimre ratas ut; samt

att armar, hufvud och ofverlif ej lyftas tillrackligt hogt.

Str. vigvriststodj. Kn.-bojn.

Utg. intages enligt nastféregiende mom.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Knd-baj!

Framre knaet bojes langsamt med bibehallande af
kroppens hallning ofordndrad; rorelsebanan kort.
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2. Knd - strdck!

Kniiet strickes ater lingsamt till utg.

Vanligaste fel:

att det uppstodda benets kni bojes;

att frimre knaet vid strickningen utratas for mye-
ket; och

att kroppen vacklar.

Str. vaghalfst, utg.

Utg. intages pa befallningen:

Pa vinster (h.) fot, strackvaghalfstiende! Stall!

Kroppstyngden ofverfores pa vinstra (hogra) benet,
hvars knid bojes till rit vinkel eller nagot mindre in
rat; samtidigt falles kroppen langsamt framat och sin-
kes, under det att armarna foras raka framat-uppat
och hogra (vanstra) benet, med rakt kni och strackt
vrist, lyftes fran marken. Hela kroppen, kraftigt ut-
strickt i ndra vagritt lige, bildar en jamn baglinie
fran fingerspetsarna till det fria benets fotspets; kors-
rygeen nagot sinkt; armarna efter formaga bakatforda;
hufvadet hogt uppburet med vél indragen haka och
det fria benet sa hogt som mojligt.

Anm. Stillningen intages i borjan med >hoftfasts (term.-
fig. 81). Stallningen inledes med: Sidmotvighalfst. utg. och
Halfstr. sidmotvighalfst. ntg., som intagas med sidan néra intill

ett redskap (ribbstol, bom el. dyl.) och med vanstra (hégra)
handen — vid knahojd — latt stodd mot detsamma (fig. 104).

Vanligaste fel:

att kroppen vacklar;

att det fria benet bojes eller icke lyftes nog hogt; och

att armar, hufvad och ofverlif icke tillrackligt upp-
baras.

Str. viighalfst. Kn.-bojn.
Utg. intages och inledes enligt nastforegiende mom.
Rorelsen utfores enligt mom. 374.

Str, utfall(b)st. 2 A.-strn. uppit m. gevir. (Lang-
samt.)
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Sedan stiillning »med bada hinder fatta gevdrs in-
tagits fran stallning »med for fot (i handen) gevir»
enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pd kom:o-ord:

Vinster (H.) fot helt bakat, armar uppdt—
strack!

Verkstalles enligt mom. 153 och 176 med iakt-
tagande af foreskrifterna for armarnas strackning i
mom. 231, anm. 2 (fig. 105 a).

Rorelsen utfores efter rékning pa kom:o-ord:

Armstrdckning uppdat—ett! tedal

Pa setf» bojas armarna langsamt med armbagarna
vil utatforda, till dess gevidret nastan vidror hjdssan;
pa sfwvds strackas armarna langsamt uppat i krop-
pens forlingning; pa »etf> béjas armarna anyo o. s. v.;
kroppens och hufvudets hallning bibehalles under ro-
relsen oforandrad.

Stallning »med bada hdnder fatta gevir» ater-
tages pa kom:o-ord:

Stallning !

Stillning smed for fot (i handen) gevdr» éter-
tages fran stillning »med bada hinder fatta geviir» pa
kom:o-ord:

For fot (I handen)—qgevar!

Verkstalles pa enklaste siitt.

Anm. 1 Str. utfall(p)st. utg. m. geviir utfores afven >rygg-

bojning framats (framat o. neddt) i ofverensstimmelse med
foreskrifterna i mom. 196—198 (fig. 105).

Vanligaste fel, utom de i mom. 348 anforda:
att ofverlifvet under armarnas strickning reses upp.

Str. gr. stupst. 2 A.-strn. uppiat m. gevir. (Ling- 3
samt.)

Sedan stillning smed bada hander fatta gevir» in-
tagits enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pa kom:o-ord:

Fotter till sida, armar uppdat—strdick! Framat
—baj!
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Verkstialles enligt mom. 231, anm. 2, och mom. 196
(fig. 57 b).

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armstrdckning uppat—ett! tea!

Verkstilles enligt nastforegaende mom.

Anm. 1 Str. gr. stupst. utg. m. geviir utfores afven srvgg-
bojning framdt o. nedat> (mom. 198; fig. 57 ¢).

Str. viindutfall(a)st. 2 A.-strn, uppit m. geviir.

Sedan stillning »med bada hander fatta gevir> in-
tagits enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pa kom:o-
ord:

Halrt vdnster (L. )— om! Arinar uppat bayg, halft
till hoger (v.)y—vrid! Vinster (H.) fot helt bakutat,
armar uppdat—strdck!

Yerkstalles enligt mom. 365 och 377 med iakt-
tagande af foreskrifterna for armarnas strickning i
moni. 231, anm. 2.

Efter nagon ofning intages utg. efter instruktdrens
rdakning (1—3) pa kom:o-ord:

Med armstrackiing  uppat, utfall bakutdt o.
eridning, vdnster (h.) fot—ett! tva! tre!

Senare intages utg. pa kom:o-ord:

Med armstrackning uppat, utfall bakutat o. vrid-
niny, vdnster (h.) fot—stall!

Sker enligt ofvan, men med manskapets hoga och
slutligen tysta rakning.

Rorelsen utfores efter rakuing pa kom:o ord:

Armstrdckning uppdt—ett! tva!

Verkstilles savil langsamé som hastigt enligh
mom. 377.

Anm. I Str. viindutfall(a)st. utg. m. gevir uttores afven >rygg-

bijning framdt> (framat o. neddt) i o6fverensstdmmelse med
foreskrifterna i mom. 196 -198.

Famunutfall(b)st. 2 A.-deln. m. gevir. (Langsamt.)
Utg. intages enligt mom. 357, och rorelsen utfores
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i ofverensstaimmelse med foreskrifterna i mom. 353,
men med tva gevir, som hallas lodrita; hinderna fatta
om gevaren nagot ofvanfor tyngdpunkten.

F. Bukrorelser.
§ 45.

Allmanna bestammelser.

Det ntmarkande for rorelserna i denna slikt ar, att
i dem ingar en storre eller mindre verksamhet af
muskulaturen pa kroppens framsida, foretridesvis af
bukens muskler. Genomn rorelserna utofvas kraftig in-
verkan pa underlitfvets inre delar.

Denna rorelseslikt indelas i tre underafdelningar.

§ 46.

Rorelser, i hvilka hufvudsakligen ingdr en af-

och tilltagande eller en till- och aftagande for-

kortning af bukens muskler a&fvensom rorelser,

utférda i stiallningar, i hvilka bukens muskler
aro starkt forkortade eller forlangda.

Ying (BOj) (Str.) metsitt. R.-fiillln. bakit. [Bink,
siinkt bom el. dyl.] :

Utg. ang.

»Sittande» stdllning intages pa redskapet; fotterna,
ligre dn sitet, fdsta mellan tvenne ribbor eller un-
der annat lampligt redskap eller stodda mot marken
af en sidokamrat.

Darefter kom:s:

1. Gif akt!

Lodriit stallning med hufvad och ofverlif intages
sasom i staende grundstillning, knana raka och kors-
ryggen nagot insviingd (term.-fig. 46).

381.

382,

383.
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2. Hofter —fast! (Armar uppdt—1Udj!y (Ar-
mar uppat—strdck!)

Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176); fig. 109 a.

Rorelsen utfores torst med ringa fdllning och dir-
efter med nagot stdrre pa kom:o-ord:

Minsta fallning (Till halfrdt vinkel), bakdt—0bgj!

Med rak rygg samt med hufvudets, balens och ar-
marnas hallning oforindrad filles kroppen genom efter-
gift i hoftlederna, langsamt bakat, tills den kom-
mer i angifven lutning (fig. 109 b; term.-fig. 15).

Inom kort sker ifven sturkare féllning i forening
med bijning af ryggen pa kom:o-ord:

Bakat—>boy!

Bojningen fortgar bakat, till dess hufvudet (finger-
spetsarna) latt vidrora marken (fig. 109 e).

Slutligen utfores rorelsen afven #ll vagplanet pa
kom:o-ord:

Till vagrat stillning, bakdt—bas!

Fallningen fortgar, till dess balen, fullt utstrackt,
kommer i vagplanet.

Mellan hwvarje ofvan angifven grad af fallning eller
bojning verkstilles uppatstrackning pa kom:o-ord:

Uppat—stréck!

Med ofverlifvets, hufvudets och armarnas hallning
ofordndrad reses kroppen ater langsamt till utg.

De stéillningar, som uppkomma genom kroppens
tallning bakat, bendmnas: Vingmotfallsitt., Bojmotfall-
sitt. och Str. motfallsitt. (fig. 109 b).

Vanligaste fel:

att i utg. korsryggen fores bakiat:

att rorelsen sker hastigt eller ryckvis;

att ryggen kutar, axlar och hufvud foras framit eller
hufvudet bakat med framford haka: samt

att armarna, di de iro strickta uppét, under bilens fall-
ning och resning ej hallas nog bakit.

Ying (B&j) (Str.) mothelsitt. R,.-fiilln, hakit.

Utg. ang.
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Motsittande» stiillning intages enligt nésttorega-
ende mom., men pa marken eller, da redskap anvin-
des, med fotterna fistade i hojd med satet (term.-
fig. 31).

Rorelsen utfores och stegras enligt foregaende mom.

De stallningar, som uppkomma genom kroppens
fallning bakat, bendmnas: Vingmothelfallsitt.; Bgjmot-
helfallsitt. och Str. mothelfallsitt. (fig. 110 a).

Bajmothelfallsitt. (Str. mothelfallsitt.) 2 A.-strn.
uppiit.

Sedan »mothelsittande» stillning intagits enligt fore-
gaende mom., kom:s:

sz—akt’ Armar uppat—boj! (Armar uppat
—strack!) Till halfrdt vinkel bakdt—boj!

Verkstiilles enligt mom. 383 (fig. 110 a).

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armstrdckning uppat—ett! tva!

Pa sefts strickas armarna hastigt och kraftigt uppat
i kroppens forlingning; pa »fvd» bojas de ater nedat
till utg.; pa »eft» strackas de anyo uppit o. s. v.

Har utg. intagits med armarna striickta uppét,
verkstalles armbjning nedat pa forsta rakneordet och
strackning uppat pa det andra.

Vanligaste fel: se mom. 383 och 348.

Str. mothelfallsitt. 2 A.-sviingn,

Sedan »mothelsittande» stiilllning intagits enligt mom.
384, kom:s:

Gif-—akt! Armnar uppat—-strdack! Tl halfrdt
vinkel, bakat-—bgj!

Verkstalles enhgt mom. 383 (fig. 110 a).

Rorelsen utfores efter riakning pa kom:o-ord:

Armsvingning—ett! toa!

Verkstilles i ofverensstammelse med foreskrifterna
i mom. 360 (fig. 110a .. b; term.-fig. H2).

Vanligaste fel: se mom. 343 och 383

385.
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Str. lige, 2 B.-lyf{in,

Utg. ang.

»Liggande» stallning intages pa marken med ryg-
gen nedat; armarna strackta i kroppens forlangning;
hiindernas flatsidor viinda mot hvarandra, med ett af-
stand mellan dem motsvarande axelbredden, pekfinger-
randen stodd mot marken (term.-fig. 65); hufvud, bal
och ben i ofverensstimmelse med foreskrifterna for sta-
ende grundstiallning.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Minsta (T3l halfrit vinkel) (Tl rit vinkel) ben-
lyftning—ett! tva!

Pa »ett> lyftas benen langsamt, till dess de komma
i den angifna lutningen; pa »tvd» sinkas de ater lang-
samt till marken; balens, hufvudets och armarnas hall-
ning oférindrad; benen strickta och slutna intill hvar-
andra (fig. 111 A, B, O).

Amn. Stallningen intages afven med »nackfist>, hvar-
vid armbigarna stédja mot marken.

Vanligaste fel:

att andningen hammas:

att armarna lyftas frin marken:

att knina bojas; och
att rorelsen sker hastigt och ojamnt.

Motfallst. Viixel B.-lyftn.

Manskapet uppstiilies omkring tva fotlangder fran
och med ansiktet vindt mot ett vagritt redskap (bom
el. dyl.), anbringadt vid brosthojd.

Utg. ang.

Hinderna fatta om redskapet, och fétterna flyttas
midt under detsamma, sa att hela kroppen, vil upp-
strickt, kommer i nagot lutande stillning bakat; hogt
satt Ogonmiirke.

Rorelsen utfores i borjan efter rdkning pa kom:o-ord:

Vazelbenlyftning—ett! tra!

Pa vett» svinges det vinstra benet Lkraftigt med
rakt kni, striickt fotled och fotspetsen utat, rakt framat
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och sa hogt uppat som mojligt samt fores diirpa nagot
langsammare ater ned intill det hogra; pa »fvds svanges
hogra benet pa enahanda satt uppat och ater ned in-
till det vianstra; pa »eit» svinges det vanstra benet
anyo uppat o. s. v.; kroppens och hufvudets hallning
forblifver oforandrad; det stodjande benet rakt med
hela foten i marken.

Efter nagon ofning utfores rorelsen rytmiskt pa
kom:o-ord:

Med benlyftning, pa stillet—marsch!

Verkstialles, som ofvan angifvits, med en hastighet
af omkring 40 steg i minuten.

Qlutllgon utfores »vixel benlyftning», fritt med lod-
rdt bal, {orst »pa stallets och sedan med »ringa forflytt-
ning franmtv pa kom:o-ord:

Med benlyfining, pa stillet ( framdt)—marsch!

Hastigheten hogst 50 steg i minuten.

Anm. 1. Rorelsen utfores efter rdkning dfven i Sidmot-

st. utg. med ena handen stédd pa en bom, ribba el. dyl. samt
i Spannst. utg., mom. 412, vid ribbstol ecller dubbelbom.

Anm. 2. St. Vixel B.-lyftn. pi stallet och med ringa for-
Hiyttning framdt, utfores dfven med nigning af det stédjande
benet.

Vanligaste fel:
att benet icke lyftes nog hogt; och
att ryggen kutar och hufvudet fores framit.

Ying (Bij) (Str.) kn. gr. st. R.-filln. bakét,

Utg. ang.

sKnagrenstaende» stiillning intages med omkring en
fotlangds afstand mellan knina; hilarna tillsaimman;
vristerna strackta och fotspetsarna stodda mot marken;
hofterna vil framforda; hufvud och ofverlif sasom i
staende grundstillning (term.-fig. 24).

Darefter kom:s:

Hifter—fdst! (Armar uppdt—bij!ly (Adrmnar
uppat-—strdck!)

389.
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Verkstilles enligt mom. 156; term.-fig. 80 (161;
term.-fig. 9) (176; term.-fig. 66).

Rorelsen utfores pa kom o-ord:

1. Bakat—fall!

Med hufvudets, balens och armarnas hallning ofor-
andrad samt med hofterna vil framforda falles krop-
pen genom hojning i knilederna langsamt bakat (term.-
fig. 17).

Lfter nagon 6fning utfores rorelsen pad kom:o-ord:

Lakat—Dbaoj!

Verkstilles da med mindre fallning, men med star-
kare ryggbojning bakat (fig. 112; term.-fig. 13).

2. Uppat—strdck!

Kroppen reses ater langsamt upp till utg.

De stallningar, som uppkomma genom kroppens
fallning eller bojning bakat, benamnas: Vingkn. gr. fallst.
(fig. 112 a); Bdjkn. gr fa//st Str. kn. gr. falist ; Ving-
kn. gr. bagst. (fig. 112 a); Bo]kn gr. bagst.; Str. kn. gr.
bagst. (fig. 112 D).

Anm. Rorelsen utfores dfvon i Ving (Boj) (Str.) kn. st. utg.

Vanligaste fel:

att hofterna oj dro tillridckligt framforda;

alt hutfvudet falles mot Lréstet eller fores for lingt bakit
med framskjuten haka: och

att armarna, da de dro strickta uppat, ej hillas i for-
langningen af den Dbige, som genom rvggens béjning upp-
kommer.

Bojkn. gr. fallst. (Str. kn. gr. fallst.) 2 A.-strn.
uppat.

Sedan »kndgrenstaende» stallning intagits enligt
niistfi}regaende mom.. kom:s:

1. boj! (Armar uppdt—sirdck!)

2. Bakut——fall’ Eller: Bakdat—béj!

Verkstiilles enligt mom. 389 (fig. 112 b).

Rorelsen utfi)res efter rikning pa kom:o-ord:

Armstrdckning upplt—ett! trg!




Verkstilles enligt mom. 385.
Vanligaste fel: se mom. 389 och 348

Str. kn. gr. biagst. 2 A.-sviingn.

Sedan »kniigrenstiende> stillning intagits, kom:s:

Armar uppat-—strick! Bakat—bij!

Verkstalles enligt mom. 389,

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armsvingning-—ett! tvi!

Verkstilles i ofverensstammelse med foreskrifterna
i mom. 360 (fig. 112b..¢).

Vanligaste fel: so mom. 343 och 389.

Ving (B&j) (Str.) halfkn.st. R.-bju. bakit.

Utg. intages pa befallningen:

Vanster (H.) halfkndstaende! Stall!

Verkstilles genom att det angifna kniet stodes ot
marken omkring en fotlingd bakom den framfor va-
rande fotens hill; frimre benet bojes hirunder, s att
ungefar rat vinkel bildas i kna- och hoftled; bada hof-
terna ndgot framforda; kroppen lodrat, midt ofver det
stodjande knéet; den mot marken stodda fotspetsen vind
nagot inat (term.-fig. 30).

Darefter kom:s:

Gif akt! Hifter—fast! (Armar uppat—10oj!)
(Armar wppat—strack!)

Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Bakat—boj!

2. Uppat—strdck!

Verkstilles enligt inom. 389 (fig. 113).

De stallningar, som uppkomma genom ryggens boj-
ning bakat, benimnas: Vinghalfkn.bagst. (fig. 113 a),
Bijhalfkn.bdgst och Str. halfkn.bdgst. (fig. 113 b).

Anm. 1 de genom ryggens bojning bakit uppkomna
stillningar [BGj (Str.) halfkn. bigst.] utforas afven :armstrack-

fHandbol: i gymnastik. 12

391.
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ning uppdt> enligt mom. 385 och -armsvingning» enligt
mom. 360.

Vanligaste fel: se mom. 389.

Ying (B6j) (Str.) motkrokhalfst. R.-filln. bakat.
(Enkel eller dubbel bom, lagt stilld vagstege el. dyl.)

Manskapet uppstalles omkring en fotlangd fran och
med ansiktet vindt mot redskapet, som anbringas vid
hofthojd.

Utg. ang.

Vinstra (Hogra) benet ligees med hojdt knd ofver
redskapet och fasthalles vid detsamma af en sidokam-
rat, som stoder invid kndet och pa vristen, eller, da
dubbelbom anvindes, genom att foten fastes innanfor
den nedre bommen (fig. 114 a).

Darefter kon:s:

1. Gif akt!

Med kroppstyngden pa hogra (vinstra) benet, som
balles rakt, intages uppstrackt hallning sisom i sté-
ende grundstillning; axlarna jimnlopande med red-
skapet.

2. Hofter—fdst! (Armar uppat—0béjl) (Ar-
mar uppat—strdck!)

Verkstilles enligt mom. 156 (161) (176).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Bakat—boj!

Verkstiilles sasom vanlig ryggbojning bakat med
den skillnad, att samtidigt med ryggens bojning dfven
en mindre fillning bakat gores (fig. 114 a..b).

2. Uppat—strdck!

Kroppen reses langsamt till utg.

Anm. I de genom ryggens fillning bakidt uppkommna
stallningar [Baj (Str.) motkrokfalthalfst.] utforas &dfven »arm-

strackning uppit> (mom. 385; fig. 114 ¢) och >armsvangning>
(mom. 3060).
Vanligaste fel, utom de i mom. 389 anforda:
att axlarna c¢j hillas jamnlopande med redskapet; och
att det mot marken stédda benet bojes.
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Ving (Boj) (Hvil) (Str.) mothalfst. R.-fiilln, hakdtl. 304
(Ribbstol, bom el. dyl. eller smot en sidokamrat».)

Manskapet uppstalles omkring tva fotlangder fran
och med ansiktet vindt mot redskapet.

Utg. ang.

Viinstra (Hogra) foten fiistes vid knahojd eller na-
got diarofver mellan tvenne ribbor (fig. 115 A) eller
lialles den fast af en sidokamrat mot annat lampligt red-
skap eller mot sidokamratens ena ben (fig. 115 B);
det fastade benet rakt eller nagot bojdt med inre sidan
af liret vandt nppat; det andra henet rakt [fig.115 A (a)].

Direfter kom:s:

Gif akt! Hofter—fast! (Armar wppdt—-bij!)
(Armar uppat—strdck!)

Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Bakat— fall!

\Ied rak Tygg smmt med hufvudets balens oeh ar-
gift i hottle(lelna langsamt l)akat till dess den kom-
mer i linic med det fasta henet, som under fallningen
ratas ut (term.-fig. 14).

Efter nagon ofning sker afven starkare fdllning
i forening med ':Jggbo_;mng bakat pa kom:o-ord:

Bakai—bsj!

Bojningen 101tgar da, till dess kroppen kommer i
vagriit stallning [fig. 115 A (a .. b)].

2. Uppat-—strdck!

Kroppen reses ater langsamt till utg.

De stallningar, som uppkomma genom ryggens fall-
ning hakat, benamnas: Vingmotfallhalfst., Bojmotfall-
/m/fst Hw/moifa//ha/fst och Str.motfallhalfst. [fig. 115
A

Anm. 1. Rorelsen stegras genom att foten fastes nigot
hogre wpp pa redskapet.
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Anm. 2. T de stdllningar, som uppkomma genom ryg-
gens fillning Dbakdt B8 (Str.) motfallhalfst.], ntféras afven
>armstrackning uppat> och >armsvingning» enligt mom. 385
och 360.

Vanligaste fel: se mom. 389 och 393.

Till denna underafdelning af bukrorelser hénforas
iifven:

Kroklhiing. utg. (mom. 284; fig. 67 a).

Krokhiing. Vixel Kn.-strn. (mom. 285).

Krokhiing. 2 Kn.-strn. (mom. 286; fig. 67a . . b).

Krokhiing. 2 B.-deln. (mom. 287; fig. 68).

Franhiing. (Mothiing.) Ofverkastn. (mom. 289;
fig. 69).

§ 47.

Ofningar, i hvilka stidllningen Astadkommer ett
starkt tryck pé kroppens framsida, foretradesvis
p& buken, men utan namnvérd forkortning
eller utstrickning af dess muskulatur.

Stupfall. Hufvudvridn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Stupfallande—stall!

Kniina bojas hastigt och »huksittande» stillning in-
tages, hvarvid hinderna, med ett afstand dem emellan
motsvarande axelbredden, stodas mot marken; finger-
spetsarna vinda inat och det flata af handerna nedat
(fig. 116 a); diirefter flyttas bada fotterna samtidigt
genom kroppens hastiga utstrickning sa langt bakat
som mojligt; hela kroppen fullt utstrickt hvilar pa
hander och fotspetsar; armarna raka; halarna tillsam-
mans; hufvadet hogt uppburet med hakan nagot indragen
(fig. 116 b; term.-fig. 88).

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Hufvudvridning—ett! tvi! trel fyra!
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Verkstilles hastigt enligt mom. 189.

Staende grundstallning dtertages pa kom:o-ord:

Stallning!

Genow kroppens hastiga sammandragning flyttas
bada fotterna samtidigt, utan att slipa mot marken,
framat och intill hinderna, hvarefter staende stallning
intages.

Vid atergang fran sstupfallande» stiallning kan med
mera ofvade afven intagas »>Nigstdender (>Nigstt-
tande») [term.-fig. 48 (49)] pa befallningen:

Nigstaende! ( Nigsittande!) Stall! Darefter kom:s:
Uppdt—strdck! o. s. v.

Anmmn. 1. >Stupfallande> rorelser inledas genom att still-
ningen intages med hédnderna stodda pad en bank, 18gt satt

bom el dyl, si att kroppens lutning mot marken blir
mindre.

Anm. 2. >Stupfallande> rorelser stegras, dels genom
att stallningen intages med bojning i armbagslederna, hvilken
sminingomn okas, dels genom att sméningom afstindet 6kas
mellan handerna utofver axeibredden, hvarvid fingerspetsarna
vandas framit i den man afstindet mellan handerna blir
storre, dels afven genom att sminingom afstindet 6kas mellan
hander och fotter (0kad spannvidd).

Anm. 3. For att vid okad spinnvidd fotterna ej mé
glida bakat, stodjas de mot en vigg el. dyl.

Vanlfjaste fel:

att hofterna sinkas eller sidtet fores uppat;

att kroppen icke uppbares tillrickligt hogt mellan ar-
narna;

att knana hojas;

att afstindet mellan hénderna &r mindre 4n axelbredden:

att lodlinien frin axelleden ej faller bakom platsen for
handernas anlaggning; och

att vid armarnas béjning armbigarna ¢j foras utit.

Stupfall. € Fotflyttn. framit o. bakit,

Utg. intages, inledes och stegras enligt nistforega-
cnde mon.

Rorelsen utfores efter ritkning pa kom:o-ord:

397
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Fotflytining framat—ett! tva!

Pa vett» bojes kroppen, och bada fotterna flyttas
samtidigt, utan att slipa mot marken, hastigh framat
och intill handerna, som bibehallas stodda i marken;
knana bojda och utatfirda;balarna tillsamman (fig. 116a);
pa stvd» fiyttas fotterna pa notsvarigt sitt bakat till
utgangsstallning (fie. 116 b); pa »ett> flyttas de anyo
framat o. s. v.

Anm. TFotflyttningen framat sker afven med raka kndn,
hvarvid fotterna efter firmaga flyttas s lingt framit som
mojligt.

Vanligaste fel: se nistforegiende mom.

Stupfall. 2 A.-béjn. o. strn.

Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Armbéjning— ett! tea!

Pa »ett» bojas armarna med armbagarna utat, sa
att brostet niastan vidrér marken; pa »fva» strickas
de ater till utgangsstillning; pa setfs bojas armarna
anyo o. s. v.; hela kroppen bibehalles rak; axlarna
sankta och skulderhladen val fasta intill ryggen.

Vanligaste fel, utom do i mom. 396 anforda:
att i utghngsstallningen afstdndet mellan hander och
fotter ar for kort. S

Stupfall. 2 Fotfiyttn. utit o. inat.

Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396.

Rorelsen utfores efter rilkning pa kom:o-ord:

Fotflytining utat—ett! tova!

Pa setty flyttas bada fotterna genom en knyck pa
kroppen hastigt och samtidigt ut at sidorna, sa att
afstandet dem emellan blifver nagot otver tva fotlang-
der; pa »tvd» flyttas fotterna efter enahanda grunder
ater till utgangsstillningen; pa ceff» flyttas de anyo
at sidorna o. s. v.; kniina bibehallas raka; kroppens
och hufvudets hallning i ofrigt oforandrad som i utg.
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Den stallning, som uppkommer genom fOtternas
fiyttning utat, beniimnes: Gr. stupfall.

Vanligaste fel: Se mom. 396.

Gr. stupfall. Viixel A.-lyftn.

Sedan sgr. stupfall. utg.» intagits enligt niist-
foregende mom., utfores rorelsen efter rikning pa
kom:o-ord:

Vazel armlyftning—ett! toa! tre!l fyral!

Pa aeffs lyftes vanstra armen framat-uppat och
fores fullt strackt sa langt bakat som mojligt; pa »tvd»
fores den ater ned till utg.; pa stre» lyftes hogra ar-
men pad enahanda siatt som den vanstra, och pasfyra»
fores hoégra armen ater till utg. o. s. v. Kroppens
och hufvudets hallning i ofrigt oféorandrad som i ut-
cangsstillningen.

Vanligaste fel, utom de i mom. 396 anforda:

att den lyfta armen ej fores upp i kroppens forlingning.

Stupfall. Viixel B.-lyftn.

Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

“dzel benlyftning—ett! tva! tre! fyral

Pa vett» fores vanstra benet med rakt knii och
strackt vrist sa hogt uppat som kroppens oférindrade
hallning medgifver; pa »tvd» fores det ater ned till
utg.; pa »tre» fores hogra benet uppat pa enahanda sitt
som det vanstra, och pa sfyra» fores higra benet ater
till utg. o. 8. v. (fig. 117 a).

Anm. I den genom cna benets lyftning uppkomna stall-
ning utfires atven armbiojning enligt mom. 348 (fig. 117 b).

Vanligaste fel, utom de i mom. 396 anforda:

att benet oj lyftes nog hogt;

att knaet pa det lyftade benet bojes; och

att det stodda benet ej halles i rak linie med kroppen.

Stupfall, Viixel A.- o. B.-lyftn.

Utg. intages och stegras enligt mom. 396, men
med grepp af hinderna ofver en bankribba, pa marken
stodd hom el. dyl.

400

401,
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Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Vizel arm- och benlyfining—ett! tvd! tre! fyral

Pa veft> lyftas samtidigt vinstra armen och hogra
benet enligt foreskrifterna i mom. 400 och 401; pa
»tvd» foras de ater ned till utg.; pa »fres lyftas
hogra armen och vanstra benet pa enahanda siitt, och
pa »fg/ra» intages ater utg. o. s. v.

Vanligaste fel, utom de i mom. 396, 400 och 401 an-
forda:
att kroppen vacklar.

Stupfall. Sidesflyttn.

Utg. intages och stegras enligt mom. 396, men med
grepp for handerna oOfver en bankribba, mycket lagt
satt bom el. dyl. samt med armarna nagot bojda.

Rorelsen, da den icke sker »i strom», utfores pa
befallningen:

Sidesflytining!  Kor!

Verkstalles genom att forst ena handen flyttas om-
kring en handsbredd at sidan, sa att afstandet mecllan
hinderna oOkas, och darefter andra handen flyttas lika
langt i samma riktning; samtidigt harmed flyttas afven
fotterna, at den sida, hvarat rorelsen skall utforas; pa
detta satt fortgar rorelsen hastigt med bade hander
och fotter utefter redskapet; kroppen bibehalles under
forflyttningen i vinkelrat stalining till redskapet; benen
raka; kroppens och hufvadets hallning oforandrad som
i utgangsstallningen. Forflyttningen verkstalles omvéx-
lande at hoger och at vanster.

Vanligaste fel: se mom. 396.

Vagfall. Hufvudvridn.

Utg. any.

Intages i ofverensstammelse med foreskrifterna
for sstupfallande»> utg. (mom. 396) med den skillnad,
att handerna stoda pa marken eller pa en till marken
sinkt bom och att fotterna, sedan de blifvit flyttade
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bakat, stodas pa en bom, bank, ribba el. dyl. sa hogt,
att hela kroppen fullt utstrickt kommer i vagriit stall-
ning (term.-fig. 89).

Rorelsen utfores efter ritkning pa kom:o-ord:
Hufreudvridning—ett! ted! tre! fyra!
Verkstalles hastigt enligt mom. 189.

Anm. >Vagfallande> rorelser sfegras pi samma sitt som

sstupfallande> (mom. 396, anm. 2).

Vanligaste fel: se mom. 396.

Vagfall. 2 A.-béjn. o. strn. 405.

Utg. intages enligt nistféregaende mom., men med

nagot bojda armar, okadt afstand mellan handerna och
med fingerspetsarna riktade nagot framat.

Rorelsen utfores pa koni:o-ord:
Armboéjning—ett! tea!
Verkstilles enligt mom. 398 (fig. 118).

Yagfall. Sidesflyttn. (Dank, bom el. dyl.) 106.

Utg. intages enligt mom. £04.
Rorelsen, da den icke sker i stroms, utfores pa

befallningen :

Stdesflytining!  Kor!
Verkstalles enligt mom. 403.

Spetsstupfall. Hufvudvridn. (Hastigt). 407.

Utg. ang.
Intages i ofverensstammelse med foreskrifterna for

stupfallande» utg. (mom. 396) med den skillnad, att
handerna alltid stodas mot marken och att fotterna,
sedan de flyttats bakat, stodas pa en bom eller flyttas
uppfér en ribbstol, viagg el. dyl. sa hogt, att hela
kroppen, fullt utstrackt, kommer i lutande eller niastan
lodrit stallning med fotterna hdgre dn hufvadet; ar-
marna raka och ansiktet viandt framat [fig. 119 A (a);
term.-fig. 90].

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:
Hufveudvriduing—ett! ted! trel fyra!
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Verkstilles enligt mom. 189.

Anm. 1. TRorelsen inledes genom att blott utg. intages.

Anm. 2. Utglngsstallningen sfegras genom att fotterna
¢gminingom flyttas hoégre upp pd redskapet, hvarvid han-
derna flyttas nirmare intill detsamma, sa att slutligen hela
kroppen kommer i néastan lodrat stallning med framsidan
mot redskapet (fig. 119 B).

Anm. 3. Spetsstupfall. utg., i nastan lodrat stallning,
kan afven intagas éfver en bom. el. dyl., anbringad vid skref-
hojd pa satt fig. 122 a utvisar.

Vanligaste fel: se mom. 396.

Spetsstupfall. Viixel Handlyftn.

Utg. intages och stegras enligt nistforegiaende mom.

Rorelsen utfores pa befallningen:

Vazel handlyfining! Kor! Stopp!

Verkstilles genoin att handerna vaxelvis lyftas nagot
fran marken, utan att jamvikten forloras.

Anm. T >spetsstupfallande- utg. utfores dfven 2 4.-
bijyn. o. strn.> enligt mom. 398 [fig. 119 A (b)] och »Sides-
Jhyttn.> enligh mom. 403.

Hvalfstupst. utg. (Ribbstol, vigg el. dyl.)

Manskapet uppstilles i sgangstaende» stillning om-
kring fem fotlangder fran och med ansiktet vindt mot
redskapet.

Uig. ang.

Intages i borjan enskildt med hjilp af tva sido-
kamrater (fig. 120 A och B); af mera ofvade intages
utg. pa led pa Dbefallningen:

Hualfstupstaende!  Stall!

Hinderna, med ett afstand dem emellan motsva-
rande minst axclbredden och med fingerspetsarna na-
got utat, stodas mot marken pa omkring tre fotling-
ders afstand fran redskapet (viggen), mot hvilket bada
benen svingas upyp, sa att kroppstyngden helt och hallet
kommer att uppbiras af armarna; fotterna stodda mot
redskapet; armarna raka; rvggen och knina nagot
bijda, sa att hela kroppen bildar en jimn bage med
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haksidan vind mot redskapet; hufvudet bojdt bakat
med blicken riktad mot redskapet (viggen) (fig. 120 C).

Efter lingre ofning kan &afven utg. intagas fran
shuksittande> stallning med handerna stodda mot mar-
ken (fig. 121 a).

Anm. 1. Utgdngsstallningen sfegras genom att stodet
for hinderna anlagges nagot lingre ifrdn redskapet.

Anm. 2: Med mera 6fvade kan Iivalfstapst. utg, (:) intagas
med fotterna stodda emot en sidokamrats hander (fig. 121 b).

Anm. 3. Rvalfstupst. utg.(:) kan afven intagas ofver en
bom, anbringad vid skrefhgjd pd satt fig. 122 b utvisar.

Vanligaste fel:

att handerna anlaggas olika lingt frdn eller for nira
redskapet:

att ansiktet vid stdllningens intagande icke vandes mot
redskapet: och

att fotterna vid aterging till stiende stallning nedsitttas
tungt och klumpigt.

Hvalfstupst. 2 A.-bijn. 410.
Utg. intages, inledes och stegras enligt nastfore-
gaende mom.
Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:
Armbijning-—ett! tva!
Pa »ett» bojas armarna, med armbagarna utat, till
dess riit vinkel bildas i armbagslederna; pa steds stric-
kas de ater till ntg.; pa =eff» bojas armarna anvo
0. 8. V.

Hvalfstupst. Viixel Handlyftn. 411
Utg. intages, inledes ocli stegras enligt mom. 409.
Rorelsen utfores pa befallningen:

Vizel handlyftning! Kor!

Verkstiilles enligt mom. 408.
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§ 48.

Ofningar, i hvilka stdllningen #stadkommer en
ténjning af muskulaturen p& kroppens framsida,
foretradesvis af bukens muskler.

Spiinnst. Kn.-uppbdjn. o. strn. (Ribbstol, fast lod-
stege cl. dyl.)

Manskapet uppstilles intill och med ryvggen vand
mot redskapet.

Utg. intages pa kom:o-ord:

1. Armar uppat—strack!

2. Fatta!

Hinderna tatta underifran med fullt grepp om den
ribba, som ar i hojd med desamma; hela kroppen
fores kraftigt framat fran redskapet; hdlarna i mar-
ken invid redskapet; knan och armar fullt strackta;
hufvudet vl uppburet och blicken riktad hogt (term.-
tig. 59).

Rorelsen utfores ctter rakning pa kom:o-ord:

Knduppbijning och strdckning vdnster (h.)—ett!
toa! tre!l fyra!

Verkstilles enligt mom. 253.

Spiannbdgst. Kn.-uppbéjn. o. strn. (Ribbstol, fast
lodstege el. dyl.)

Manskapet uppstélles intill och med ryggen vind
mot redskapet.

Utg. ang.

Héanderna fatta underifran med fullt grepp om en
ribba nagot ofvanfér hjassan; armbagarna utat. Hela
kroppen fores i en bage ut ifran redskapet under
striatfvan att samtidigt fora otre delen af brostet i rikt-
ning framat-uppat; halarna i marken och intill red-
skapet; knin och armar fullt straekta; hufvodet val
bakatfordt och blicken riktad uppait,
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Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

Knduppbojning och strdckning, wvdnster (h.)—
ett! tval trel fyral

Verkstalles enligt mom. 253 (fig. 123 a...b).

Anm. Efter nigon ofning kan rorelsen afven utforas
i Hogspinnbagst. utg. (Ribbstol el. dyl).

Vanligaste fel, utom de i mom. 253 anforda:

att hufvudet fores framom armarna;

att knaet pa det stodjande benet bojes;

att hofterna firas for mycket framit och éfre delen af
bristet sinkes; samt

att fotspeteen pd det framft strackta benet fores indt.

Till denna underafdelning af bukrérelser kunna
ifven riknas slutstillningarna i foljande rorelser:

Str. st. R.-bdjn. bakiat (mom. 195; fig. 25).

Str. stédst. R.-béjn. bakat (mom. 263 ; fig. 54 0.55).

Str. gr. st. R.-béjn. bakit (mom. 265; fig. 25 0. 57).

Str. gr. stédst. R.-hojn. bakiat (mom. 263; fig. 54).

Str. ging(b)st. R.-biijn. bakat (mom. 264 ; fig. 56).

G. Vaxelsidiga balrorelser.

§ 49.
Allménna bestdmmelser.

Det utmérkande for samtliga rorelser i denna slikt
ar, att de bada kroppshalfvorna samtidigt ofvas pa
olika satt.

For att astadkomma en jamn och harmonisk ut-
bildning af kroppen ar darfor nodvandigt, att dessa
rorelser utféras omvixlande at den ena och andra
sidan, sa att bada kroppshalfvorna erhalla samma och
lika mycken ofning.

414

415.

I dessa rorelser ingar en stark verksamhet af 416.

muskulaturen pa hela halen, hvarigenom en kraftig
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och vidt omfattande inverkan pa kroppens inrve delar
atven utotvas.

Dessa rorelser Dbidraga darjamte i1 viasentlig man
att gora kroppen smidig och bojlig.

417. Denna rorelseslakt dr indelad i fyre wnderafdel-
ningar, af hvilka den forsta omfattar »vridningar at
balen», den andra »sidobdjningar» och den tredje »vrid-
ningar af balen med tillagd bojning». T¥jarde under-
afdelningen innehaller »vaxelsidiga rorelser, som egent-
ligen icke diro att hanfora till vaxelsidiga balrorelser,
men som dock hir upptagits pa grund af att de sta
deona rorelseslikt nirmast; i dessa rorelser ofvas
bada kroppshalfvorna samtidigt och i védsentlig man pa
olika satt, ehuru niigon nimnvird vridning eller boj-
ning af balen ej forekommer.

50.

/A

Vridningar.

418. Ving (Str.) (Hvil) slutst. Sidovridn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Iotter slut, hofier—fast! (Fotter slut, armar
uppdat—strack!y (Fotter slut, nacke—fdst!)

Sker enligt mom, 146 och 156 (176) (157).

Rorelsen utfores enligt mom. 202 (fig. 30).

De stiilllningar, som uppkomma genom vridningen,
beniimnas: Vingslutvandst.; Str. slutvindst. och Hvil-
slutvdndst.

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

Iotter ut, armar neddat—strdick!

Verkstalles enligt mom. 203 punkt a.

419 Ying (Str.) (Hvil) gr. st. Sidovridn. (I.angsamt).
Utg. intages pa kom:o-ord:
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Fotter Gill sida, Lifter-—jfdast! (Lotter till sida,
armar upplt—strackl) (fotter till sida, nacke—
fast!)

Sker enligt mom. 148 och 156 (176) (157).

Rorelsen utfores enligt mom. 202.

De stallningar, som uppkomma genom vridningen,
benfimnas: Vinggr. vindst.; Str. gr. vdndst. (fig. 138 a);
Hyilgr. vindst. (tig. 124).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Fotter tillsamman, armar neddt-—strdick!

Verkstalles enligt mom. 203 pupkt a.

Anm. 1. Str. gr. st. Sidovridn. utfores afven med yevdr
(fig. 125.) Utg. intages dd frin »stallning med bada hander
fatta gevir> enligt mom. 231, anm. 2.

Anm. 2. Efter nigon o6fning kan lingsam vridning i

denna och nast foregiende rorelse verkstallas omedelbart frin
den ena till den andra sidan.

Ying (Str.) (Hvil) gang(b)st. Sidovridn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (I.) fot framat {bakdt] hofter—fdst!
(Vinster (H.) fot framdt [bakat] armar uppdt—
strack!) (Vinster (H.) fot framat [bakdt] nacke—
fst!)

Sker enligt mom. 149 och 156 (176) (157).

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

1. Till wanster (h.)—uvrid! [T3U héger (v.)—
vrid!]

Verkstiillles enligt mom. 202 med iakttagande af,
att vridningen alltid sker at den frimre foten (fig. 126).

2. Framat—ovrid!

Ofverlifvet vrides lingsamt tillbaka i utg.

Sedan rorelsen utforts at ena sidan, verkstalles sfot-
ombyte» enligt mom. 151, hvarefter den upprepas lika
manga ganger at den andra.

slotombyte 1 forening med armstrdckning> verk-
stalles enligt mom. 230.
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Stallningarna, som uppkomma genom vridningen,
benamnas:  Vinggdng (b) vindst., Str. gdng (0) vdndst.
(fig. 126 b) och Hvilgang(b)vandst.

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot tillbaka, armar neddt—strdck!

Verkstilles enligt mom. 203 punkt a.

Vanligaste fel: se mom. 202.

Ying (Str.) (Hvil) gang(a)st. Sidovridn,

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (I1.) fot utat [bakutat], héyter—pdst!
(Vinster (H.) fot utat [bakutit], armar uppdt—
strick!)y (Vinster (H.) fot wutdt [bakutat), nacke—

f('is ¢ .")

Sker cenligt mom. 147 och 156 (176) (157).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Halft 6l vinster (h)—vrid! [ Halft 61U hoger
(v.) vréd!]

Verkstalles enligt nasttoregaende mom. med den
skillnad, att ofverlifvet endast vrides sa mycket, att
axlarna Dblifva jamnnlopande med den bakre foten; an-
siktet i friimre fotens riktning.

2. Framat—orid!

Ofverlifvet vrides lingsamt tillbaka i utg.

Fotombyte ¢ forening med armstrdckning» sker
cnligt mom. 230.

Stillningarna, som uppkomma genom vridningen,
bendmnas: Vinggang(«)vindst, Str. gang(a)vdndst. och
Hvilgang(a)vandst.

Anm. For att vinna korrekthet och bestamdhet i ut-
férandet intages stdllningen ldmpligast fran »halfviindnings.

Vanligaste fel: se mom. 202.

Ying (Str.) (Hvil) slutgangst. Sidovridn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter slut, vdnster (h.) fot framat [bakdt] o.
hofter—fist! (Fotter slut, vinster (h.) fot framat
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[bakdt] o. armar uppdt-—strick!y (Fotter slut,
| vinster (h.) fot framat [bakdt| o. nacke—fdst!)

Sker enligt mom. 150 och 156 (176) (157)

Rorelsen utfores enligt mom. 420.

Slutviindst. 2 A,-strn, uppat o. nedat. 423,

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter—slut! Till vanster (h.)—uvrid!

Sker enligt mom. 202.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armar uppat och neddat—strdck!

Verkstilles enligt mom. 203 punkt b.

Str. (B6j) slutviindst. 2 A..strn. uppit. 424

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter slut armar uppat—strack! (Armar upp-
at baj, fottpr—slut N Tl vénster (h)—vrid!

Sker enligt mom. 202.

Rorelsen utfores efter riikning pa kom:o-ord:

Armstrackning uppat—ett! tvd!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskriften i
mom. 240,

Anm. 1 denna stallning verkstdlles afven >2 A.-strn.»

fran en riktning till en annan i sivdl samma som olika
plan (mom. 180).

Str. (B6j) gr. vindst. 2 A.-strn. uppit, 425

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter till sida, armar uppat—strick! (Armar
uppdt l)OJ, Sotter till sida—stall!) Till vinster (h.)
—uvrid!

Sker enligt mom. 419 (fig. 138 a).

Rorelsen utfores cfter rakning i ot\elensstammeise
med foreskriften i mom. 240. %"'

Str. ging(a)viindst, 2 A.-strn. uppit. // ‘(\ <426,

Utg. intages pa kom:o-ord: :

Vinster (H.) fot wutdt [bakutm‘]7 )a,f =
—strdck! Hulft tll vanster (h)—vy ,f’ [H(d/P (zll
hoger (v.)—vrid!] :

Handbok i gymnastil. L\ 13
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Sker enligt mom. 421.
Rorelsen utfores efter rikning i ofverensstimmelse
med foreskriften i mom. 240.

Str. gang(b)viindst. 2 A.-strn. uppat,

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot framat [bakat], armar uppat
—strdck! Tell vinster (h)—vrid! [ Till hoger (v.)
—urid!]

Sker enligt mom. 420.

Rorelsen utfores efter riakning i ofverensstimmelse
med foreskriften i mom. 240 (fig. 126 a..b).

Str. gr. st. Viixelvridn. (Hastigt 1—4).

Utg. intages enligt mom. 148 och 176 med iakt-
tagande af foreskrifterna for rorelsers sammansittning
i mom. 203 punkt a.

Rorelsen sker efter rakning pa kom:o-ord:

Vaaelvridning—ett! tva! tre! fyral

P4 ety vrides ofverlifvet hastigt at vanster, sa
lingt benens och hofternas oforandrade stallning med-
gifver; pa »ted» vrides ofverlifvet hastigt framat; pa
stre» hastigt at hoger och pa »fyra» iter hastigt
framit o. s. v.; hufvudet foljer kroppens rorelse utan
sarskild vridning; armarnas stallning till kroppen ofor-
andrad som i utg.

Efter lingre ofning utfores rorelsen idfven med
sammanslagning pa kom:o-ord:

Vizelvridning—ett-tod! tre-fyra!

Verkstilles genom att »forsta och andra» samt »tredje
och fjirde> tidmatten sammanslas i ofverensstimmelse
med foreskrifterna i mom. 203 punkt e.

Vanligaste fel: se mom. 202.

Ving [Str.] utfall(a)st. Vridn, it friimre foten.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot helt utdt, hifter—fast! Eller:
Vanster (H.) fot helt bakutdit, hofter—féast! [ Vanster
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(H.) fot helt wutat, armar wuppdt strick! Eller:
Viinster (H.) fot helt bakutat, armar uppdt—strick!]

Sker enligt mom. 152, 156 (176) med iakttagande
af foreskrifterna for rorelsers sammansattning i mom.
203 punkt a..

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Halft @l vinster (l.)—vrid! Eller: da ut-
fall verkstallts bakutat: flalft &l higer (v.)—evrid!

Med kroppen i den lutning, som genom utfallet
uppkommit, vrides ofverlifvet langsamt at den angifna
sidan, till dess axlarna Dblifva jamnlopande med den
bakre foten; hufvudet foljer kroppens rorelse utan
sarskild vridning; armarnas stallning till kroppen
oftrindrad som i utgangsstillningen; ansiktet i framre
fotens riktning (fig. 102 a).

2. Framat—ovrid!

Otfverlifvet vrides dter langsamt till utg.

»Fotombyte © forening med armstrickning> utfo-
res enligt mom. 342,

Grundstillning atertages enligt mom. 420.

De stallningar, som uppkomma genom vridningen,
henamnas: Vingvindutfall(a)st. och Str.vandutfalla)st.
(fig. 102 b och 139 a).

Anm. 1. P4 led intages stallningen lampligast fran
»halfvandnings.

Anm. 2. Vid forsta inofvandet bor utgingsstallningen
intagas med yttre sidan af bakre foten stédd mot en vigg
eller annat fast redskap.

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 vid »utfall> anforda:

att under vridningen bakre foten ej hilles fast i mar-
ken;
att armarna, di de aro striackta uppit, ej bibehillas i
kroppens forlingning; och

att vridningen oj sker omkring kroppens langdaxel.

Ving [Str. ] utfall(a)st, Vridu. it bakre foten.
Utg. intages enligt nist foregaende mom.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

430.
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1. Halft till hoger(v.)—vrid! Eller: da utfall verk-
stillts bakutat: Halft till vinster (h)—vrid!

Med kroppen i dem lutning, som genom utfallet
uppkommit, vrides ofverlifvet langsamt at den angifna
sidan, till dess axlarna och frimre foten komma i
samma lodplan; samtidigt hirmed vrides hufvudet at
mnotsatt sida, tills ansiktct kommer i frimre fotens
riktning; armarnas stallning till kroppen oforindrad
som i utgangsstallningen.

Verkstialles rorclsen med armarna strackta uppat,
foljer hufvadet kroppens rorelse utan sirskild vrid-
ning (fig. 140 a).

2. Framat—uvrid!

Ofverlifvet och hufvudet vridas ater langsamt till utg.

»Fotombyte t forening med armstrdckning ut-
fores enligt mom. 342.

Grundstallning atertages enligt mom. 420.

Den stallning, som uppkommer genom ofverlifvets
vridning at den bakre foten, benamnes: Utfall(a)st. m.
effacering.

Vanligaste fel: sc niast foregiende mom.

Str. vindutfall(a)st. 2 A.-strn. uppit.
Utg. intages och rorelsen utfores enligt mom. 365
(fig. 102 a..Db).

Str. viindutfall(a)st. 2 A.-sviingn,
Utg. intages enligt mom. 365 (fig. 102), och rd-
relsen utfores enligt mom. 360.

Str. gr. st. Kastvridn. (Hastigt 1—2).

Utg. intages enligt mom. 428.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

1. Kastoridning—ett! teal

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
for svdceloridning> i mom. 428 med den skillnad, att
PA setts ofverlifvet vrides hastigt at vanster, pd »tvd



197

hastigt och omedelbart ofver at hogra sidan, pa »eft
anyo at vanster o. s. v.
2. Framdat—uvrid!
Ofverlifvet vrides langsamt framat till utg.
Vanligaste fel: se mom. 202.

§ 51.
Sidobdjningar.

Slutst. Sidobdjn,

Utg. intages och rorelsen utfores enligt mom. 200.

Halfstr. (Str.) (Hvil) slutst. Sidobdjn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter slut, vinster (h.) arm uppdt—strick!
(Fotter slut, armar uppdat—strdck!) (Fotter slut,
nacke—fdst!)

Sker enligt mom. 146 och 176 (157).

Rorelsen utfores enligt mom. 201 (fig. 29 och 127).

Anm. Stallningarna intagas dfven utan glutna fotter.

Str, (Famn) (Hvil) gr. st. Sidobijn. (Langsamt).
Utg. intages enligt mom. 419.
Rorelsen utfores enligt mom. 201 (fig. 128 A).

Anm. Str. gr. st. Sidobéjn. utfores afven med gevdr (fig.
128 B). Utg. intages di frdn »stillning med bada hander
fatta gevar» enligt mom: 231 anm. 2 (fig. 42).

Halfstr. [Str.] slutstodst. Sidobsjn. (Bom el. dyl). 437

Sedan manskapet blifvit uppstilldt med vénstra
(hogra) sidan intill och med hoften stodd mot red-
skapet, intages utg. pa kom:o-ord:

Gif akt! Fotter slut, armar uppat—strdck!

Skall rorelsen utforas i »Halfstr. slutstédst. utg.,
kommenderas déirefter:

Vénster (H.) hand, hoft—fist!
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Sker enligt mom. 176 med iakttagande af, att, da ro-
relsen utfores i shalfstr. slutstodst. utg.», hogra (vanstra)
armen hibehalles strackt uppat, nar viinstra (hogra) hof-
ten stodes mot redskapet.

Rorelsen utfores enligt mom. 201 med iakttagande
af att bojningen sker at vanster (hoger), da vénstra
(hogra) sidan stodes mot redskapet.

Str. gr. st. Viixel Sidobéjn. (Hastigt 1—4).

Utg. intages enligt mom. 428.

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:

Viizel sidobijning—ett! tea! tre! fyra!

Pa »ett» bojes ofverlifvet hastigt at vanster, sa langt
benens oforandrade stallning medgifver; pa stva@» foras
armar och ofverlif ater hastigt till utgangsstallning;
pa »frev sker hastig bojning at hoger; och pa »fyra»
atertages utg. o. s. v.; hufvadet foljer kroppens ro-
relse utan sarskild bojning eller vridning; axlar och
armar hibehallas i samma plan som hofterna; armarnas
stillning till kroppen oforindrad som i utg. (fig. 128 A.)

Efter langre ofning utfores rorelsen dfven med sam-
manslagning pa kom:o-ord:

Viizel stdobojning—ett-teal tre-fyra!

Verkstalles genom att sammansla »forsta och andra
samt stredje och fjirde» tidinatten i ofverensstimmelse
med foreskrifterna i mom. 203 punkt c.

Vanligaste fel: sc mom. 201.

Halfstr. (Str.) (Hvil) gang(b)st. Sidobojn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot franidat, armar uppdat—strdick!

Skall rorclsen utforas i »Halfstr. gangst. utg.»,
kom:s darefter:

Viinster (I1.) hand, hoft—fist!

Sker enligt mom. 149 och 176 med iakttagande
af att hogra (vanstra) armen bibehalles strackt uppat,
da vanstra (hogra) foten ar framst.
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Rorelsen utfores enligt momn. 201 med iakttagande
af att bojningen sker at vanster (hoger), da vanstra
(hogra) foten ar frimst.

sIotombyte ¢ foreming med armstrickning» ut-
fores enligt mom. 230.

Grundstallning atertages enligt mom. 420.

Anm. Rorelsen utfores efter mera ofning afven i: Half-
str. (Str.) (Hvil) slutgingst. utg., som di intages enligt mom.
422. Utfores rorelsen mod »nackfdst», intages utg. enligt
mom. 420.

Vanligaste fel: se mom. 201.

Halfstr. (Str.) gingstodst. Sidobdjn. (Bom el. dyl.) 440.

Sedan manskapet blifvit uppstaildt med ena sidan
intill och med hoften stodd mot redskapet, intages utg.
enligt nast foregaende mom. (fig. 129 a; term.-fig. 70 b).

Rorelsen utfores enligt mom. 437 (fig. 129 a .. D).

Ving (Famn) (Str.) st. B.-forn, utit. [Langsamt 441
(Mastigt med sammanslagning) |.

Verkstilles enligt mom. 323 (fig. 90 b).

Halfspiinnsidfall. B.-deln, 442

Utg. ang.

Sedan manskapet blitvit uppstilldt vid en bom, an-
bragt nagot under brosthojd, eller vid en ribbstol,
intages ntg. pa befallningen:

Viinster (11.) halfspinnsidfallande! Stall!

Kniina bojas hastigt, och »huksittande» stillning in-
tages; darpa stodes vanstra (hogra) handen mot marken
midt under redskapet med handens flatsida vind nedat;
hogra (vanstra) handen fattar samtidigt om redskapet
midt ofver den vinstra (hogra), hvarefter bada fot-
terna flyttas s langt som mojligt fran detsamma;
kroppen, fullt utstrickt med vinstra (hogra) sidan
nedat, halles vinkelritt mot redskapet; bada armarna
uppbara kroppen, den ofre nagot bojd, den undre
strackt; benen raka med yttre randen af viinstra
(hogra) foten stodd mot marken; armar, axlar, hot-



443.

200

ter och ben i samma lodplan; hufvudets stallning
till kroppen oférandrad som i grundstéllning [fig. 130
A (a)]. Da utgangsstallningen intages vid ribbstol, kan
den undrc handen med fullt tag och med knogarna
nedat fatta om den nedersta ribban.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bendelning—ett! tva!

Pa »ett> lyftes ofre benet med bibehallen strick-
ning sa hogt uppat som ‘mojligt; pa »fva> sinkes det
dter ned till utgangsstillning; pa seffs lyftes ofre
benet dnyo o. s. v. [Fig. 130 A (a..h)].

Sedan rorelsen utforts at ena sidan, tages »stup-
fallande» stallning genom att &fven den ofre handen
stodes mot marken, hvarefter »halfspannsidfall.» utg.
intages at andra sidan. Ombytet verkstilles pa be-
fallningen: Byt om! Stall!

Rorelsen kan #nledas genom att utgangsstillnin-
gen intagages med undre handen stodd pa en biank, lagt
satt bom el. dyl., sa att kroppens lutning hérigenom
blir mindre.

Efter langre ofning utféres rorelsen, sedan benet
blifvit lyft uppit, med sammanslagning pa kom:o-ord:

Bendelning—ett-tva!

Verkstilles genom att hastigt fora det lyftade benet
nedat och omedelbart darpa ater hastigt uppat.

Anm. Rorelsen kan efter lingre otning dfven uforas
med lefvande stod (2) (fig. 130 B).

Vanligaste fel:

att armar, axlar och ben ej héllas i samma lodplan och
vinkelratt mot redskapet;

att hofterna sénkas;

att hufvudet bojes framit; och

att ofre benet lyftes snedt nppat.

Halfstr. sidfall. B.-deln.

Uty. ang.
Med ofvade kom:s:
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Vinster (H.) halfstricksidfallande utgangsstall-
ning—stall!

Knina bojas hastigt, och »sstupfallande» stidllning
intages enligt mom. 396; darefter vandes vinstra (hogra)
sidan nedat, sd att hela kroppen, fullt utstrackt, kom-
mer att uppbiras af vanstra (hogra) armen och viinstra
(hogra) benet, med handen och yttre randen af foten
stodda mot marken; samtidigt hdrmed fores hogra
armen uppat i kroppens férlangning; afstandet mellan
den stédda handen och foten sa stort som mojligt;
armar, axlar, hofter och ben i samma lodplan, hufvu-
dets stiallning till kroppen oforindrad som i grund-
stillning (fig. 131 a).

I borjan intages stillningen efter rdkning pa kom:o-
ord:

Vanster (I1.) halfstricksidfallande—ett! tva! tre!

Pi vett> bojas knana hastigt och »huksittande» stall-
ning intages med handerna stodda mot marken (red-
skapet); pa »fva» intages sstupfallandes stillning och
pa strer shalfstricksidfall> utg. enligt ofvan.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bendelning—ett! tva!

Verkstilles i ofverensstammelse med foreskrifterna
i niist foreghende mom. (fig. 131 a .. b).

Sedan rorelsen utforts at ena sidan, verkstilles
ombytet enligt nast foregaende mom.

Rorelsen inledes och stegras enligt niist foregaende
mom.

Anm. 1 bérjan utféres rorelsen med haftfdst.

Vanligaste fel: se mom. 442.

Sidmotkorshalfst. B.-deln. (Ribbstol el. dyl.)

Manskapet uppstélles med vanstra (hogra) sidan
mot och omkring tre fotlangder fran redskapet.

Utg. intages i borjan pa kom:o-ord:

1. Armar uppdat—strdick!

2. Med bendelning, till vinster (h.)—boj! Fatta!
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Efter nagon oOfning, och sedan armarna Dblitvig
strackta uppat, intages utg. pa befallningen: Stall!
Senare pa kom:o-ord: Utgangsstillning —stdill!

Sker som vanlig sidobojning med iakttagande af,
att hogra (vanstra) benet, fullt strickt, samtidigt med
balens bojning fores utat och sa hogt uppat som moj-
ligt, samt att bada hinderna darefter fatta med fullt
tag i ribbstolen; bada armarna strickta; den undre
for kroppen fran redskapet, den ofre dragande ofre
sidan wuppat; det stodjande benet rakt; armar, axlar,
hofter och ben i samma lodplan vinkelritt mot red-
skapet; hufvadets stallning till kroppen oforidndrad som
i grundstallning (fig. 132 a).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Bendelning—ett! tea!

Pa »ettr sinkes det Iyftade benet ned till det stod-
jande (fig. 132 b); pa »fea» fores det ater fullt strackt
utat och sa hogt uppat som mojligt; pa »etts sankes
det lyfta benet anyo o. s. v. (fig. 132 a..h).

Efter mera ofning utfores rorelsen afven med sum-
manslugning pa kom:o-ord:

Bendelning—ett-tod!

Verkstalles enligt mom. 442 med iakttagande af
att kroppen, genom anvindande af bojkraften i ofre
armen och strackkraften i den undre, slutligen lyftes
nagot fran marken, hvarpa den ater langsamt aterfores
till utg.

Grundstillning atertages pa kom:o-ord:

Uppat strdck! o. s. v.

Vanligaste fel: se mom. 442.

Str. gr. st. Kastbéjn.

Utg. intages cnligt mom. 428.

Rorelsen utfores efter rikning pa kom:o-ord:

1. Kastbojring—ett! tval

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
for »vixelsidobdjning» (mom. 438) med den skillnad,
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att pa »ett» ofverlifvet hastigt bojes at vanster och pa
steds hastigt och omedelbart ofver at hoger; pa »etts
anyo at vanster o. s. v.

2. Uppat—strdck!

Armar och ofverlif foras langsamt till utg.

Vanligaste fel: se mom. 201.

Halfstr. (Str.) (Hvil) sidmothalfst. Sidobdjn. (Ribb-
stol, bom el. dyl.)

Manskapet uppstilles omkring tva fotlingder fran
och med vinstra (hogra) sidan vind mot redskapet.

Utg. ang.

Vanstra (Hogra) foten fastes vid knahojd eller
nagot darofver mellan tva ribbor med fotspetsen uppat,
cller ock fasthalles foten af en sidokamrat, antingen
mot dennes ben (fig. 115 B) eller mot annat lampligt
redskap; det i marken stodda benet lodratt och sa
langt fran redskapet (lefvande stodet), att det fastade
benet kan hallas rakt; axlar, hofter och ben i samma
lodplan, vinkelratt mot redskapet (term.-fig. 55 a). Dar-
efter kom:s:

Armar wppat—strack! (Nacke—faist!).

Skall rorelsen utforas i »/lalfstr. sidmothalfst.utg.»
kommenderas, sedan armarna blifvit strackta uppat:

Hoger (V.) hand, hofe—fast!

Harvid iakttages, att, da vanstra (hogra) foten ar
fastad eller uppstodd, hottfist intages med hogra (viinstra)
handen.

Rorelsen utfires pa kom:o-ord:

1. Till hoger (v.)—boj!

Verkstilles som vanlig sidobojning med iakttagande
af att bojningen alltid sker fran den fastgjorda foten;
benen Dbibehallas raka; armarnas och hufvudets stall-
ning till kroppen oforindrad som i utg. (fig. 133).

2. Uppdt—strdick!

Ofverlifvet reses ater langsamt upp till utg.

H6.
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Rorelsen inledes med »hottfast> och stegras genom
att den uppstodda foten fastes nagot hogre.

Vanligaste fel:

att andningen hiammas;

att armar, axlar, hofter och ben ej hallag i samma
lodplan; samt

att inre sidan af den fastgjorda foten vandes nedat.

Str. gr. st. Hjulning. 3

Utg. intages enligt mom. 428.

Rorelsen utfores pa befallningen:

Hjulning at vanster (h.)! Kor!

Balen bojes hastigt at vinster (hoger), och samti-
digt trycka fotterna kraftigt frin marken sasom vid
delad sats (mom. 495), hvarefter hela kroppen med
armar och ben utstrackta svinges — likt ett rullande
hjul — ett hvarf rundt, si att »Str. gr. st.> stillning
anyo intages. (Fig. 134).

Anm. Rorelsen inledes enskildt genom att manskapet
efter gjord forevisning tillsdges att ofva sig fritt, d. v. s
utan kommando-ord. — Sedan sikerhet i rorelsens utforande
pd detta satt vunnits, verkstalles rorelsen pa led efter »ratt-
ning i linie m. storre luckor».

Vanligaste fel:

att rorelsen icke utfbres rdtt &t sidan med armar, ben
och bal i samma lodplan; och

att i rérelsen ej inldgges tillrdcklig kraft och fart.

Handfist. sideshilln, (Ribbstol, pinnstolpe el. dyl.).

Utg. ang.

Intages fran »Sidmotkorshalfst.> utg. (mom. 444)
genom att det ofre benet hastigt svinges nedat och
omedelbart darpa ater hastigt uppat; samtidigt hirmed
gores en stark tryckning mot marken af den stod-
jande foten, sa att hela kroppen kastas upp i vagritt
eller nagot ofver vagratt lage; harvid medverkar den
Ofre armen genom kraftig bojning att lyfta kroppens
Ofre sida utat och uppat samt den undre armen ge-
nom kraftig strackning att halla kroppens undre sida
ut fran redskapet. Kroppen, fullt utstrickt, halles
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vinkelriitt mot redskapets lingdriktning; benen raka och
halarna tillsamman; armar, axlar, hofter och ben i
samma lodplan; hufvudets stalining till kroppen oféor-
indrad som i grundstéllning (fig. 135).

sSidmotkorshalfst.» utg. atertages genom att undre
benet langsamt siinkes mot marken, hvarefter sides-
hillningen intages at andra sidan.

Anm. Efter lingre 6fning kan »sideshallning» afven
intagas hogre upp pa redskapet. Rorelsen verkstilles dd en-
ligt ofvan med iakttagande af att vid kroppens sinkning,
som sker lingsamt, fotterna foras intill redskapet.

Vanligaste fel:

att andningen hammas;

att kroppen vrides;

att den undre armen bijes; och

att armar, axlar, héfter och ben ej hillas i samma lodplan.

§ 52.

Vridningar i férening med béjningar.

Yind [Slutviind] st. R.-bdjn. bakit o, framat m. hftf.

Utg. intages pa kom:o-ord:

1. Hifter—fast! [ Fotter slut, hofter— fdst]]

2. Halft till vanster (h.)—vrid!" [ Till vinster
(h.)—vrid!]

Sker enligt mom. 202, men med iakttagande af att
ofverliftvet vrides, till dess axlarna blifva jamnlopande
med hogra (vinstra) foten [med de slutna fotterna].

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Bakat—boj!

Verkstiilles enligt mom. 195 fran den stillning,
som kroppen genom vridningen erhallit (fig. 136 A).

2. Uppat—strdck!

Balen fores langsamt med bibehallen vridning ater
till utg., utan att hufvudets oeh armarnas stillning till
kroppen hiarunder forindras.

3. Framat—boj!

449.
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Verkstalles enligt mom. 196 fran den stiillning,
som kroppen genom vridningen erhallit (fig. 136 B).

4.  Uppat—stréick!

Balen reses langsamt med bibehallen vridning ater
till utg.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

Framat—uvrid!  Stallning!

De stallningar, som uppkomma genom hdjningen
bakiit, benimnas: Vingvindbdgst. och Vingslutvdndbagst.
(fig. 136 A); de stallningar, som uppkomma genom
bojningen framat, bendmnas: Vingvandstupst. och Ving-
slutvdandstupst. (fig. 136 B).

Anm. 1. Sedan r0relsen utforts at ema sidan, kan efter
nigon 6fning vridning &t den andra omedelbart kommenderas,
hvarefter rorelsen &nyo utfores.

Anm. 2. For att vinna korrckthet och bestdmdhet i ut-
forandet intages stdllningen lampligast fran shalfvandning».

Anm. 3. 1 ofverenstammelse med foreskrifterna for ro-
relsers sammansittning (mom. 203 punkt b) kan rorelsen efter
langre ofning afven utforas ¢ foljd (sex tidmétt for utg. och
utf. 4t hvarje sida). I borjan efter instruktérens rakning
[1—6]; senare [i foljd 1—6] pd kom:o-ord: Vridning at vin-
ster (h.), ryggbijning bakat och framat i foljd- %b‘rja!

Vanligaste fel: se mom. 195, 196 och 202.

YViindst. [Slntviimlst.] Sidobdjn. m. nackf.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Nacke—fdst! Halft till vanster (h.)—vrid ! [ Fotter
slut, nacke—fdst! Till vinster (h.)—vrid!]

Sker enligt niist foregdende mom.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Till vanster (h.)—bdj!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna i
mon. 200 med iakttagande af, att, da vridningen utforts
it viinster (hoger), sidobojningen sker at vanster (hoger).

2. Uppdat—strdck!

Balen reses med bibehallen vridning ater langsamt
till utg.
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Grundstallning atertages enligt niist foregaende mom.

Anm. 1. Se nistforegiende mom. anm. 1 och 2.

o Anm. 2. Efter langre 6fning kan rorelsen afven utforas
i folyd (fyra tidmitt for utg. och utf. &t hvarje sida). I borjan
cfter instruktérens rikning [1—4]; scnare, sedan nackfist
intagits [i foljd 1—4], pd kom:o-ord: Vridning at vanster
() och sidobojning i foljd—borja!

Vanligaste fel: se mom. 201 och 202.

Str. (Hvil) viindst, [ Str. slutviindst. | R.-bdjn. bakat 451,
0. framat.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armar uppdt—strdck! (Nacke—fist!) Hualft till
vanster (h.)—uvrid ! [ Fotter slut, armar uppat—strdck!
Till vinster (h.)—vrid!]

Sker enligt mom. 449.

Rorelsen utfores enligt samma mom.

De stallningar, som uppkomma genom balens bgj-
ningar bakat och framft, benamnas: Str. vindbagst.,
Hvilvindbagst., Str.slutvindbagst., Str.vindstupst., Huil-
vindstupst. och Str. slutvdndstupst.

Str. ging(a)viindst. R.-bdjn. bakat, framat o. nedat. 452.

Utg. intages och »fotombyte i forening med arm-
strackning> sker enligt mom. 426 och 238.

Efter lingre o6fning intages utg. pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot utat, halft till vinster (h.) o.
armar uppat—strack! Eller, da fotflyttning verkstil-
les bakutat: Vinster (I1.) fot bakutat, halft tll ho-
ger (v.) o. armar wppdt—strdick!

Bilen vrides samtidigt med fotens flyttning och
armarnas strickning uppat.

LEfter langre 6fning kan &fven :fotombyte i forening
med armstrackning och vridning» ske fran »str. gang(a)
vindst.> pa kom:o-ord: Med armstrickning, fotter
byt om—stall!

Verkstilles 1 ofverensstimmelse med ofvan niimnda
féreskrifter for utgangsstillningens intagande i forening
med vridning.
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Rorelsen utfores enligt foreskrifterna i mom. 449
och 197.

De stallningar, som uppkomma genom balens baj-
ning bakat och framat, benimnas: Str. gang(a)vindbagst.
och Str. gang(a)véndstupst.

Anm. Rorelsen utfores afven med hoftfdst.

Str. (Hvil) ging(a)viindst. Sidobijn.

Utg. intages och »fotombyte i forening med arm-
strickning» sker enligt mom. 421 och 230; »fotombyte
i forening med armstriickning och vridning> sker en-
ligt nast foregaende mom.

Rorelsen utfores enligt foreskrifterna i mom. 450.

Anm. Efter lingre 6fning kan Hvilging(a)viindst. Sidobdjn,
ifven utforas ¢ foljd (sex tidmatt for utg. och utf. it hvarje
sida). I bérjan efter instruktorens raikning [1—67; senare [i £f61jd
1—6] pd kom:o-ord: Fotflyttning wtat med nackfaste, vrid-
ning och sidobdjning i foljd, vinster (h.) fot—stall!

Str. (Hvil) gr. viindst. R.-bdjn. bakit och framait.

Utg. intages enl. mom. 419 med iakttagande af att
vridningen at viinster (hoger) verkstilles endast, till
dess axlarna komma jamnlopande med hogra (vanstra)
foten (fig. 138 a).

Rorelsen utféres i oOfverensstimmelse med fore-
skrifterna i mom. 449 (fig. 137 b .. ¢).

De stiliningar, som uppkomma genom balens bdjning
bakat och framit, benamnas: Str. gr. vindbagst. (fig.
137 b), Hvilgr.vindbagst.,, Str. gr.vandstupst. (fig. 137 c)
och Hvilgr.vindstupst.

Anm. Efter lingre ofning kan, sedan »Str. (Huvil) gr.
st.» utg. intagits, rorelsen utforas ¢ foljd 1—06 enl. mom. 449

&

anm. 3

Str. (Hvil) gr. vindst. Sidobijn.

Utg. intages enligt nést foregaende mom. Rorelsen
utfores enligt mom. 450 (fig. 138 a.. ).

Anm. Efter lingre ofning kan, sedan »Str. (Hwil) gr.

st.» utg. intagits, rorelsen dfven utforas (¢ foljd 1—4) enl. mom.
450 anm. 2.
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Str. viindutfall(a)st. R.-bijn. framit (R.-bijo. fram- 456
it o. nedat).

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot helt utat, armar uppdt strick!
Halft till vinster (h.)—vrid! Eller, da utfall verk-
stalles bakutat: Vanster (H.) fot helt bakutat, armar
uppdt—strick! Halft till hoger (v.)—vrid.

Sker enl. mom. 429.

Rorelsen utféres enl. mom. 196 (198) med iakt-
tagande af, att bojningen verkstalles i frimre fotens
riktning (fig. 139).

Anm. Utg. kan éafven intagas och kommenderas enl.
mom. 365.

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 vid »utfall> anforda:

att under >bojningen framét> framre kniet ratas ut, och
att armarna ej bibehéllas i kroppens forlangning; samt

att vid »bojning neddt> armarna ej bibehilla sin siallning
till hufvudet.

Hyil (Str.) utfall(a)st. m. effacering. Sidobdjn. 457

Utg. intages enl. mom. 430 (fig. 140 a).

Efter mera oOfning intages utg. genom samman-
slagning af nackfiste (armstrackning), utfall och vrid-
ning, samt sker da pa kom:o-ord:

Med effacering, vinster (h.) fot helt wtat [helt
bakutat] och nacke—fist!

Intages utg. med »armstriickning uppat», sker det pa
kom:o-ord: Med effacering, vinster (h.) fot helt wutat
[helt bakutat] och armar uppat—strick!

(2 tidmatt).

1. Sker armbojning uppat.

2. Verkstilles armstriickning, vridning och utfall i
ofverensstimmelse med foreskrifterna i mom. 430.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Tull vdnster (h.)—bdj! Eller, da utfall sker
hakutat: 1%l hoger (v.)— bop!

Verkstiilles som vanlig sidobojning med jakttagande
af att bojningen alltid sker at den frimre foten samt

Handbok i gymnastik. 14
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med bibehallande af armar, axlar, hofter och ben i
samma lodplan (fig. 140 a..Dh).

2. Uppat—strdick!

Ofverlifvet reses ater langsamt till utg. (tig. 140 a).

sFotombyte i forening med armstrickning», utfores
i ofverensstimmelse med foreskrifterna i mom. 342,
hvarefter rorelsen pa enahanda satt utféres at andra
sidan. Grundstillning atertages enligt mom. 420.

Anm. For att korrckthet och bestdmdhet i utférandet
m4 vinnas, intages stillningen i borjan lampligast frén >half-
viandring>.

Vanligaste fel: se mom. 429 och 201.

Str. (Boj) viindbagst. 2 A.-strn. uppat.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Armaruppit—strick! (Armar uppat-—baj!) Halft
tll véinster (h.)—vrid! Bakat boj!

Sker enl. mom. 449.

Rorelsen utfores efter ritkning pa kom:o-ord:

Armstrickning uppdat—ett! tva!

Verkstalles enl. mom. 266.

Anm. Rorelsen utfores afven i Str. (Boj) viindstupst. utg.

Str. [Bdj | ging(a)viindbagst. 2 A.-strn. uppit.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Viinster (H.) fot utat, halft tll vinster (h.) o.ar-
mar uppat—strdck! [ Armar uppat béj, halft till vin-
ster (h.) o. vinster (I.) fot utdt—stilll| Bakat—boj!

Sker enl. mom. 452.

Rorelsen utfores efter rikning i ofverensstimmelse
med foreskrifterna i mom. 266.

Anm. 1. Rérelsen utfores afven i Str. gang(a)viindstupst.
utg., som intages enl. foreskrifterna i mom. 452 oeh 449.

Anm. 2. Utgingsstallningen kan fifven intagas genom

Jotflyttning bakutat.

Str. (Boj) gr. viindbigst. 2 A.-strn. uppit.
Utg. intages enl. mom. 419 med iakttagande at
foreskriften i mom. 454.
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Rorelsen utfores efter rikning enl. mom. 266 (fig.
G378

Anm. Rorelsen utféres #fven i Str. (B6§) gr. viindstupsi.
utg. (fig. 137 ¢).

Str. gang(a)vindbigst. 2 A.-strn. uppit m. Fot-
ombyte o. vridn.

Utg. intages enl. mom. 459.

Rorelsen utfores ¢ borjan efter rikning pa kom:o-ord:

Armstrickning och fotombyte—ett! ted!

Pa vett> flyttas vanstra (hogra) foten intill den
hogra (vanstra), armarna bojas nedat och ofverlifvet
vrides framat med bibehallen bojning bakat; pa sted
flyttas hogra (vinstra) foten utat, armarna strickas
uppat och ofverlifvet, med bibebhallen bojning bakat,
vrides halft till hoger (viinster) o. s. v.

Efter langre dfning verkstalles rorelsen pa kom:o-ord:

Med armstrdckning, fétter byt om—stdll!

Rorelsen ¢nledes med: Str. ging(a)viindst. 2. A.-
strn. o. Fotombyte enl. mom. 452 och med Str. ging(h)-
hiigst. 2 A.-str. o. Fotombyte enl. mom. 268.

§ 53.

Armskiftningar i stdende och utfallstdende stall-
ningar samt i férening med forflyttning.
Halfstr. st. A.-skiftn. genom biju.

Se mom. 182 (fig. 19).

Halfstr. halftamnst, A.-skiftn.

Se mom. 183 (fig. 20).

Halfstr. halfriickst. A.-skiftn.

Ne mom. 184.

Halffamn. halfriickst. A.-skiftn.

Se mom. 184.

Yind (Slutviind) halfstr. st. A.-skiftn.
Utg. intages pa kom:o-ord:

461

462.
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Till winster (h)—uvrid! (Fotter slut! Till vinster
(h.y—vrid!) Vinster (I1.) arm uppdt—strick!

Sker enligt mom. 202 och 176.

Rorelsen utfores i ofverensstimmelse med foreskrif-
terna i mom. 182.

Halfstr. utfall(a)st. A.-skiftn.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vanster (I1.) fot helt utat, vauster (h.) arm uppat
0. héger (v.) arm bakdat—strick!

(2 tidmatt).

1. Med bada armarna gores armbojning uppat.

2. Utfall sker utat enl. mom. 152, och samtidigt
hiirmed strackes den vanstra (hogra) armen hastigt
uppat och den hogra (vinstra) bakat.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armar byt om—strdck!

(2 tidmatt).

1. Med bada armarna gores armbojning uppat.

2. Vanstra (hogra) armen strickes hastigt bakat
och samtidigt strickes den hogra (viinstra) uppat; huf-
vudets och kroppens stilllning i ofrigt oforindrad som
i utg.

Sedan rorelsen upprepats 2—4 ganger, verkstalles
»fotombyte ¢ foreming med armskiftning> i ofveren-
stimmelse med foreskrifterna i mom 342, hvarefter
rorelsen anyo upprepas lika antal ganger.

Grundstillning atertages i oOfverensstimmelse med

foreskrifterna i mom. 420.

Anm. 1. Utg. kan afven intagas efter enahanda grunder
genom utfall bakutat.

Anm. 2. Rorelsen inledes med: Vingutfall(a)st. utg. (mom.
152; fiz. 7a) och med: Vingutfall{a)st. Fotombyte (mom. 155).

Vanligaste fel: se de i mom. 152 och 175 vid »>utfall> och
>armstrackningar» anforda.

Halfstr, utfall(a)st. m. effacering A.- o. B.-skiftn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
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Med effacering, vinster (h.) fot helt utat, vanster
(k) arm uppdt o. hoger (v.) arm nedat—strack!

(2 tidmatt).

1. Med bida armarna gores armbéjning uppat.

2. Utfall sker enl. mom. 430 med iakttagande
af att ofverlifvet samtidigt vrides at den bakre foten,
under det att hufvudet vrides, sa att ansiktet kommer
i frimre fotens riktning; harunder strickas armarna i
angifna riktningar, si att de blifva jimnlépande med
hvarandra, den frimre med handens flatsida uppat,
den bakre midt ofver laret med handens flatsida nedat;
bida axlarna i samma hojd 6fver marken; armar, huf-
vad, axlar och ben i samma lodplan (fig. 141 A).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Med armstrickning, fotter byt om —stall!

(2 tidmatt).

1. Framre kniet strackes, kroppen reses upp och
ofverlifvet vrides framat, under det att den flyttade
foten s#ttes intill den stillastaende; samtidigt hirmed
gores armbojning uppat, sd att stallningen blifver sasom
i forsta afdelningen till utg.

2. Utfall verkstilles med effacering och armstrack-
ning at andra sidan i 6fverensstammelse med foreskrif-
terna i andra tidmattet for utgangsstillningens intagande.

Anm. 1. Rorelsen utfores afven efter enahanda grunder
fran utghngsstillningens intagande genom wifall bakutdt.

Anm. 2. Rorelsen inledes med: Ving utfall(a)st. m. effa-
cering Fotombyte.

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 och 175 vid >utfalls
och »armstrackningar»> anférda:

att framre axeln sdnkes;

att hufvudet bojes 4t sidan; och

att vid »skiftningen> bakre benet bojes.

Halfstr. utfall(a)st. A.-skiftn, i forening m. vridn. 469.
0. effacering,

Utg. intages enl. nist foregaende mom. [/alfsir.
utfall(a)st. m. effacering; fig. 141 A.1
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Rorelsen uttores ¢ borjun efter rakning pa kom:o-
ord:

Armskiftning och vridning—ett! tva! tre! fyra!

Pa setts gores armbojning uppat, och ofverlifvet
vrides hastigt halft till vinster (hoger) [»Bajutfall(a)st. ;
fig. 141 B]; pa »fvd> vrides ofverlifvet hastigt at den
friunre foten, sa att axlarna blifva jimnlopande med
den bakre; samtidigt hirmed striickes den arm uppat,
som 1 utg. varit striickt nedat, och den arm, som i
utg. varit strickt uppat, strickes bakat [Halfstr, vind-
wtfull(a)st.; fig. 141 CJ; pd stres gores anyo armboj-
ning och ofverlifvet vrides halft till hoger (vanster)
[fig. 141 B]; pa »fyra» vrides ofverlifvet hastigt at
bakre foten, sa att det aterkommer i effacerad still-
ning, och samtidigt strickas armarna i samma rikt-
ningar som i utg. (fig. 141 A.); pa vett» gores anyo
armbojning uppat och ofverlifvet vrides halft till vinster
(hoger) o. s. v.

Etfter ldngre dfning utfores rorelsen pa kom:o-ord:

Med vriduing, armar byt om—strack!

Verkstilles, somn ofvan angifvits.

Sedan rorelsen upprepats 2—4 ganger, verkstalles
sarm- och benskiftning med effacering> enligt nast
féregaende mom., hvarefter rorelsen anyo upprepas
ctt lika antal ganger.

Grundstillning atertages 1 Ofverensstimmelse med
foreskrifterna i mom. 420.

Anm. 1. Rorelsen utfores afven efter enahanda grunder
fran utgingstallningens intagande genom wifall bakutat.

Anm. 2. Rorelsen inledes med: Ving utfall(a)st. Yridn. at
friimre 0. bakre foten, enligh mom. 429 och 430.

Vanligaste fel: se mom. 429 och 468.

Halfstr. utfall(a)st. m. effacering. Forflyttn. framat
(bakat) nnder A.-strn. uppit o. nedit.
Utg. intages enligt mom. 468 (fig. 141 A).
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Rorelsen “utfores ¢ borjan efter rikning pa kom:o-
ord :

Forflyttning  framat (bakat) med armstrdackning
—ett! tva!

Pa setts strickes det framre kniet hastigt, kroppen
reses upp, och den bakre (framre) foten sattes intill
den frimre (bakre); samtidigt harmed gores armbojning
uppat, sa att stallningen blifver sasom i forsta afdel-
ningen till utg.,, men med bibehallen effacering och
hufvudvridning; pa »ted» gores utfall framat (bakét)
samt armstrickning uppat med ena och nedat med
andra armen pa enahanda sitt som i andra tidmattet
for utgangsstdllningens intagande; pa »ett> bojas ar-
marna anyo, och kroppen rteses upp med bibehallen
effacering o. s. v.

Senare och efter lingre 6fning utfores rorelsen pa
kom:o-ord :

Forflyttning framat [bakat] med armstrickning,
tva (tre, fyra) ganger ¢ foljd—kor!

Sedan rorelsen utforts at ena sidan, verkstilles
arm- och benskiftning med effucering> enligt mom.
468, hvarefter rorelsen pa enahanda sitt och lika antal
ganger utfores at den andra sidan.

Grundstallning atertages enligt mom. 120.

Vanligaste fel: se mom. 468.

Halfstr. utfall(a)st. m. eftacering. Forflyttn. framét
(bakit) under A.- o. B.-skiftn.

Utg. intages enligt mom. 468 (fig. 141 A).

Rorelsen utfores ¢ borjan efter rakning pa kowm:o-
ord:
Irorflyttning framat (bakdat) med arm- och ben-
skiftning—ett! tod!

Verkstalles i ofverensstammelse med foreskrifterna
for sarm- och benskiftn.» mom. £68, men sa att rorelsen
fortghr framat (bakat) i sicksack.

471.
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Efter ldngre dfning utfores rorelsen pa kom:o-ord:
Forflyttming framat [bakat] med arm- och ben-

skiftning, tvd (tre, fyra) ganger @ foljd—kor!
Grundstdllning atertages enligt mom. 420.
Vanligaste fel: se mom. 468.

; Halfstr. utfall(b)st. Forflyttn. framat under A.-
skiftn. genom sviingn. neddt o. uppit.

Utg. intages genom »utfall framat» pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot helt framat, vinster (h.) arm
bakat o. hoger (v.) arm uppdi—strick!

Sker i ofverensstammelse med »Str. utfall(b)st. 2
A.-strn. uppdt> mom. 359 med den skillnad, att, da
sutfall framat> verkstilles med viinstra (hogra) foten,
vanstra (hogra) armen strickes bakat.

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Forflytining med vdwelsidig armsvingning—rkor!

Verkstilles rytmiskt sasom en marsch med utfall,
hvarvid hogra (vinstra) fotens framflyttning och ned-
sattning i marken sammanfaller med vanstra (hogra)
armens svingning uppat och hogra (vanstra) armens
svingning bakat (fie. 142).

Rorelsen upphor pa befallningen: Stopp!

H. Hopp.

§ 54.
Allminna bestdmmelser.
Hoppen indelas i fria hopp och bundna hopp. Fria

hopp utforas fullt fritt utan tillhjalp eller stod at nagot
yttre foremal. Bundna hopp kannetecknas diraf, att
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armarna medverka under nagon del af rorelsen, hvar-
vid hinderna stédas mot eller gripa om nagot yttre
foremal (redskap eller person).

Hvarje hopp bestar af sats, forflyttning och ned-
sprdng.

Satsen verkstilles genom en hastig bojning och
omedelbart darpa foljande hastig strackning at hoft-,
knii- och fotleder i forening med en kraftig tryckning
af fotterna mot marken, sa att hela kroppen med sam-
lad kraft kastas fran den plats den innehar.

Fiorflyttningen borjar fran det ogonblick, da krop-
pen, efter satsens tagande, limnat marken och fortgar
till dess fotterna anyo berora densamma, i hvilket ogon-
blick knina skola vara niistan raka, hilarna i regel
tillsammans och fotspetsarna strackta nedat.

Nedspranget tager sin borjan fran det ogonblick
fotterna efter verkstalld forflyttning anyo beréra marken
och verkstilles medelst en fjaidrande eftergift i hoft-,
knii- och fotleder. Darefter striickas knana ater,
hialarna sankas mot marken eller loppet fortsittes.

Pa kroppens samling och spdnstighet vid satsens

" tagande beror hoppets utstrickning i den ena eller

andra riktningen. Hoppen indelas, med aftseende pa
»satsens beskaffenhet>, i hopp med samlad enkel sats
(mom. 489), hopp med delad sats (mom. 495) och
hopp med dubbel sats (mom. 503 --506).

Da vid ett hopp nedspranget begagnas till sats for
ett omedelbart darpa foljande hopp, benamnes satsen
'repetitorisk

At nedsprdnget skall agnas synnerlig uppmark-
samhet, endr eljest ledvrickning, brack eller andra
kroppsskadox latt uppkomma. Ju lingre eller djupare
ett hopp fir, desto mer maste darfor knina vid ned-
spranget bojas, i regeln dock ej mer in till rat vinkel
i knéleden.

474

475.

476.
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Anloppet sker med korta, samlade steg och borjar,
da det ar langt, med gang samt ofvergar till lopande,
hivars hastighet Okas, jn narmare manskapet kommer den
plats, diir satsen skall tagas, och pa hvilken uppmérk-
samheten under anloppet oafbrutet bor vara fastad.

Den luft, som inandas vid anloppets borjan, bibe-
halles néstan oforminskad i lungorna, och djupare ut-
andning verkstalles forst efter tullbordadt nedsprang.

Anloppets lingd rittas efter hoppets lingd och
hojd samt efter manskapets rorlighet och styrka. An-
loppet bor i lingd ej oOfverskrida 12—15 steg.

Vid fria »héjdhopp med anlopp» tages satsen ungefir
lika langt framfor hojdmirket, som detsamma ar an-
bringadt ofver marken.

Hoppen verkstillas med afseende pa rikiningen
antingen i hojd, lingd eller djup, eller i lingd och
hojd tillsammans eller i lingd och djup tillsammans.
De bendimnas: hojdhopp, ldngdhopp, djuphopp, lingd-
hojdhopp och lingd-djuphopp.

Vid saval fria slingdlopp» som »hojdhopp» under-
hjillpes rorelsen genom att armarna lyftas eller sviingas
i den riktning forflyttningen skall ske.

Bundna hopp henammas stodhopp, da under for-
flyttningen hinderna stoda pa redskapet, och hdnghopp,
da kroppen i hangande stillning under nagon del af
forflyttningen uppbéres af armarna.

Foljande bestammelser gilla vid hoppens ofvande,
for sa vidt utrymme och redskap det medgifva:

1. Innan »inledningarna till de fria och bundna
hoppens (§§ 56 o. 57) blifvit genomgangna, fa@ tnga
andra hopp dfvas.

2. Flertalet af de i §§ 58— 67 vid hoppens be-
skritning upptagna enledningar anviéindas sa kort tid
som mojligt, eller blott tor nagon enskild at manska-
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pet, som for en eller annan gang kan behofva dylik
forberedande ofning for att ritt uppfatta eller ratt
verkstilla den rorelse, som inledningen foregar. Le-
daren bestimmer, om och huru linge de vid hvarje
enskildt hopp i ofvanniimnda §§ upptagna inledningarna
skola nyttjas.

3. Sedan »inledningarna till de fria och bundna
hoppen» (8§ 56 0. 57) dro genomgdngna, dfvas hoppen
i de foljande §§ jamsides med hvarandra, hvarvid
dock iakttages, att hoppen inom hvarje sirskild § ofvas
ungefir i den ordning, sown de blifvit inom densamma
upptagna.

4. Sa snart inledningarna till de fria och bundna
hoppen (§8 56 0. 57) dro genomgaungna, eller da hoppen
ofvas med fritt anlopp (anspringande), stannar man-
skapet ej i »nigstaende» stallning, men tillsiges, savida
rorelsen ej utfores i »oafbruten strom, att, etter knéinas
strickning och hilarnas sinkning, forblitva staende
stilla, pa det att ledaren ma kunna kontrollera jam-
vikten och manskapet motarbeta benfigenheten att falla
framat.

5. Da felaktigheter insmyga sig i hallningen, men
i all synnerhet vid fel i nedspranget cller i satsen,
later instruktoren, i man af behof, manskapet upprepa
nagon eller nagra af de inledningar, genom hvilka
dessa felaktigheter riittas.

6. Alla vaxelsidiga hopp skola uttoras lika mycket
at ena som at andra sidan.

7. Vid »anspringande fria hopp» bor instruktoren
stundom angitva den fot, som vid satsens tagande sist
skall lamna marken, hvarigenom ensidig utbildning vid
anloppet och satsen forebygges.

8. Pa fritt falt och i1 saknad af redskap kunna,
sa snart inledningarna till de fria hoppen aro genom-
gangna, >hopp med staf> anvandas omvixlande med de
fria hoppen i §§ 58—60.
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9. Alla sbundna hopp», som ej ske med rakning (son-
derdelning), ntforas efter gjord forevisning eller, sedan ro-
relsen blifvit angifven, pa befallningen: »Spring» eller
» Ko, t. ex. Atvdndning, vinster! Spring!; Mellan-
hopp! Spring!; Franvindning till ridsittande! Spring!
Lller vid hopp pa dubbelbom: Atvdndning vdnster,
mellan redskapet (6fver redskapet)! Spring! o. s. v.

10. Vid de bundna hoppens inotvande skall instruk-
toren eller nagon annan dartill lamplig person under den
svaraste delen af rorelsen vara beredd att »iaga emot»;
hirvid iakttages, dels att »mottagaren» fattar om under-
eller ofverarmen — aldrig om benen — lampligast i
det ogonblick, da den, som utfor rorelsen, stéder héan-
derna pa redskapet, dels ock att han med bibehallen
fattning foljer den, som utfor hoppet, utan att ddrige-
nom hindra rorelsens riktiga uttérande. — Efter lingre
ofning Dbora hoppen utfdras utan hjalp af »mottagares,
men vid de svirare hoppen bor dock alltid en (tva)
man sta vid redskapet for att kunna i man af behof
stodja en fallande.

Utom hvad i § 10 anforts om rorelsers stegring ¢
allmdnhet gilla for hoppen foljande sarskilda bestam-
melser:

1. Hopp stegras genom storre hdjd, ldngd eller
djup.

2. Med afseende pa anloppet stegras hoppen ej
blott genom forlingdt anlopp, till vinnande af storre
tart, hojd ete., utan #Afven genom forminskadt steg-
antal, for att vid utforandet storre samling ma fram-
tvingas. 5

For att manskapets formaga af samling ytterligare
ma okas uttoras en del hopp wutan ansteg eller an-
lopp.

Tor att forsvira hoppet och forbereda ofvergangen
till de egentliga »tillampningséfningarna» kunna afven at-
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skilliga hindrande foremil, sasom hinkar, lagt satta
bhommar, spranglinor el. dyl. stallas i viigen under an-
loppet.

3. Med afseende pa nedsprdanget stegras hoppen,
dels genom aftt platsen for nedsprangets verkstallande
begransas, dels genom att efter detsamma hastig kni-
strackning verkstalles, hvarefter rorelsetagaren foblifver
i stastaende» stillning, till dess tecken gifves eller kom-
mandoord foljer t. ex. »Ndsta—spring!> dels ock ge-
nom att nedspranget gores i forening med vandning
eller begagnas repetitoriskt.

4. Fria lingd—hojdhopp stegras genom att sma-
ningom afstandet okas mellan hojdmarket och market
for satsens tagande.

5. Saval fria ldngdhopp som hdjdhopp med anlopp
ofvas, sedan nojaktig fardighet vunnits, slutligen ofver
grafvar och jordvallar, da tva, tre och slutligen flera
af manskapet samtidigt springa bredvid hvarandra.

6. Bundna hopp stegras genom redskapets
hojande; hiirifran utgora dock »dfverslags, (§ 67) och
deras »inledningar> (mom. 516) undantag, hvilka &fven
stegras genom redskapets sinkande.

Dessutom stegras bundna hopp genom att afstandet
Okas mellan mirket for satsens tagande och platsen
for hindernas anliaggning.

1. Inledningar till fria och bundna hopp.

5 o,
Allménna bestammelser.

De i 8§ 56 o. 57 upptagna inledningar till iria 483
och bundna hopp» afse att riktigt inofva de viktigaste



)

rorelsetyper, som forekomma inom denva slikt; dir-
jamte dro de grundlaggande for ett ritt ntforande af de
flesta andra hopp.

Rorelserna i sistnamnda §§ dro uppstallda i en
sammanhingande stegringsfoljd och angitva det sitt,
hvarpa undervisningen i hopp limpligast skall bérja.

De i dessa 8§ upptagna ofningar dro darfor aft
betrakta som ett schema for hoppens »skolning», under
hvilken hvarje ofning delas medelst rakning cller annat
kommandoord. Dirvid afses fornamligast att vid ringare
lingd, hojd eller djup ofva manskapet »komma ned»
pa sadant satt, att det kan ssta stillas med god hall-
ning, samt att lara manskapet taga kraftig sats, saval
utan som med anlopp.

Foljande bestimmelser gilla for de i §§ 56 och 57
upptagna »inledningar till fria och bundna hopp»:

att ofningarna skola utforas pa led, for savidt ut-
rymme och tillgang pa redskap det medgifva;

att manskapet stannar i nedspranget (»nigstaende»
stallning) for riittelsers mottagande, tills nytt kommando-
ord utsiiges, da knina strickas och halarna sankas
mot marken. De undantag, som goras fran denna
bestammelse, angifvas vid hvarje siirskild 6fning;

att torelser som utga fran »gangstaende» stillning
utforas i borjan med ett steg, ddrefter med fva och
slutligen med tre;

att alla afsittningar fran redskap verkstillas genom
benens svingande bakat. Andra och svarare afsitt-
ningssatt fa ej ofvas, forr &n »inledningarna till de
bundna hoppen» firo genomgangna.

D4 manskapets horbara eller tysta rikning anbe-
falles vid hoppens utforande pa led, afses hiirmed en-
dast samtidighet i utférandet.
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Utom nedan anforda »inledningar till fria och bundna 486.
hopp» kunna dtven begagnas: Tast. Svikthopp och Nig-
sitt. Svikthopp framat (fig. 143 och 144) samt »lopan-
de>, »gang pa t@ och »sprangmarscho.

I'6r det manskap, som med svarighet verkstaller 487.
sfria hojdhopp med anlopp, anvindes sasom tnledning:
Krokhdng. utg.» (mom. 284; fig. 67 a).

S
(33
<

Inledningar till fria hopp.

St. Inl. till fritt hopp (hftf.). 488,
Rorelsen utfores enligt mom. 209.

St. Fritt hopp pa stiillet, efter instruktorens rik- 489,
ning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp pa stillet—ett! tva! tre! fyra! fem!

Pa setty gores hastig hiifning pa ta, pa »tvda» hastig
knibdjning; pa »tre» verkstidlles hoppet genom hastig
och kraftig utstrickning af héft-, knd- och fotleder,
32 att hela kroppen fullt utstriickt kastas ratt uppat
fran den plats den innehar (satsen); da fotspetsarna
anyo berora marken, bojas hoft-, kna- och fotleder med
en fjadrande eftergift, tills »nigstdende» stillning ater
intagits (nedspranget); pa »fyra> gores hastig kni-
strackning till »tastdende» stallning och pQ »fem> nedat-
sinkning till staende grundstiilning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 166 och 171 anforda:

att hoppet icke utféres med tillrackligt samlad kraft;

att vid uppspranget knina bijas, hufvudet falles framit
och sitet skjutes bakat;

att vid nedspranget fot- och knaleder aro styfva:

att kroppen vacklar och fialles framit; samt

att halarna icke foras tillkammans.
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St. Fritt hopp pa stiillel m. utatkastning af ar-
marna, efter instruktorens rikning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord.

Fritt hopp pa stillet med utatkastning af ar-
marna—ett! tva! tre! fyral fem!

Verkstilles som i niist foregaende mom. angifvits,
med jakttagande af, att vid »uppspranget> armarna
hastigt, likt ett »vingslagy, foras raka utat, sa att de
komma i hojd med eller niagot hogre an axlarna, och
vid nedspranget siankas tillbaka till sidorna.

Vanligaste fel, utom de i nastfiregiende mom. anforda:
att armarna icke lyftas pi sddant satt, att de medverka
vid hoppets utforande.

St. Fritt hopp pa stiillet m. utitkastning af armar
och ben, efter instruktorens rikning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp pa stillet med utdtkastning af armar
och ben-—ett! tva! tre! fyral fem!

Verkstilles som i nastforegaende mom. angifvits,
med iakttagande af, att vid uppspranget benen sam-
tidigt med armarna hastigt foras raka utat sidorna,
och att de vid nedspranget ater foras tillsammans.

Anm. Hoppet kan inledas genom att endast verkstalla
utdtkastning med benen.

Vanligaste fel, utom de i mom. 489 och 490 anforda:
att benen ej dro raka, da de foras utdt sidorna.

St. Fritt hopp framit [bakit], efter instruktorens
riikkning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Fritt hopp framdt [bakat]—ett! tral tre! fyra!

fem!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 489 med iakttagande af, att vid uppspranget
gores en kort forflyttning framat [bakat]; armarna
medverka hirunder, sa att de vid knabojningen foras
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nigot bakt [framat], samt vid satsens tagande hastigt
svangas framat [bakat| och under forflyttningen ater
hastigt till sidorna (fig. 145).

TVanligaste fel: se mom. 490.

St. Fritt hopp pa stillet m. viindn.90°, efter instruk-
torens rakning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp pa stdllet, vandning vinster (h.)—
ett! teal tre! fyral fem!

Sker i dfverensstammelse med foreskrifterna i mom.
489 med iakttagande af, att i uppspranget cn vind-
ning af /4 cirkel at vanster (héger) verkstalles.

St. Fritt hopp at sidan, efter instruktorens rakning.
(Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

It hopp dat wvinster (h.)—ett! tva! tre! fyra!
fem!

Verkstalles i ofverensstaimmelse med foreskrifterna
i mom. 489, men med iakttagande af, att vid upp-
spranget kort forflyttning gores at vanster (hoger); ar-
marna medverka, sa att de vid knabojningen foras
nagot at hoger (vinster) samt svingas vid satsens ta-
gande hastigt at vinster (hoger) och under forflytt-
ningen ater hastigt till sidorna.

Vanligaste fel: se mom. 490.

St. Fritt hopp m. ett [tvd (tre)| amsteg framit,
efter instruktdrens rakning. (Delad sats.)

Roreisen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp med ett [tva (tre)] ansteg, birja med
vinster (h.)—ett! toal! tre! fyral [ett! ... fem!
(@i 0L sexl)]

Pa vett> verkstialles med den angifna foten en kort
fotflyttning framat; pa »tva» gores lindrig, men hastig
knabojning och omedelbart darpa hastig och kraftig

Handbok i gymnastik. 15
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utstrickning af hoft-, knii- och fotleder, hvarvid bakre
foten och néastan samtidigt afven den framre verkstal-
ler en kraftig tryckning mot marken (delad sats), sa
att hela kroppen kastas uppat och framat (forflyttnin-
gen); hirunder fores det bakre benet hastigt framat
och uppat forbi det framre, hvilket afvenledes omedel-
bart dirpa svinges framat och uppat, sa att, da hop-
pet natt sin hogsta hojd, knana aro starkt uppbojda
och hilarna tillsammans; omedelbart harefter utstrackas
knéna och nedspranget verkstalles enligt mom. 489;
Di »tre> gores hastig knastrackning och pa »fyra» ned-
atsinkning till staende grundstillning.

Fritt hopp med tva (tre) ansteg framat verkstalles
enligt samma grunder med iakttagande diraf, att upp-
spranget utfores pa stres (ofyra»), knastrackningen pa
»fyrar (sfems) och nedatsdnkningen pa sfems (sser).

Ofvannamnda hopp med »instruktorens rikning>
ofvas endast en kortare tid, hvarefter instruktioren of-
vergar till ofningen i nastféljande mom.

Vanligaste fel, utom de i mom. 171 och 489 anférda:

att vid uppsprénget den bakom varande foten ej fores
forbi den framfor varande;

att hilarna ej foras tfillsammans, da hoppet natt sin
hogsta hojd;

att halarna vid nedspringet komma i marken;

att bada fotterna ej samtidigt beréra marken;

att manskapet ej stannar i nedspringet med full jam-
vikt och god hillning; samt

att hufvudet falles framit med blicken riktad mot marken.

St. Fritt hopp m. ett [tvd (tre)]| ansteg framit,
med manskapets higa (tysta) rdkning af de tidmitt,
som angifva stegen.

Rorelsen utféres pa kom-o-ord:

Frit hopp med ett [tvd (tre)] ansteg, borja med
vdnster (h.)—spring!

Verkstilles enligt nistforegaende mom., men med
iakttagande af, att manskapet riknar hogt (tyst) for de
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tidinatt, som angifva stegen, och att stegen uttagas
med tilltagande hastighet;' manskapet stannar vid ned-
spranget i »nigstaendes stillning, och instruktoren rik-
nar endast for de tvi sista tidmatten (kniistrickningen
och nedatsankningen).

Vanligaste fel, utom de i nistforegiende mom. anforda:

att stegen ej uttagas med tilltagande hastighet och med
hestdmd rytm.

St. Fritt hopp m. ett [tvﬁ (tre)] ansteg framat o,
viindn. it sista stegets sida.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Lritt hopp med ett [tvd (tre)| ansteg och wvind-
ning, bérja med vdnster (h.)—spring!

Verkstalles enligt nistforegiende mom., men med
iakttagande af, att under forflyttningen 90° vindning
at sista stegets sida gores, sa att vindningen sker at
vinster (hoger), da satsen tages med vanstra (hogra)
foten framfor den hogra (vanstra).

Vanligaste fel, utom de i nastforegdende mom. anforda:
att satsen tages snedt, s att vandningen gores fore
uppspranget.

St. Fritt hopp m. ett [tvd (tre)| ansteg framit i
djup, hogst knghojd. (Lutplan, bink el. dyl)

Rorelsen kommenderas och utfores enligt fore-
skrifterna i mom. 496.

St. Fritt djuphopp framét [itsidan [ m, ena fotens fi-
regaende aftérande,hiogst knahojd. (Lutplan, bink el. dyl.)
Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Dijuphopp, vinster (h.)y fot [Djuphopp dt vinster

(h)}—ett! toal tre! fyra!

Pa »ett» fores den angifna foten med strickt fotled
framat [at sidan]; det fria benet rakt och det stodda
med lindrig hojning i knaleden; pa »fwd> verkstalles

! Rytmen blifver di vid hopp med fvd ansteg: »eff-
fea» ; vid hopp med fre ansteg: seft, tvd-tres.

497.

498.

499.
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hoppet genom att det stodjande benets kna hastigt
strickes samtidigt med att foten kraftigt for af fran
redskapet, hvarefter nedspranget verkstilles i dfverens-
stimmelse med foreskrifterna i mom. 489; pa stre
gores hastiz knéstrickning och pa »fyra» nedatsank-
ning till staende grundstallning.

Vanligaste fel: se mom. 489.

Anspring. fritt hopp framat i lingd (héjd), med
kort anlopp och hogt satt ogonmirke tor nedspranget
samt med den fot angifven, som vid uppspranget sist
skall lamna marken.

Lingden for hoppet utmirkes med faror i marken,
kritstreck el. dyl.; hojden begrinsas genom sprang-
linor eller annat limpligt redskap.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Sats med vdnster (h.) fot sist, stanna i nigsti-
ende—spring!

Verkstiilles enligt mom. 496 med den skillnad, att
rikningen bortfaller och att bestammandet af stegens
antal ofverlamnas at manskapet. Vid nedspranget
stannar manskapet i »nigstaende» stallning, till dess
tecken gifves eller nytt kommandoord foljer, exem-
pelvis: > Nista—spring!l», da uppatstrackning och ned-
atsinkning verkstilles utan rikning, hvarefter man-
skapet forflyttar sig fran platsen for nedspranget (fig. 146).

Vanligaste fel, utom de i mom. 495 anforda:

att vid anloppet stegen ej uttagas med tilltagande ha-
stighet;

att vid hojdhopp knana ej tillrackligt ryckas upp vid
uppspringet och cj utstrackas fore nedspringet; och

att de bida sista tidmdtten (uppitstrackningen och ned-
dtsankningen) ¢j tilifullo utféras.

Anspring. fritt hopp framat i lingd Mdjd) wm.
viindn. 90°; kort anlopp och hogt satt égonmarke for
nedspranget samt med den fot angifven, som vid upp-
spranget sist skall limna marken.
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Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Sats med vdnster (h.) fot sist och vdndning, stanna
i nigstaende—spring! Ndsta—spring!

Verkstalles enligt mom. 497 med iakttagande af
foreskrifterna i nastforegaende mom.

Vanligaste fel: se mom. 495, 497 och 500.

Anspring. fritt hopp framit i lingd o. djup; kort
anlopp och hogt satt ogonmérke for nedspranget samt
med den fot angifven, som vid uppspranget sist skall
lamna marken. (Lag jordvall, lutplan el. dyl.)

Rorelsen kommenderas och utfores enligt foreskrif-
terna i mom. 500.

St. Fritt hopp pit stiillet m. sammandragning af
tredje o. fjiirde tidmatten. (Inl. till dubbel sats.)

Rorelsen utfores efter instruktorens rakning pa
kom:o-ord :

Iitt hopp pa stallet—ett! tvd! tre-fyra!l femn'!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskritterna
i mom. 489 med iakttagande af, att pa »tre-fyra»
en hastig sammandragning af uppspranget, nedspranget
och knistrickningen gores, sa att manskapet stannar
i »tastaende» stillning.

St. Fritt hopp m. eit ansteg framat o. samman-
dragning af andra o. tredje tidmatten. (Inl. till
dubbel sats.)

Rorelsen utfores efter instruktorens rikning pa
kom:o-ord :

Fritt hopp med ett ansteg, borja med vdnster
(h.)—ett! tva-tre! fyra!

Yerkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i mom. 495 med iakttagande af, att pa »tvd-tre>
en hastig sammandragning af uppspranget, nedspranget
och knastriickningen gores, sa att manskapet stanpar i
tastaende» stillning.

H02.

203,

504
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St. Fritt hopp m. tre ansteg framat o. samman-
dragning af fjirde och femte tidmitten.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp med tre ansteg, borja med vdnster
(h.) o. stanna < tastdende—spring!

Verkstalles enligt mom. 496 med iakttagande af,
att hastig sammandragning af nedsprang och knastrick-
ning gores, sa att manskapet stannar i stastaende
stallning.

Efter nagon ofning verkstilles rorelsen atven med
vandning at sista stegets sida enligt mom. 497.

Utfores rorelsen pa led med betackta luckor, kom-
menderas nedatsinkningen af instruktoren. — Utfores
rorelsen oOfver sprangmarke, stannar manskapet i »ta-
staende» stallning, till dess instruktoren gifver tecken
eller kommenderar: »Ndsta—spring !> el. dyl., da ned-
atsinkning verkstilles, hvarefter manskapet forflyttar
sig fran platsen for nedspranget.

St. Fritt hopp m. ett [tvil (tre) | ansteg framat o.
med viindn, samt med nedsprianget till nytt uppspring
och dterviindning. (Dubbel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp med ett [tva (tre)| anstey, vindning
och dtervindning, borja med vdnster (1) och stanna
¢ tastdende—spring!

Verkstilles enligt mom. 497 med jakttagande af,
att efter nedspranget sa hastig och kraftig strackning i
hoft-, knd- och fotleder gores, att ett nytt hopp dar-
igenom uppkommer med atervindning till den forut-
varande frontriktningen.

De i mom. 503—506 upptagna rorelser, som ge-
nom sammandragning i hastigaste foljd af tvenne tid-
matt afven afse att inofva den dubbla satsen, goras
till foremal for ofning efter »inledningarna till hundna



231

hopp», darest for dessa inledningar finnes tillgang till
lampliga redskap, sasom bommar, histar el. dyl.

§ 57.
Inledningar till bundna hopp.

Motst. Inl. till bundna hopp. 508.

Manskapet uppstalles mot och pa ett stegs afstand
fran ett vagriatt redskap (bom, hast el. dyl.), som i
borjan sattes vid brosthojd eller nagot dirunder.

Rorelsen untfores pa kom:o-ord:

Sttt upp—etl-t;&! For af—tre-fyra! fem! sex!

Pa wett-feds verkstalles ett litet hopp framat med
samlad enkel sats, hvarvid iakttages, att omedelbart
efter nedspranget, som gores med fotterna riktade na-
got framat, gores en hastig och kraftig strickning af
hoft-, kna- och fotleder, sa att ett nytt uppspriang
uppkommer (dubbel sats); samtidigt harmed stodas
(fatta) handerna pid redskapet, och under armarnas
medverkan kastas kroppen upp i »jdmnvdigande: still-
ning (fig. 147); kroppen hogt uppburen mellan strackta
armar och med lindrig bage at ryggsidan frin nacken
till halarna; hufvadet val uppburet och blicken riktad
hogt, benen raka och slutna tillsammans; hinderna
stodda sa nara intill benen som mojligt. Pa »tre-fyras
gores en lindrig eftergift i ryggen, benen foras slutna
nagot framat och svingas direfter hastigt tillbaka med
en knyck, hvarunder hinder och armar medverka till
att trycka kroppen fran redskapet; hinderna slippa
sitt grepp, och nedspranget gores bakit i 6fverensstim-
melse med foreskriften i mom. 489; pa »fem» gores
hastig knastrackning och pd sseas neditsinkning till
staende grundstallning.
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Anm. 1. Vid uppsittning pa bows stodas hinderna med
tumgreppen 6fver densamma, s& att tummarna komma bakit
och de ofriga fingrarna framit (fig. 148 A). Vid uppsittning
pd hdst fatta hidnderna om sadelbommarna (fig. 143 B).

Anm. 2. 1 Dorjan uppstilles manskapet omkring tva
fotlangder frin redskapet, och pad befallningen : Fafta> an-
liggas hdnderna pi redskapet, fore satsens tagande samt be-
haila sitt grepp vid nedspringet, knastrackningen och nedat-
sankningen. Vid héndcrnas anlaggning & redskapet iakt-
tages, att axlarna ej foras uppdt och framat, och att hall-
ningen i ofrigt ej forloras.

Vanligaste fel:

att satsen ej tages nog kraftiz och med tillricklig
samling:

att i den >jamnvégande> stallningen axlarna foras framat:

att kroppen ej hélles nog uppburen mellan armarna eller
lutar fér mycket ofver redskapet: samt

att nedspringet géres for nira redskapet.

Sidmotst. Inl. 1ill bundna hopp.

Manskapet uppstilles med armlangds afstand ifran
och med vinstra (hogra) sidan mot ett vagratt redskap
(bom, hast el. dyl.), vinstra (hogra) handen fattar med
tumgreppet ofver redskapet; armen striickt och vinkel-
ritt fran detsamma.

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

Sitt u})p—ett—t;;d! For af med Liger (v.) hand
—tre-fyra! fem! sex!

Pa vett-tvd» verkstilles ett litet hopp med sam-
lad cnkel sats och med vandning mot redskapet, hvar-
vid dfven den andra handen stodes pa redskapet,
och ectt nytt uppsprang (dubbel sats) till »jimnvigande:
stallning utfores enligt nastforegaende mom. Pa »tre-
fyra» fores af fran redskapet enligt nistforegaende
mom. med iakttagande af, att hogra (vanstra) handen
tryeker kraftigare fran redskapet dn den vénstra (hogra),
hvarigenom viindning gores under forflyttningen, sa att
kroppen med bibehallen fattning af den vinstra (hogra)
handen vid nedspranget ater kommer pa helt afstand
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frin och med sidan mot redskapet; pa »fem» gbres
hastig knéstrickning och pa »sex» nedatsankning till
staende grundstillning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 508 anforda:

att vindningen vid satsens tagande gores ofullstandig;

att efter nedspringet den arm, hvars hand bibehiller
fattningen, ej ar vinkelrit mot redskapet.

Gingst. Inl. till bundna hopp.

Manskapet uppstilles mot och pa tva stegs afstand
fran ett vagritt redskap (bom, hiist el. dyl.) i »gang-
staende» stillning.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Sitt upp—ett-tea! For af—tre-fyral fem! sex!

Pa veft-tvd» uttages ett steg med bakre foten och
ett litet hopp verkstilles framat med delad sats, har-
vid iakttages, att vid nedspranget, som gores med fot-
terna riktade framat och med lindrigt bojda knén, ett
nytt uppsprang verkstilles (dubbel sats); samtidigt har~
med stodas handerna pa redskapet och »jamnvagande
stillning intages enligt mom. 508.; pa »tre-fyra fores
af frin redskapet enligt mom 529, men nedspranget
gores lingre fran redskapet; pa =fems gores hastig
knastmcknmg och pa »sex» nedatsankning t111 staende
grundstallning.

Anm. 1. Vid forsta inéfvandet gores uppehill mellan
steget och satsen, si att for steget raknas »eff> och for
satsen =f{uds.

Anm. 2. Rorelsen kan dfven utforas med tvd (tre) an-

steg, hvarvid iakttages, att stegen uttagas med tilltagande
hastighet enligt foreskriften i mom. 496.

Sidmotst. Uppsittn, till ridsitt. (Hast, homputa
el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 509 med jakttagande af
att vinstra (hogra) handen fattar med fast grepp om
hakre sadelbommen.

Rorelsen utfores pa konuo-ord;

210.
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Sttt wpp—ett-teal 1 sadeln— tre!

Pa ett-tvd» intages sjamnvigande stallning en-
ligt mom. 509, hvarvid ijakttages, att hogra (vanstra)
handen tattar med fast grepp om framre sadelbommen.
Pa stres ofverfores kroppstyngden nagot pa hogra (vin-
stra) armen, under det att vanstra (hogra) benet fores
fullt strickt fram oOfver den bakre sadelbommen till
andra sidan af redskapet; samtidigt hirmed vindes
kroppen at hoger (vinster), och vinstra (hogra) han-
den flyttas till och stodes vid frimre sadelbommen,
sa att karlen kommer att sitta grensle ofver redska-
pet; hinderna foras till sidorna och uppstriickt hall-
ning intages (ridsittande, fig. 149 a; term.-fig. 50);
stallningen intages mjukt och utan stot mot redskapet,
hvarvid den flyttade handen medverkar.

Afsittning tll sidan utfores pi kom:o-ord:

Sitt af at higer (v.)—ett-tval! tre! fyra!

Pa vett-tva> anliggas handerna pd eller nagot
framfor framre sadelbommen, benen foras framit och
sviilngas omedelbart dirpa hastigt och kraftigt bakat,
sa att hela kroppen, stodd pa nagot bojda armar, med
raka, slutna ben, insvingd korsrygg och hogt buret
bufvad, lyftes upp ofver redskapet (fig. 149 b), hvar-
efter armarna kraftigt strickas och benen foras at
samma sida om redskapet, hvarifran uppsittningen blif-
vit gjord; nedspranget géres pa armlangds afstand fran
och med sidan mot redskapet samt med fast grepp af
den viinstra (hogra) handen om bakre sadelbommen
(fig. 149 ¢). Pa »tre» verkstilles uppatstrackning och
pa »>fyra> nedatsinkning.

Anm. Afsitiningen kan inledas: dels genom att me-
delst benens foérande framit och svangande bakit »stupfal-
lande» stallning & redskapet intages samt fran denna genom
benens skiljande ater >ridsittande» stallning mjukt intages,
dels ock genom att kroppen svinges upp ofver redskapet,
sisom for afsittning har ofvan ir beskrifvet (fig. 149 b), och
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dirpd dter den sridsittande» stallningen mjukt intages (Rid-
sitt. 2 B.-svingn. bakit).

Forstndmnda inledning utfores pa kom:o-ord:

Stupfallande—ett-tva! 1 sadeln—tre!

Sistnimnda inledning utfores enligt mom. 584 pi
koni:o-ord:

Bensvingning bakat—ett-tva!

Vanligaste fel, forutom de i mom. 508 och 509 anforda:

Vid uppsitiningen:

att hinderna endast lost anliggas & sadelbommaraa;

att det ben, som svinges 6fver redskapet, bojes i kna-
leden och fores for nara detsamma:

att >nedsittningen» i sadeln sker tungt; och

att i den >ridsitiande» stallningen uppstrackt hillning cj
intages.

Vid afsittningen:

att ofverlifvet halles uppratt eller falles for mycket ned
mot redskapet;

att armar och ben ej tillrackligt strackas;

att satet skjutes upp;

att blicken och hufvudet fallas ned; och

att Lenen skiljas.

Vid nedspranget :

att det ej gores tillrackligt lingt ifrdn och midt for den
bakre sadelbommen;

att handen ej fattar om bakre sadelbominen; samt

att den sida af kroppen, som ar langst fran redskapet,
ej fores nog bakit.

Gingst. Mellanhopp m. ett, hogst tre ansteg. 512

(Bom 1ed sadlar cller hist med hoga sadelbommar.)

Manskapet uppstilles mot och pa tva stegs afstand
fran redskapet i »gdngstdende> stallning. Skola tva
(tre) ansteg uttagas, uppstilles manskapet pa tre (fyra)
stegs afstand fran redskapet.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Mellanhopp—spring!

Verkstdalles enligt mom. 510 med iakttagande af,
att hiinderna vid uppspranget fatta med fast grepp om
sadelbommarna och att kndna harunder hastigt dragas
upp mot kroppen, som bojes nagot tillsammans; benen
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sviangas darpa sa hogt som mojligt fram mellan sadel-
bommarna. Da fotterna kommit till andra sidan om
redskapet, strickas kndna och benen foras framat-uppat
(fig. 150). Samtidigt harmed trycka hinderna kraftigt
fran sadelbommarna, sa att nedspranget kan verkstal-
las sa langt som mojligt framom redskapet. Manska-
pet stannar med full jimvikt och hogt buret hufvud i
snigstaende» stdllning. Uppatstrackning och nedatsink-
ning verkstillas pa instruktorens rikning eller tillsigelse.

Efter nagon ofning verkstélles uppatstrackning och
nedatsinkning utan rikning eller tillsigelse.

Anm. 1. Vid forsta indfvandet af detta hopp skiljes
niellan »uppsittningen till jamnvagande» och fotternas forande
upp pi eller mellan sadelbommarna till andra sidan af red-
skapet, hvilket verkstidlles langsamt: rorelsen ntfores dd med
sarskild rikning for »uppsittningen till jamnvagande> och for
fotternas forande upp pa eller mellan sadelbommarna.

Anm. 2. For dem, som hafva svart att draga upp knana
mot kroppen, kunna sdsom inledningsrorelser afven anvan-
das: Stupfall. 2 Fotflyttn. framat och bakat (mom. 397; fig. 116
a..b) samt Krokhaéng. utg. (mom. 284; fig. 67 a).

Vanligaste fel:

att satsen tages for nidra redskapet;

att under uppspringet knina ej nog hastigt och kraftigt
bojas uppét;

att knina icke strackas, sedan fotterna forts ofver red-
skapet;

att under forflyttningen hufvud och blick fallas;

att hianderna slappa sitt tag for tidigt; och

att kroppen icke atertager den lodrita hallningen i ned-
spranget.

Géngst. Uppsittn. till ridsitt. m. ett, hogst tre
ansteg. (Hist pa tviren, bomputa el. dyl.)

Manskapet uppstilles enligt néstforegaende mom.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Ridsittande, vinster (h.) ben ofver—spring!

Steget uttages (Stegen uttagas) och dubbel sats
verkstillles enligt mom. 510, hvarefter vanstra (hogra)
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benet utan uppehall sviinges fram Ofver bakre sadel-
bommen, sa att sridsittande> stillning intages enligt
mom. 511.

Afsitining till sidan utfores pa kom:o-ord:

Sitt af at vdnster (h.)—ett-ted! tre!l fyral

Verkstalles enligt mom. 511 med iakttagande af,
att afsittningen gores at motsaft side mot den, hvar-
ifran uppsittningen blifvit gjord (fig. 149).

Efter nagon o6fning gores uppatstrackning och ned-
atsankning utan sarskild rakning.

Vanligaste fel: se mom. 511.

Géngst. Sidohopp m. dtviindn. 6fver redskapet m.
ett, hogst tre ansteg. (Bom, plint pa tvaren el. dyvl.)

Manskapet uppstalles enligt mom. 512.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Atvandning vdnster (h.)—spring!

Steget uttages (Stegen uttagas) och dubbel sats
verkstilles enligt mom. 510 med iakttagande af, att
vid uppspranget kroppstyngden ofverfores pa den higra
(vaAnstra) armen, under det att hela kroppen — utan att
stannaiden »jamnvigande» stillningen -— med raka,slutna
ben och med korsryggen nagot insvangd samt genom
kraftiz tryckning af den vinstra (hogra) handen mot
redskapet, svanges till vénster (hoger) och oOfver det-
samma. Da kroppen ar midt ofver redskapet, slapper
vanstra (hogra) handen sitt grepp, kroppen vandes at
hoger (vanster) och samtidigt hirmed vandes ifven
hogra (vanstra) handen, som ombyter fattning (fig.
152 a). Nedspranget verkstilles pa armliangds afstand
fran och med sidan mot redskapet midt for den stod-
jande handen, som bibehaller sitt tag (fig. 152 b). Upp-
atstrackning och nedatsinkning verkstiillas pa instruk-
torens rakning eller tillsagelse.

al4.
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Iifter nagon Ofning verkstilles uppatstrackning och
nedatsiinkning utan rikning eller tillsiigelse.

Anm. Rorelsen inledes utan ansteg och med handerna
stodda pd bommen. Redskapet sattes si ligt (vdgratt eller
lutande), att alla utan svirighet kunnna hoppa ofver det-
samma och stédhanden vid nedspringet nodgas slappa sitt tag.

Rorelsen kan dfven inledas, dels med: Sidohopp m. at-
viindn. pd dubbelbom (mom. H536), som di verkstalles utan
ansteg med s& val ssamlad cnkel> som :dubbel» sats, dels
ock med: Gangst. Uppsittn. till ridsitt. (mom. H13).

Vanligaste fel:

atl satsen tages for nara redskapet;

att satsen tages snedt, sd att sidan vindes mot redskapet
fore uppspringet;

att vid hopp pd bom bidda handerna ej fatta med tum-
marns bakdt;

att vid hopp pa plint el. dyl. hdanderna vid uppsprénget
¢j anlaggas med flatsidorna mot redskapet och med fingrarna
framit;

att kroppen cller benen under forflyttningen stédas mot
redskapet;

att benen skiljas, sdtet skjutes upp, blick och hufvad
fallag; samt

att nedspringet ej gores i hojd med den stodjande handen.

Gangst. Grenhopp till ridsitt. pa linden m. ett,
higst tre ansteg. (Hist pa langden, plint el. dyl.)

Manskapet uppstalles enligt mom 512.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Grenhopp pa linden—spring!

Verkstalles enligt mom. 510 med iakttagande af, att
handerna — wnagot skilda och med fingerspetsarna rik-
tade framat -— omedelbart efter satsens tagande gora en
kort och kraftig tryckning nedat-bakat pa bakre delen
af redskapet, si att kroppen lyftes uppat-framat och
genom benens atskiljande kommer att intaga »ridsit-
tande» stilining pa landen (fig. 153). Handerna foras
efter anslaget hastigt till sidorna, och uppstrickt hallning
intages. Stallningen intages mjukt och utan stot mot
redskapet genom att benens insidor glida mot detsamma.
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Afsittwing #ill sidan verkstilles enligt mom. 511
(fig. 149).

‘anligaste fel:

att handerna anlaggas ojamnt eller med den ena handen
framfor den andra;

att armar och hander ej nog kraftigt mcdverka;

att handerna kvarhillas for linge pi redskapet; samt

att samtidigt med ridsittande stallningens intagande
handerna stodas mot redskapet och kroppen falles framit.

Motst. Inl. till éfverslag. (Bom el. dyl)

Manskapet uppstilles enligt mom. 508; redskapet
i borjan icke anbringadt under axelhojd.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Sitt upp—ett-tea! trel fyral fem!

Pa eft-tva» intages »jimnvagande» stallning enligt
mom. 508 (fig. 147); pa »fre» vindas hinderna, sa
att tummarna komma framat och de ofriga fingrarna
bakat; pa »>fyra> bojes kroppen framat och hvalfves
ofver redskapet till »grenfallhangande» (»fallhdangande»)
stallning, hvarifran den genom en tryckning af han-
derna fores upp i »grenspannbojande» (»spannbcjande»)
stallning med yttre randen af pekfingrarna stodda mot
redskapet (fig. 154 b .. c); pa »fem» trycka hinderna
fran redskapet och »Str. gr. st.» (>Sir. st) stiillning
intages (fig. 154 d). Staende grundstiillning atertages
pa kom:o-ord:

Stdllning !

Rorelsen stegras genom redskapets sankande. — Vid
lagt satt bom star manskapet intill densamma och verk-
stiller ofverslaget utan foregaende uppsittning, hvar-
jamte rikningen bortfaller och rorelsen utfores pa he-
fallningen:

Ofverslag! Kor!

Vanligaste fel:

att vid kroppens hvilfning Ofver redskapet armarna ej
hojas lika mycket, hvarigenom ofverslaget gores snedt;

al6.
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att cfter omhvalfningen hilarna 1 stallet for fotsulorna
komma i marken; och

att efter omhvalfningen fotterna ej komma tillrackligt
lingt fran redskapet.

Efter nagon ofning kan vid de i mom. 508—513
anforda rorelser nedsprdnget verkstallas sa, att man-
skapet icke stannar i »nigstaende» stallning utan gor
hastig knastrackning och blifver staende i »tastaende»,
till dess instruktoren gifver tecken eller raknar for
hillarnas sinkning.

2. Fria hopp.

§ 58.
Fria hopp med samlad enkel sats.

Staende fria hopp pi stillet:

a) Med armarna ledigt vid sidorna.

Kom:o-ord: Fritt hopp pd stillet—spring!

b) Med utatkastning af armarna.

Kom:o-ord: fhitt hopp pa stillet med utdtkast-
ning af armarna—spring!

¢) Med utatkastning af armar och ben.

Kom:o-ord: [ritt hopp pa stillet med utatkast-
wing af armar och ben—spring!

d) Med vindning 90° (180°).

Kom:o-ord: [itt hopp pa stillet, vindning vin-
ster (h.) [helomvindning vdnster (h.)]— spring!

Verkstilles enligt mom. 489—491 och 493, men
utan uppehall mellan tidmatten, som utforas hastigt,
jamnt och smidigt, tills manskapet stannar i staende
grundstallning.
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St. Fritt hopp framat i lingd 6fver miirken, med 519.
stark armsvingning och med samlad enkel sats. (Faror
i marken, kritstreck el. dyl.)

Rorelsen utfores antingen »pa led» eller »i stroms
pa befallningen:

Borjal!

Verkstilles enligt mom. 492, men lingre och utan
uppehall mellan tidmatten; utférandet sker hastigt,
jamnt och smidigt, sa att manskapet stannar i stiende
erundstallning; armarna medverka till hoppets lingd
genom kraftig svangning. I den man hoppets liangd
okas, iakttages, att sats och nedsprang goras med knina
och fotterna riktade nagot framat samt med ofverlifvet
framatlutadt. — Afstandet mellan sprangmirkena okas
smaningom (fig. 145).

St. Fritt hopp at sidan. 520

Rorelsen utfores, dels pa led med betdckta Inckor,
dels ofver mirken (firor i marken el. dyl.); i senarc
fallet pa befallningen: »Bdrjar i forra fallet pi
kom:o-ord:

Fritt hopp at vanster (h.)—spring!

Verkstilles enligt mom. 494, men langre och
med kraftigare armsviingning samt med iakttagande af
att rorelsen utfoéres jimnt och smidigt utan uppehall
mellan tidmatten.

St. Fritt hopp i hdjd ofver mirke, med samlad 521.
enkel sats. (Spranglina el. dyl.)

Verkstalles sasom fritt hopp pa stillet enligt mom.
489, men med den skillnad, att knidna vid uppspran-
get kraftigt dragas uppat och fore nedspranget ater
striickas; i ofrigt med iakttagande af foreskrifterna i
mom. 518.

Armarna medverka medelst stark svingning vid
rorelsens utforande.

Handbok i gymnastik. 16



524,

242

St. Fritt hopp i hojd upp pi ett redskap, med samlad
enkel sats. (Plint, jordvall el. dyl.; hogst skrefhojd.)

Verkstilles sasom »fritt hopp pa stillet> (mom. 489),
men med den skillnad, att knana vid uppspranget
dragas kraftigt uppat, sa att staende stallning intages
pa redskapet.

§ 59.

Anspringande fria hopp med delad sats.

Anspringande fria hopp:

a) Framét i Yingd (hojd). (Faror i marken, sprang-
graf, spranglina el. dyl.)

b) Framit i liingd (héjd) m. viindn, 90° (180°).

¢) Framit i lingd o. djup. (Lutplan, jordvall el.dyl.)

Verkstillas enligt mom. 500— 502 med iakttagande
af, att hoppen goras, sa vil med som utan angifvande
af den fot, som vid uppspranget sist skall lamna marken
(redskapet). Utforandet sker hastigt, jamnt och smidigt,
utan uppehall mellan tidmatten, sa att manskapet stannar
i staende grundstalining (fig. 146). Da rorelserna aro nog
ofvade med foreskritna kommandoord (Spring! Ndsta
—spring!) ma de dfven ofvas i snabbaste fart utan kom-
mandoordets upprepande for hvar man (oatbruten strom).

Anm. Anspring. fritt hopp framat i héjd kan afven utforas
upp till stiende stallning pa ett redskap i 6fverensstammelse
med foreskrifterna i mom. 522.

Anspring. fritt hopp framat i Liingd m. delad sats o.
deladt nedsprang.

Verkstilles som »fritt langdhopp framat med an-
lopp och delad sats» (mom. 528 punkta), men med
iakttagande af, att den fot, som vid uppspranget sist
limnar marken, e¢j framfores, forr an foten, som forst
lamnade marken, anyo beror densamma; den fram-
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fires da hastigt forbi den framre, och loppet fortsattes.
Vid nedspranget iakttages, att den fot, som forst heror
marken, viindes nagot utat.

Anm. Detta hopp anvindes endast for mattlig lingd,
exempelvig for att hoppa ofver suralare diken el. dyl.

Vanligaste fel:

att vid anloppet stegen e¢j uttagas med tilltagande ha-
stighet;

att den fot, som vid wnedspringet forst berdr marken,
fores inat; och

atft vid nedspréinget den ena foten icke medsdttes nog
hastigt framfér den andra.

St. Fritt hopp utat m. ett ansteg.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Fritt hopp wtat med ett ansteg, vinster (h.)—
spring!

Vianstra (Hogra) foten uttager ett kort steg i hogra
(vanstra) fotens riktning, hvarefter hoppet verkstalles
i angifven riktning enligt mom. 495, men med iaktta-
gande af, att rorelsen utfores hastigt, jimnt och smi-
digt utan uppehall mellan tidmatten, tills manskapet
stannar i staende grundstillning.

§ 60.
Djuphopp.

St. Fritt djuphopp framat, med ena fotens affo-
rande, utan och med vandning. (Lutplan, bankar,
vallar el. dyl.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Djuphopp, vinster (h.) fot—spring!

Verkstilles enligt mom. 499, men utan uppehall
mellan tidmatten, tills manskapet stannar i staende
grundstillning. Vid »djuphopp med vindring» iaktta-
ges, att, da vinstra (hogra) foten for af fran redskapet,
vandningen verkstdlles at vinster (hoger).

525,

526.
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Steqgringen sker genom att smaningom hojden kas
fran knéa- till hogst manshojd.

527. St. Fritt djuphopp at sidan, med ena benets ntat-
kastning. (Lutplan, hast, jordvall el. dyl)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Djuphopp at wvinster (h.)—spring!

Verkstilles genom att det vinstra (hogra) benet
fores utat och darpa hastigt inat-utat, hvarvid hoppet
samtidigt gores at sidan i ofverensstimmelse med tore-
skrifterna i mom. 499, men utan uppehall mellan tid-
matten, tills manskapet stannar i staende grundstallning.

Rorelsen stegras enligt nistforegaende mom. och
inledes fran mindre hojder efter instruktorens rakning
P4 kom:o-ord:

Djuphopp at vimster (h.)y—ett! tod-tre!

528. Hing. Djuphopp. (Bom, lutande stege el. dyl.)
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Djuphopp—spring!

Sedan »>hingande» utg. intagits, verkstdlles rorel-
sen genom att manskapet slipper taget med hénderna,
hvarefter armarna foras nedat och i man af behof
nagot framat for jimviktens bibehallande; nedspranget
gores utan uppehall mellan tidmatten, tills manskapet
stannar i staende grundstillning. Vid storre hojd iakt-
tages, att ofverlifvet filles nagot framat.

Anim. D& rorelsen utfores fran ett plank el. dyl. an-

ligges ena handen med flatsidan mot redskapet for att fora
kroppen frin detsamma.

529. Jimnviig. Djuphopp bakat. (Bom el. dyl.)

Rorelsen utfoéres pa kom:o-ord:

Djuphopp bakdt—spring!

Verkstalles enligt foreskrifterna for nedspranget i
mom. 508 med iakttagande af, att ofverlifvet for jam-
viktens bibehallande falles nagot framat.
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Stegringen sker genom att redskapet smaningom
hojes fran brosthojd till Adgst manshojd, och genom
att kraftigare tryckning verkstalles fran redskapet, sa
att nedspranget sker langre ifran detsamma.

Vanligaste fel:

att kroppen i nedspringet ej gifves sidan lutning framat,
att jamvikten bibehflles.

Jimnviig. Djuphopp framat under redskapet. (Bom
el. dyl. vid rackhojd eller nagot darofver.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Djuphopp framdat—spring!

Verkstilles, sedan »jamnvagaude» utg. intagits, genom
att kroppen med nastan raka armar sénkes nagot och
benen samtidigt svangas framat-uppat; genom bojning
af armarna fores kroppen omedelbart hirpa fram under
och néira redskapet samt sviinges, i det 6gonblick benen
natt sin hogsta hojd, framit medelst en knyck af ar-
marna och ryggen. D3 hufvodet kommit under red-
skapet, slippa handerna sitt tag, ofverlifvet reses upp
och nedspranget gores nagot framom redskapet.

Vanligaste fel:

att kroppen sankes for mycket fore armbéjningen;

att kroppen ej fores nog nara redskapet; och
att hinderna for sent slidppa sitt tag.

Sidmotkorshdégst. Djuphopp &t sidan, med ena
armens och benets utatkastning; hogst brosthojd. (Ribb-
stol, dubbelbom el. dyl.)

Utg. ang.

Stallningen intages med vanstra (hdgra) sidan vand
mot redskapet och med inre foten pa en ribba (nedre
bommen); inre handen fattar i hojd med hjassan eller
nagot déirofver; kroppen och yttre benet sa langt fran
redskapet som mojligt; armar och ben i samma lodplan,
vinkelritt mot redskapet (fig. 155 a; term.-fig. 41).

Rorelsen utféres pa kom:o-ord:

530.

531
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Djuphopp—spring!

Verkstdlles genom att forst kroppen fores intill red-
skapet medelst den inre armens bdjning, och sam-
tidigt hirmed yttre armen fores ned till sidan samt
yttre benet till det inre (fig. 155 b); omedelbart
hiirpa svangas yttre bemet och armen anyo utat, under
det att kroppen fores fran redskapet af inre han-
den och foten, som trycka af fran detsamma. Ned-
spranget goéres utan uppehall mellan tidmatten, och
manskapet stannar i stdende grundstillning (fig. 155 c).

Rorelsen enledes frin mindre hojder efter instruk-
torens rikning pa kom:o-ord:

Djuphopp—ett! tva! tre-fyra!

Pa sett> foras yttre armen och benet inat, pa stvd
foras de utdt, och pa »tre-fyra> foras de ater inat
och omedelbart dirpa utat, hvarvid hoppet samtidigt
utfores.

Hoppet kan afven verkstillas med viindning, sa att
nedspranget sker med ryggen vand mot redskapet.

532 Mogmotst. Djuplhopp bakits hogst hofthojd. (Ribb-
stol el. dyl.)

Utg. ang.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Djuphopp bakdt—spring!

Verkstilles genom att fotterna och omedelbart darpa
handerna fora af fran redskapet; nedspranget gores
utan uppehall mellan tidmatten, och manskapet stannar
i stiende grundstillning.

Hoppet kan ifven verkstillas med vindning 90°
(180°).

533, Spiinnhiing. Djuphopp. (Ribbstol, dubbel bom el.
dyl.)
Utg. ang.
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»Hangande» stillning intages med handernas insidor
vinda framat (ofvergrepp) och med ryggen stodd mot
redskapet (>Spdnnhdng.»; fig. 156 a).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Dijuphopp—spring!

Verkstalles genom att benen sviingas fram och sam-
tidigt medelst en knyck kroppen fores fran redskapet
(fig. 156 b), hvarefter hinderna slippa sitt tag. Ned-
spranget gores enligt nistforegiende mom., men sa
langt som mojligt fran redskapet (fig. 156 ¢).

Rirelsen nledes, lagt hingande, efter instruktorens
rakning pa kom:o-ord:

Djuphopp—ett! tva-tre!

P4 sett» foras benen raka framat, pa »tva-tre»
foras de ater tillbaka och svingas omedelbart darpa
framat, hvarvid hoppet utfores enligt ofvan (fig. 156
Ao o @)k

Hogsitt. Djuphopp framat. (Bom, plank el. dyl.)

Sedan »hogsittande» (Ghogtvarsittande») utg. intagits,
utfores rorelsen pa kom:o-ord:

Djuphopp framdit—spring!

Héanderna stodas pa redskapet, och underbenen svin-
gas framat; hirunder strickas armarna, sa att satet
lyftes fran detsamma; samtidigt trycka hinderna ifran,
och medelst en knyck fores kroppen fran redskapet.
Nedspranget verkstalles utan uppehall mellan tidmatten,
och manskapet stannar i staende grundstdlining.

Anm. Rorelsen utfores &fven med vindning 90°, hvar-

vid ena handen stodes pd redskapet pid enahanda satt, somi
nistfoljande mom. anbefalles.

Huksitt. Djuphopp, med ena handen stodd pa red-
skapet, sa lange hojden det tillater. (Bom, plank el. dyl.)

Rorelsen utfores fran »hogstaende» stallning pa kom:o-
ord:

o34

535.
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Huksittande djuphopp—spring!

Sedan »shuksittande» utg. intagits och ena handen
anlagts pa redskapet (term.-fig. 82), gores omedelbart
darefter ett hopp ned fran detsamma med vindning it
den stodjande handen, som uppbér sa mycket som moj-
ligt kroppstyngden for att minska stoten i nedspranget.
Vid mattlig hojd bibehaller stodhanden sin fattning i
nedspranget; vid storre hojd, tills axlarna passerat
redskapet.

3. Bundna hopp.

§ 61.

Sidohopp med atvindning.

Anspring. sidohopp m. atviindn. mellan redskapet.
(Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna omkring tva armling-
der; undre bommen i bérjan nigot ligre in hofthojd.

Rorelsen verkstilles med anlopp och dubbel sats.
Vid uppspranget fattar vinstra (hogra) handen med
ofvertag om ofre bommen midt 6fver den hogra (vin-
stra), som anligges pa den nedre med tumgreppet
ofver demsamma; med tillhjilp af bada armarna lyftes
och svanges kroppen med raka, slutna ben och nagot
insvingd Xkorsrygg A4t vinster (hoger) mellan och till
andra sidan om redskapet. Kroppen fores harunder sa
nara ofre bommen som mojligt; da den ar midt emel-
lan bommarna slipper ofre handen sitt tag, kroppen
vandes at hoger (vinster), och omedelbart harpa om-
byter undre handen fattning, si att tummen kommer
pa andra sidan om redskapet. Nedspringet verkstilles
pa helt afstind frin och med sidan vind mot red-
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gkapet midt for den stodjande handen, som bibehaller
sitt tag (fig. 157).
Vanligaste fel, utom de i mom. 514 anforda:

att ofre handen ej fattar midt 6fver den undre; och
att kroppen under forflyttningen ej hilles mtstrackt.

Anspring. sidohopp wm. dtviindn. ofver redskapet.
(Bom, hast pa tvaren el. dyl.)

Rorelsen verkstilles enligt mom. 514 (fig. 152),
men med anlopp och dubbel sats och utan att man-
skapet vid nedspranget stannar i kndbojningen; satsen
tages minst ett steg fran redskapet.

Anspring. sidohopp m. atviindn, éfver redskapet o.
med jiimnviigande mellanstiillning. (Dubbelbom, plank
cl. dyl.)

Afstindet mellan bommarna omkring 30 cm.; ofre
bommen vid axelhgjd eller darofver.

Rorelsen verkstilles genom att sjamnvigande» stall-
ning intages pa Ofre bommen (planket) enligt mom. 510,
men med anlopp och dubbel sats. Darefter vindes hogra
(vanstra) handen, si att tummen kommer framat. Sawm-
tidigt lutas ofverlifvet genom bojning i hoftlederna nagot
framat, och den vanstra (hogra) handen — med tum-
men bakat och de ofriga fingrarna framat — flyttas till
undre bommen midt under den hogra (vanstra), fig.
158 a. Med stod af armarna och underlifvet samt genom
benens kraftiga svingning bakat kastas kroppen till
vanster (hoger) upp Ofver redskapet i ofverensstam-
melse med foreskrifterna for »sidohopp med atvandning»
(mom. 514); den undre handen gifver kraftigt stod
och medverkar hérigenom att sviinga benen hogt ofver
redskapet (fig. 158 b). Fore nedspranget, som gores
med sidan vand mot redskapet, trycker undre handen
frin detsamma och slipper sitt tag, hvarefter ofre
handen flyttas till undre bommen.

537.

b38.
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Vanligaste fel:

att benen skiljas och bojas;

att blick och hufvud fallas; och

att undre handen ej gifver tillrackligt stod under for-
flyttningen.

Anspring. sidohopp m. dtviindn, 6fver redskapet.
(Hast, plint pa lingden el. dyl.)

Rorelsen verkstilles i ofverensstammelse med fore-
skrifterna i mom. 514 och 537 med iakttagande af,
att handerna anliggas a bakre delen af redskapet
(linden) med fingrarna framat och nagot utat, och att
kroppen svinges pa ndgot hojda armar till vanster
(hoger) upp ofver och till andra sidan om redskapet.
Kroppens framsida vindes harunder mot redskapet, un-
der det att handerna flyttas och byta plats, sa att
fingrarna komma i motsatt riktning mot den de inne-
hade vid uppspranget. Nedspranget gores vid bakre
delen af redskapet (linden) med ansiktet vindt at det
hall, hvarifran anloppet blifvit gjordt.

Rorelsen inledes med motsvarande halfhopp:™*)

Anspring, sidohopp m, dtviindn. till ridsitt,

Verkstalles 1 ofverensstimmelse med foreskrifterna
hiar ofvan for hoppet ofver redskapet, men med iakt-
tagande af att, da kroppen 4r midt ofver detsamma,
benen skiljas och »ridsittandes stillning intages a red-
skapet (i sadeln); afsittning gores genom benens
svingande bakat till motsatt sida mot den, hvarifran
uppsittningen blifvit gjord.

Vanligaste fel:

att vid hopp ofver redskapet benen skiljas eller bojas;

att nedspringet ej sker midt for hindernas anlaggning; och
att armarna under forflyttningen béjas for mycket.

*) Med >halfhopp> forstis ett bundet hopp, vid hvilket
manskapet stannar pd redskapet i stdllet for att fullfolja
hoppet ofver detsamma: >afsittningen> verkstalles di pd sar-
skild befallning eller tillsagelse.
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Anspring. sidohopp m. dtviindn. éfver redskapet, 540.
med halfhiing. halfjimnviig. fattning. (Dubbelbom,
plank el. dyl.)

Afstindet mellan bommarna omkring tva armling-
der; ofre bommen vid rickhojd eller dirofver.

Rorelsen verkstalles med anlopp och dubbel sats.
Vid uppspranget fattar vinstra (hogra) handen med
ofvertag om oOfre bommen midt ofver den hogra
(vdnstra), som anligges pa den undre (fig. 159 a);
med tillhjilp af bada armarna lyftes och svinges
kroppen at vinster (hioger) — med raka och slutna
ben — upp Ofver och med viindning mot o6fre bom-
men (fig. 159 b); den undre handen bibehaller hir-
under fattningen pa nedre bommen, till dess kroppen
»viigt ofver» den ofre, hvarefter »jimnvigande» stall-
ning intages pi o6fre bommen med ansiktet vindt at
det hall, hvarifrin anloppet blifvit gjordt (fig. 159 c).
Tran denna stallning gores djuphopp bakat enligt mom.
508, hvarvid bada handerna i det lingsta bibehélla
fattningen pa ofre bommen for att mildra stéten vid
nedspranget.

Hoppet ¢nledes, dels genom att redskapet anbringas
nigot lagre, dels ock genom att under forflyttningen
hogra (vanstra) foten stédjes pa mnedre bommen.

Verkstilles rorelsen pa plank eller bomskifva, an-
ligges ena handen vid uppspranget pa ofre kanten
af redskapet, och den andra stddjes omkring tva arm-
lingder dirunder med handens flatsida mot detsamma.

Vanligaste fel: se mom. 536 och 538.

Anspring. balanshopp. (Hast eller plint pa tvaren, b4l
bom med sadlar el. dyl.)

Verkstilles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
for ssidohopp med atvindning Ofver redskapet> (mom.
537), men med kort anlopp och med ijakttagande af
att vid uppspranget kroppen, stédd pa nigot bsjda armar,
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sviinges ritt uppat, sa att hufvadet kommer nedat; hér-
efter strackas armarna, och full jamvikt intages af rorelse-
tagaren stiende pa hinderna; hufvudet halles starkt bakat,
ryggen i lindrig bage och knina nastan strackta. Efter
ett kort uppehall i denna stéllning ofverfores kropps-
tyngden pa hogra (vinstra) handen, hvarunder kroppen
vindes at hoger (vinster); omedelbart dirpa slipper
vinstra, (hogra) handen sitt tag (fig. 160 a), benen san-
kas at kroppens framsida, och ofverlifvet reses hastigt
upp. Nedspringet gores pa andra sidan om redskapet
midt for hogra (vinstra) handen, somn bibehalles pa
samma plats som vid uppspranget (fig. 160 b).

Vanligaste fel:

att benen skiljas vid uppspringet;

att armarna vid uppspranget bojas for mycket;

att jamvikten forloras;

att kroppen sslir ofvers;

att hufvudet bojes framit; och

att nedspringet icke gores midt for den stodande handen.

§ 62.
Sidohopp utan vandning.

; Anspring. sidohopp utan viindn. mellan redskapet.
(Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna omkring tva armling-
der; undre bommen i borjan nagot lagre an hofthojd.

Rorelsen verkstilles i ofvercnsstammelse med fore-
gkrifterna for »sidohopp med atvindning mellan red-
skapet> (mom. 536), men med den skillnad, att ingen
vandning géres under forflyttningen och att undre han-
den ej ombyter fattning, utan slapper sitt tag. Ned-
spranget verkstilles med ryggen vand mot redskapet
sa lingt som mojligt framom detsamma.

Rorelsen utfores afven utan anlopp och verkstilles
da med sa vil samlad enkel som dubbel sats.
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Anspring. sidohopp utan viindn, 6fver redskapet. 543.
(Bom utan och med sadlar, hist pa tviren el. dyl.)
Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
for »sidohopp med &tvindning ofver redskapet> (mom.
514 och 537), men med iakttagande af bestammelserna
i nastforegaende mom.

§ 63.
Sidohopp med franvandning.

Anspring. sidohopp m. frinvindn. mellan redska- 544.
pet. (Dubbelbom.)

Afstdndet mellan bommarna enligt mom. 542.

Rorelsen verkstalles i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna for ssidohopp med Atviindning mellan red-
skapet> (mom. 536); men med den skillnad, att da
kroppen dr midt emellan bommarna, vandes at vanster
(hoger), sa att sitet blir vandt mot undre bommen.
Samtidigt harmed skjuter undre handen fran redskapet
och slapper sitt tag, och den ofre flyttas hastigt till
undre bommen, hvarest den fattar pa samma plats
som den nedre handen hade vid uppspranget. Ned-
spranget verkstalles pa armlingds afstand fran och
med vanstra (hogra) sidan vand mot redskapet midt for
den pa undre bommen stodda handen (fig. 162).

Vanligaste fel:

atl satsen tages fior nira redskapet;

att satsen tages snedt, s4 att sidan vandes mot redskapet
fore uppsprianget;

att vid uppspringet hinderna ej fatta midt 6fver hvar-
andra;

att under forflyttningen benen skiljas och bgjas samt att
hufvudet falles framdt med blicken riktad nedat; och

alt nedspringet ej verkstalles midt fér den 4 undre bom-
men stédda handen.
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Anspring. sidohopp m., franviindn. dfver redskapet,
(Bom, bomputa, hast pa tvaren el. dyl.)

Verkstalles i ofverensstammelse med foreskrifterna
for vsidohopp med atvindning ofver redskapet» (mom.
514 och 537); men med den skillnad, att, da under
torflyttningen benen komma intill véinstra (hogra) ar-
men, vanstra (hogra) handen slapper sitt tag och krop-
pen vindes at vanster (hoger), sa att sitet blir vindt
mot redskapet. Samtidigt birmed svingas benen, raka
och slutna tillsamman, genom stark bojning i larleden
sa hogt uppat som mojligt (fiz. 161 a), hvarefter hogra
(viinstra) handen skjuter fran redskapet och slapper
sitt tag, under det att den vinstra (hogra) flyttas till
den plats, som den hogra (vinstra) innehade vid upp-
spranget. Under forflyttningen ofver redskapet halles
ofverlitvet lodratt. Nedspranget verkstalles pa arm-
lingds afstand fran och med vinstra (bogra) sidan
vind mot redskapet midt for den pa redskapet stodda
handen (fig. 161 b).

Anm. P4 bom inledes rérelsen utan anlopp, dels genom
att redskapet sdttes sd ligt, att alla utan svirighet kunna
hoppa ofver detsamma (knahojd), dels genom att frin »jamn-
vagande» stallning inre sidan af vanstra (hogra) foten stodes
pa redskapet, hvarefter med stod af foten och hogra (vinstra)
handen kroppen fores upp i »sidfallande» stdllning; darpa
fores hégra (vanstra) benet mellan det vanstra (hogra) och
redskapet och nedspringet verkstalles med vanstra (hogra)
sidan vand mot redskapet sisom ofvan angifvits.

Rorelsen inledes pd hdst, bomputa cl. dyl. med motsva-
rande »halfhopp»:

Anspring. sidohopp m. frianviindn. till ridsitt,

Verkstilles 1 ofverensstimmelse med foéreskrifterna har
ofvan for hoppet dfver redskapet, men med jakttagande af
att endast hiogra (vanstra) benet svinges upp ofver redskapet,
s4 att sridsittande» stallning kommer att intagas.

. Afsittning gores genom att handerna stodjas & redskapet
bakom satet och samtidigt benen svangas raka framét-uppit,
s att sitet Jyftes fran redskapet. Nedspringet verkstilles at
motsatt sida mot den, hvarifrin uppsittningen blifvit gjord.
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Vanligaste fel. utom de i nistféregiende mom. anforda:
att vid hopp pa bom bada hiinderna ¢j fatta med tum-
marna bakét;

att vid hopp pa plint el. dyl. hinderna vid uppspranget
¢j anlaggas med flatsidorna mot redskapet och med fingrarna
framat; samt

att nedspringet ej verkstilles midt for den stodjande
handen.

Sidmotst. Sidohopp m. franviindn. mellan redska- 546
pet. (Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna enligt mom. 542.

Manskapet uppstalles med véanstra (hogra) sidan
mot och pa nagot mindre dn armlangds afstand fran
redskapet.

Rorelsen verkstalles i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna for »anspring. sidohopp med frdnvandning
mellan redskapet> (mom. 544), men med den skillnad,
att satsen tages med sidan vand mot redskapet och
att forflyttningen gores langs med detsamma med krop-
pens baksida vind mot undre bommen; hirvid med-
verka bada armarna att fora kroppen sa langt framat
som mojligt. Nedspranget gores med hogra (vinstra)
sidan vand mot redskapet pa nagot mindre dn arm-
lingds afstand fran detsamma (fig. 163 B).

Rorelsen utfores med sa vdl dubbel som sam-
lad enkel sats afvensom med begagnande af nedspringet
till sats for nytt hopp (repetitorisk sats), sa att rorel-
sen kan fortga oafbrutet utefter redskapet fl“ln den.
ena sidan till den andra (»vaglika bukter»).

Anm. Rérelsen inledes med: Halfhiing. halfji

Ofversviingn, (1 3) (fig. 61). — P& rakneordet )t
hoppet mellan redskapet.

Sidmotgingst. Sidohopp m. fninv‘f,
skapet 0. med stid af en ll.nul. )

nrm]i‘mgds afsl{'md frz'm redskapet, hvilket i borjan an-
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bringas vid hofthojd; hogra (viinstra) foten stiilles
framfor den vinstra (hogra) och vinstra (hogra) han-
den stodes pa redskspet med tumgreppet ofver det-
samina.

Rorelsen verkstalles genmom att det bakre (inre)
benet svinges framét-uppat och santidigt fores af med
frimre (yttre) foten, si att hela kroppen, med stod af
den vinstra (hogra) handen, svinges upp ofver och till
andra sidan om redskapet i oOfverensstimmelse med
foreskrifterna for »sidmotst. sidohopp med franvéind-
ning mellan redskapet> (mom. 546). Nedspranget verk-
stilles med hogra (vinstra) sidan vand mot redskapet
och med hogra (vinstra) handen stodd & detsamma.
Pa detta satt fortgir rorelsen utefter redskapet fran
den ena sidan till den andra.

Efter mera ofning kan nedspranget afven verk-
stillas pa den fot, som Ar ldngst fran redskapet (yttre
foten), hvarvid det ben, som Aar niirmast intill det-
samma (inre benet), sviinges bakat och omedelbart
darpa ater framat-uppat, hvarpa nytt hopp pa satt
ofvan angifvits verkstalles. Pa detta sitt fortgar ro-
relsen utefter redskapet fran den ena sidan till den
andra (»vaglika bukter»).

Anspring. sidohopp m. franviindn. éfver redskapet
med stod af en hand. (Delad sats.) (Bom, hést el. dyl.)

Manskapet uppstilles snedt emot redskapet.

Rorelsen verkstilles i ofverensstammelse med fore-
skrifterna i niisttoregaende mom., men med anlopp och
delad sats, hvarvid iakttages, att, da uppspranget sker
med vanstra (hogra) sidan vind mot redskapet, hogra
(vanstra) foten skall sist lamna marken. Nedspranget
“verkstilles pd armlingds afstdnd fran redskapet och sa
langt framat som mojligt (fig. 163 A).

Anm. Rorelsen inledes a bom: med :Sidmotgiingst. Sido-
Jiopp m. frijnviindn.> (mom. 547).
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Rirelsen inledes & hést, bomputa cl. dyl. med motsva-
rande rhalthepps:

Anspring. sidohopp m. frinvindn. till ridsitt. med stéd af en
hand. (Delad sats).

Rorelsen verkstdlles 1 6fverensstammelse med foreskrif-
terna for hoppet 4fver redskapet, men med iakttagande af,
att, di uppspringet sker med vanstra (hégra) sidan vand mot

redskapet, endast vinstra (hogra) benet svanges Ofver det-

samma, si att sridsittandes stallning intages; afsittning
verkstalles med benens svingande framdt enligt foreskrifterna
for >halfhoppet> i mom. 545, anm.

Anspring. sidohopp m. franviindn. éfver redskapet.
(Hist, plint pa lingden el. dyl.)

Rorelsen verkstalles med anlopp och dubbel sats i
ofverensstammelse med foreskrifterna for ssidohopp
med dtvaindning ofver redskapet» (nom. 539); men med
den skillnad, att, da benen komma intill vanstra (hogra)
armen, vanstra (hogra) handen lyftes och kroppen sviin-
ges med raka, slutna ben och med sitet vindt mot
redskapet upp ofver och till andra sidan om detsamma.
Da kroppen dr midt ofver redskapet, skjuter hogra
(vinstra) handen ifran detsamma; nedspranget verk-
stilles sa langt framat som mojligt med vénstra (hogra)
sidan vand mot redskapet.

Anm. Rérelsen inledes med motsvarande shalfhopps:

Anspring. sidohopp m. franvandn. till ridsitt.

Rorelsen verkstilles i ofverensstimmelse med foreskrif-
terna for hoppet Gfver redskapet, men med iakttagande af,
att endast hogra (vanstra) Lenet svinges upp 6fver detsamma,
si att osridsittandes> stallning intages; afsittning verkstilles
med benens svingande framit enligt foreskrifterna for »half-
hoppet» i mom. 545, anm.

§ 64.
Mellanhopp.

Anspring. mellanhopp [med vindning 90° (med
vandning 180°) (med vandning 180° och med hegag-
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nande af nedspranget till sats for fornyadt mellan-
hopp)]. (Bom eller hiist med hdga sadelbommar.)

Rorelsen verkstalles i ofverensstdmmelse med fove-
skrifterna i mom. 512 (fig. 150), men med fritt an-
lopp och utan att vid nedspranget stanna i kniboj-
ningen.

Utfores rorelsen med vandning 90°, verkstalles
den i ofverensstimmelse med foreskrifterna hir ofvan
med den skillnad, att hogra (vinstra) handen cfter
benens genomforande trycker kraftigare fran redskapet,
si att nedspranget verkstilles med viinstra (hogra)
sidan vind mot och pa armlingds afstand fran det-
samma midt for den viinstra (hogra) handen, som bi-
behaller sitt tag.

Skall rorelsen utforas med vdndning 180°, verk-
stalles den i ofverensstimmelse med féreskrifterna for
mellanhopp med véindning 90°, men med den skillnad,
att bada handerna slippa sina tag och att nedspranget
gores med kroppens framsida vand mot redskapet midt
framfor sadeln; vid nedsprangef fatta hidnderna anyo
om sadelbommarna.

Skall nedspranget anviindas till sats for fornyadt
mellanhopp, sker det pa sarskild tillsagelse.

Anm. 1. Rorelsen bor firegds af motsvarande »>half-
hopp»:

Anspring. mellanhopp till sthende stiillning pil redskapet.

Verkstilles enligt foreskrifterna i mom. 512 med den
skillnad, att stlende stillning intages pd redskapet ge-

nom kroppens hastiga utrdtande; darefter sker »>djuphopp:
enligt nigot af de i mom. 526, 527 eller 535 angifna sitt.

Anpi. 2. Anspring. snedt mellanhopp Ofvas mellan olika
redskap, excmpelvis: hast och bom, hést och ribbstol eller
mellan tvenne jamnlépande bommar; nedspranget verkstalles
d& vid yttre sidan af det ena eller andra redskapet.

Rorelsen inledes med: Jimnviig. 2 B.-sviingn. framit o. bakit,
som afslutas med hopp smedt framat (bakdt) efver redskapet
(fig. 151).

Vanligaste fel: se mom. 512.
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Anspring. mellanhopp. (ITdst pa tvaren med lagae 551

sadelbommar, bomputa el. dyl.)

Rorelsen verkstilles med anlopp och dubbel sats i
ofverensstammelse med foreskrifterna i nastforegaende
mon., men med den skillnad, att vid uppspranget han-
dernas flatsidor anliggas a redskapet med fingrarna
slutna och riktade framat, och att da kroppen ar
midt ofver redskapet handerna tryckas kraftigt ifran
detsamma utan att benen hirunder svingas framat-
uppat. Nedspranget verkstalles si langt som mojligt
framom redskapet.

Vanligaste fel, utom de i mom. 512 anférda:

att handerna for sent och ej pa samma ging trycka
ifrin redskapet; och

att kroppen ej ratas ut fére nedspringet.

Gangst. Mellanhopp (:2).

Utg. ang.

Manskapet uppstalles i linie; »indelning till tres
verkstalles, hvarefter »andras rycka tillbaka tva till tre
steg; »>forstas och »stredjes (stoden) gora halfvindning
mot hvarandra, och luckan dem emellan minskas till
omkring axelbredd; darefter verkstaller »forstas utfall
utat med hogra och stredjes med vinstra foten, och
samtidigt hojas framre armarna nagot, sa att stodens
hinder med flatsidorna vanda uppat latt vidrora hvar-
andra (fig. 164 a).

Utg. kan med mera ofvade afven intagas pa fol-
jande sitt: Sedan manskapet blifvit uppstalldt i linie
med tva till tre stegs luckbetackning efter »indelning
till tva» och luckorna minskats till omkring axelbredd,
intages »gangstaende» stdllning af sa val »forstas som
»andray; samtidigt boja stoden (de som sta framst)
armarna nagot uppat, sa att hinderna med flatsidorna
vinda uppat latt vidrora hvarandra.

Rorelsen verkstalles enligt mom. 512, wmen utan
att manskapet vid nedspranget stannar i knibojningen

02,
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och med jakttagande af, att himderna vid nppspranget
anlaggas latt pa stodens axlar (fig. 164 b).

§ 65.

Grenhopp.

Anspring. grenhopp till ridsitt. pa linden (i sadeln)
(pi halsen). (Hist eller plint pa lingden.)

Rorelsen verkstalles i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna i mom. 515, men med fritt anlopp (fig. 153).

Afsittning fran ridsittande pd linden sker pa
befallningen:

Sitt af bakat!

Verkstalles enligt mom. 511, mnen rakt bakat och
utan att vid nedspranget stanna i knabojningen.

Afsittning fran ridsittande i sadeln sker pa he-
fallningen:

Sitt af at vanster (hoger)!

Verkstalles at sidan enligt mom. 511 (fig. 149), men
utan att vid nedspranget stanna i knébojningen.

Afsittning fran ridsittande pd  halsen sker pa
betallningen:

Sitt af framat!

Verkstalles genom att hianderna anlaggas nagot fram-
tor den plats, a hvilken sridsittande» stallning intagits;
samtidigt hirmed ofverfores kroppstyngden pa armarna,
hianderna fora af, och genom en knyck kastas krop-
pen fram, sa att nedspranget kommer att ske framfor
redskapet.

Anspring. grenhopp till stidende stiillning & red-
skapet. (Hast, plint pa lingden el. dyl)

Rorelsen verkstilles i ofverensstammelsc med nast-
foregaende mom. med den skillnad, att, da benen kom-
mit pa Omse sidor om redskapet, kndna bajas uppat,
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och fotterna foras tillsaminans upp pa redskapet, hvarest
staende grundstallning genom kroppens hastiga utriatande
intages; darefter sker djuphopp enligt nagot af de i
mom. 526, 527 eller 535 angifna satt.

Vanligaste fel, utom de i mom. 515 anforda:

att hoppet ej gores med tillracklig hdjd; och

att knana under forflyttningen ej héjas nog hastigt uppat.

Anspring. grenhopp ofver redskapet. [H&ist pa tvi-
ren med hoga (laga) sadelbommar, bomputa el. dyl.]

Rorelsen verkstilles i ofverensstammelse med fore-
skrifterna for sanspring. grenhopp till ridsitt.» (mom.
553) med den skillnad, att hiinderna fatta om (an-
lagegas pa) sadelbommarna, och att kroppen genom ar-
marnas och handernas kraftigare medverkan kastas upp
ofver och till andra sidan af redskapet. Under forflytt-
ningen foras benen — i man af behof nagot bojda
utanfor sadelhommarna; hufvudet vil uppburet, brostet
framfordt samt kroppen i ofrigt fullt utstrackt; da
kroppen kommit ofver redskapet, foras benen raka till-
sammans, och nedspranget verkstilles sa langt framat
som mojligt.

Anm. Rorelsen kan inledas med att stanna i »grensté-
ende» stallning pad redskapet; darefter verkstalles djuphopp
framit (fig. 165 A).

Vanligaste fel: se mom. 512 och 551

Anspring. grenhopp baklinges til! ridsitt, pa lin-
den (i sadeln) (pa halsen). (Hast cller plint pa ling-
den.)

Rorelsen verkstillles i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna for sanspring. grenhopp» (mom. 553) med den
skillnad, att omedelbart efter satsens tagande och hén-
dernas anldgening hastig vindning gores at vanster (ho-
ger), sa att kroppens framsida blir vind at det hall, hvar-
ifran anloppet blifvit gjordt; hirunder skiljas benen,

299,
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och oridsittander stallning intages baklinges a red-
skapet.

Afsittning fran redskapet sker i oOfverensstdm-
melse med foreskrifterna i mom. 553, s att vid hopp
pa linden afsittningen sker framat (ditat ansiktet ar
viindt); vid hopp i sadeln sker afsittningen at sidan
med benens sviingande bakat, och vid hopp a halsen
gores afsittningen bakat.

Vanligaste fel, wtom de i mom. 515 anforda:

att benen under vandningen ej skiljas nog hastigt; och

att kroppen ej fores midt ofver redskapet.

Anspring. grenhopp éfver redskapet. (Spranghock,

hist eller plint pa langden).

598,

Rorelsen verkstalles i ofverensstiinmelse med »gren-
hopp till ridsittande» (mom. 553) med den skillnad, att
hiinderna anliggas nagot langre fram pa redskapet, och
att kroppen, genom Okad hastighet i anloppet samt
genom armarnas och hindernas kraftigare medverkan,
kastas fram ofver redskapet; under forflyttningen skall
— efter gjordt anslag med hénderna -— hufvudet vara
vial uappburet, brostet framfordt samt kroppen i ofrigt
fullt utstriickt; da kroppen kommit ofver redskapet foras
benen tillsammans. Nedspranget gores med full jamvikt
sa langt som mojligt framom redskapet (fig. 165 B).

Da rorelsen utfores pa plint, anliggas hinderna vid
uppspranget pa framre delen af densamma.

Vanligaste fel, utom de i mom. 515 anforda:

att benen vid uppspringet skiljas for tidigt;

att hinderna efter gjordt anslag icke foras nog hastigt
till sidorna;

att knana Hojas uppit; och

att satet skjutes bakat.

Anspring. grenhopp baklinges oOfver redskapet.
(Spriangbock, hast eller plint pa langden.)

Rorelsen verkstalles i ofverensstammelse med »gren-
hopp haklanges till ridsittande» (mom. 556) med den
skillnad, att kroppen, genomn okad hastighet i anloppet

|
|



263

gamf genom armarnas och hdndernas kraftigare med-
verkan, kastas Ofver redskapet. Under forflyttningen
halles hufvadet vil uppburet, brostet framfordt samt
kroppen i ofrigt fullt utstrickt; da kroppen kommit
ofver redskapet, foras benen tillsammauns. Nedspran-
get gores med full jimvikt sd langt framom redskapet
som 1mojligt.
Vanligaste fel, utom de i mom. 556 anforda:

att vid nedspringet kroppen ej gifves sidan lutning
framdt, att jamvikten bibehdlles.

Anspring. grenhopp (2). (»Hoppa bock».)

Utg. ang.

Stodet flyttar fram den ena foten omkring tva fot-
lingder; knana bojas lindrigt, ofverlifvet falles framat
(mer eller mindre), hufvadet bojes nedat, och handerna
stodja med tumgreppen ofvanfor knina.

Rorelsen utfores enligt mom. 557.

Anm. Vid o6fvandet af detta hopp bér synnerlig for-
siktighet iakttagas; stéden bora tillhdllas att under hoppet
ej boja sig nedit.

§ 66.
Hanghopp.

Sidmotst. Hinghopp mellan redskapet m. mot-frin-
hiingande fattning. (Dubbelbom el. dyl.)

Afstandet mellan bommarna enligt mom. 542.

Manskapet uppstilles med vinstra (hogra) sidan
mot och pa nagot mindre in armlingds afstand fran
redskapet.

Rorelsen verkstilles enligt mom. 546 med den skill-
nad, att bada hinderna fatta om ofre bommen. Da
satsen tages med vanstra (hogra) sidan vénd mot red-

960.
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skapet, fattar hogra (vanstra) handen med ofvergrepp
framfor den vinstra (hogra), som fattar med under-
grepp.

Anmi. Rorelsen inledes med: Underhiing. 2 B.-0fversviingn.
(1—8). (Dubbelbom) (fig. 62).

Anspring. hinghopp mellan redskapet m. mothiin-
gande fattning. (Dubbelbom el. dyl.)

Ofrc bommen sittes nigot ofver rickhojd, undre
bommen i borjan vid knéhojd.

Rorelsen verkstilles med anlopp och dubbel sats.
Hinderna fatta om ofre bommen med ofvergrepp, ar-
marna bojas, knina dragas uppat, och omedelbart dirpa
gvanges kroppen framat-uppat mellan och till andra
sidan om bommarna, hvarunder benen — slutna intill
hvarandra — strickas. Da hufvudet kommer under
ofre bommen, gores en knyck med armarna, hinderna
slippa sina tag och ofverlifvet reses upp. Nedspranget
verkstialles sa langt framom redskapet som mojligt.

Vanligaste fel: se mom. H12.

Anspring. hiinghopp Ofver redskapet m. lodhiin-
gande fattning. (Lodlinor i forening med bom, sprang-
lina el. dyl.)

Sprangmarket (bommen eller spranglinan) anbringas
tva till tre steg framfor lodlinorna; manskapet fattar
om tva lodlinor (en lodlina) och forflyttar sig sa langt
bakat, att »gangstaende> stillning — med armarna
strickta framat och nagot uppat — kan intagas om-
kring fem till sex steg bakom sprangmarket.

Rorelsen verkstalles med anlopp och delad sats.
Under anloppet glida hinderna uppat utefter linorna
(linan) och fatta anyo, da satsen tages, med fullt grepp
sa hogt upp pa linorna (linan) som mdojligt. Satsen
tages ungefar midt under fastet for lodlinorna. Under
forflyttningen, som gores med kroppen hitngande mel-
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lan de svingande linorna, hojas armarna, och kroppen,
med hufvudet bakat och korsrygeen insvangd, svdnges
upp ofver och till andra sidan om sprangmarket. Da
kroppen ir midt ofver sprangmarket, slippa handerna
sina tag och ofverlifvet reses upp; nedspranget verk-
stalles med full jamvikt sa langt som mojligt frammom
sprangmarket.

§ 67.
Ofverslag.

Hogst. Ofverslag (::). (Plint pa lingden el. dyl.)

sGangstaende» stallning intages pa redskapet, hvil-
ket i borjan anbringas vid hofthojd.

Rorelsen utfores pa befallningen:

Ofverslag!

Hinderna, med ett afstand dem emellan motsvarande
axlarnas bredd, anliggas nagot hakom framre kanten
af redskapet, hvarefter fotterna trycka frin och benen
svingas uppat (fic. 166 A), sa att hela kroppen, ute-
slutande stodd pa nagot bojda armar, langsamt hvalf-
ves ofver till staende stillning a marken (fig. 166 I3).
Under nedgaende delen af rorelsebanan strackas ar-
marna och hinderna trycka fran redskapet, hvarvid
ofverlifvet reses upp, si att nedspranget kan verkstil-
las med kroppen i uppritt stillning; nedspranget gores
pa fothladen med nagot skilda fotter och med mjuka,
spanstiga knin.

Stoden fatta, som fig. 166 A ulvisar, med ena han-
den om axeln och med den andra om handleden samt
medverka vid rorelsens utforande genom att vid den
nedgaende delen af rérelsebanan underlitta ofverlifvets
uppresning; fattningen om handlederna bibehalles, till
dess full jimvikt intvidt (fig. 166 B).

363,
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Efter vunnen fardighet utfores rorelsen utan med-
verkan af stoden, hvilka, fardiga att i man af behof
lamna erforderlig hjalp, dock alltid bora sta invid
redskapet.

Rorelsen stegras genom att redskapet smaningom
sankes till kndhojd eller nagot darunder.

Anm. Innan s>ifverslag> gores till foremdl for dfning,
skola, utom Motst. Inl. till Gfversiag (mom. 516), féljande
ofningar vara genomgingna: starka >spdnnbdjandes rérelser
(mom. 2BH—2568), sspetsstupfallande> (mom. 407 och 408)
och >hvalfstupstaende> rorelser (mom. 409—411).

Vanligaste fel:

att hufvudet falles framit;

att armarna bgjas for mycket;

att ryggen kutar eller halles styf:

att ofverlifvet ej reses upp i den nedgiende delen af
rorelsebanan;

att nedspranget gores med styfva knan eller pa fot-
spetsarna med fotterna for langt bakét, hvarigenom knéna
komma i marken eller kroppen faller framstupa;

att >stéden» ej samverka vid ofverlifvets uppresning,
hvarigenom -6fverslaget gores snedt; och

att »stoden» ej i rdtta 6gonblicket underlatta 6fverlifvets
uppresning.

St. ofverslag (::) med dubbel (samlad enkel) sats.
(Bom med sadlar, plint pa tvaren el. dyl.)

sMotstdende> utg. intages vid redskapet med hén-
derna pa sadelbommarna (redskapet).

Iifter tillsagelse om den sats, som bor tagas, utfo-
res rorelsen pa befallningen:

Ofverslag!

Verkstilles 1 ofverensstammelse med nasttoregaende
mom. med den skillnad, att vid uppspranget, som gores
med kraftig sats, knina bojas starkt uppat och otverlifvet
samtidigt nagot framat; hvarefter benen, i den man de
komma hogre upp, ater ritas aut, under det att armarna
strickas, och kroppen hvilfver ofver till andra sidan
om redskapet.
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Rorelsen stegras enligt foregaende mom. — Se
anm. mom. 563.
Vanligaste fel: se nastféregdende mom.

Anspring. iéfverslag. ]:Plint eller hast pa tvaren
(lingden)].

Rorelsen verkstilles med anlopp och dubbel sats i
ofverensstdmmelse med foregacnde mom., men med den
skillnad, att kroppen kastas mera uppat och déarpa ned
pa hinderna, hvarvid armarna bojas nagot med en
fiagdrande eftergift for att darpa ater strickas, da
kroppen langsamt (hastigt) hvalfver ofver till staende
stillning pa andra sidan om redskapet.

Kroppens omhvilfning sker hastigt genom att hiin-
derna trycka kraftigare ifran detsamma och genom att
otverlifvet med en kuyck reses upp omedelbart fore
nedspranget.

Gores ofverslaget ldngs med redskapet, anliggas
hianderna pa frimre delen af redskapet, och kroppen
kastas mera framat dn framat-uppat (fig. 167).

Anm. Foljande med foregiende beslaktade ofningar, i
hvilka det giller att hastigt genom en >knyck» kasta sig
frin en stillning till en annan, kunna, om tid och tillfalle
cifves, anvandas for enskilda eller ingd i den gymnastiska
dagdfningen som lek- och idrottsformer:

att frin fyrfota stallning trycka fotterna latt frin
marken och nastan samtidigt harmed genom armarnas krat-
tiga och hastiga strackning, jimte en >knyck» bakat pa of-
verlifvet och hufvudet, kasta kroppen upp i nigstaende ciler
staende stillning;

att frén liggande stalining svanga benen raka uppét-
bakit och omedelbart darpi ater hastigt framit-nedat, under
det att kroppen genom en dubbel >knyck> reses upp, si
att grennigstaende och dirpid staende stallning intages. Ré-
relsen underlittas genom att under benens sviingning han-
dernn stodas pd ldren. (Grisvall, snébetickt mark el. dyl)

Sisom lattare att utfora mi afven filjande ofningar an-
foras:

Kullerbytta till »sittande> stallning, lings med en lig
plint el. dyl. — Kullerbytta med hufvudet och handerna
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stodda, afslutad med hastig bensvangning framat-nedit jamte
en »knyck> pa éfverkroppen, sa att niggrenstaende och ddrpd
staende stdllning intages. (Grasvall eller annat mjukt un-
derlag.)

I likhet med >hopp», »6fverslag», shjulning» m. fl. taga
de flesta af dessa 0fningar hela kroppen i ansprdk. For ut-
forandet fordras icke endast den stdrsta mojliga hastighet
och samling utan afven att kroppens olika delar miste sam-
verka samtidigt eller omedelbart efter hvarandra pd sidant
satt, att ratta dgonblicket afpassas for att utférandet skall
kunna lyckas.

Vanligaste fel: se mom. 563.

§ 68.

Hopp med staf.

Hopp med staf 6fvas endast ute i det fria.

Gangst. Hopp m. staf framit i lingd.

Uppstallning sker pa ett led med luckor mellan
manskapet motsvarande stafvens langd. Stafven halles
invid vanstra (hogra) sidan sasom vid stillning med
sfor fot gevdr.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) utgangsstallning—stall!

Verkstilles genom att vandning sker pa hogra (viin-
stra) fotens hal och samtidigt vanstra (hogra) foten flyt-
tas bakat i »gang(a)staende» stallning, sa att bada hilarna
och framre foten komma i sprangriktningen. Pa samma
gang fattar vinstra (hogra) handen med fullt grepp
om stafven nagot ofvanfor hjissan (rdckhojd), sa att
tummen kommer uppat; den hogra (vidnstra) han-
den fattar om stafven i lLGjd med underlifvet, sa att
tummen kommer nedat; hirunder filles stafven balkat
och lyftes till nastan vagratt lage midt for lifvet, med
spetsen i sprangriktningen [fig. 168 A (a)].

Rorelsen utfores genom att framre andan af staf-
ven necdsittes i marken omkring 1’ meter framfir
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fraimre foten; f{rimre kniet bojes hdrunder nagot, och
ofverlifvet filles framat, hvarefter bada fotterna trycka
af fran marken sasom vid »fritt hopp framat med delad
sats». Under forflyttningen medverka armarna; den
undre strickes och skjuter ifran, den ofre bojes och
lyfter, sa att hela kroppen vid statvens resning lyftes
upp och fores framat med henen till vénster (hoger)
om stafven; kroppen fores med benen strickta rakt
framat sa nfira stafven som mojligt och i sadan lut-
ning, att stafven kan resas ritt upp och fallas riitt
ned i sprangriktningen [fig. 168 A (b)]. Nedspranget
gores med bibehallen fattning om stafven.

Rorelsen ¢nledes i borjan genom att endast stafven
sattes ned och sa smaningom reses till nistan lodrat
stallning, under det att kroppens tyngd blott till en
del ofverfores pa stafven, hvilket sker genom att
framre fotens hil lyftes fran marken och samtidigt
hakre benet svinges fram forbi stafven, hvarefter ut-
gangsstillningen anyo intages pa samma plats (viga
afs). Da nagon firdighet vunnits i att »viiga ab, in-
ledes torelsen genom att fattning sker lingre ned pa
statven och dérefter jamforclsevis korta hopp framat
verkstallas, hvilka smaningom ¢kas i langd, da manskapet
ernatt tillricklig ofning att med full jamvikt »vaga at>
med stafven i sprangriktningen. Den forstnamnda in-
ledningen verkstalles pa led efter instruktorens rik-
ning, den sistnimnda enskildt och fritt.

Vanligaste fel: se mom. 572

Gangst. Hopp m. staf framit i liingd med viindun. 90°.

Utg. intages, och rorelsen utfores eunligt nastfore-
gaende mom. med den skillnad, att under forflyttningen
vindes kroppen at den sida stafven dr.

Vanligaste fel: se mom. H72.

Anspring. hopp m. staf framat i lingd. (Spring-
graf, sprangmiirke el. dyl.)

He8.

569.
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Rorelsen utfores enligt mom. 567, men med anlopp
och delad sats, hvarvid iakttages, att, da vanstra (hogra)
handen fattat om stafvens ofre anda, satsen tages med
hogra (vénstra) foten framfor den vénstra (hogra), och
benen foras till vimster (hoger) om stafven. Under an-
loppet halles nedre 4ndan af stafven sa nara sprang-
riktningen som mojligt och nedsittes i marken i namnda
riktning omkring !/2 meter framfor friimre sprang-
miirket, hvarest en liten fordjupning i marken ar gjord
for att hindra stafvens glidning. Satsen tages sam-
tidigt med stafvens nedsiittande i marken (fig. 168 A).

Rorelsen inledes med 2 (4) stegs anlopp, och kan
ifven verkstallas med vindning enligt nistforegaende
monm.

Rorelsen stegras genom att fattning med bada hiin-
derna sker hogre upp pa stafven.

Anm. 1. Verkstdlles hoppet ofver springgraf, bor dem
sida af grafven, hvarest nedspringet gores, vara ling-
sluttande.

Anm. 2. Skall stafven medtagas ofver springgrafven,
sker detta genom att fore nedsprunget med Ofre handen
rycka ned stafvens ofre anda och med den undre handen
rycka upp dess nedre, si att stafven vid nedspranget kommer
rakt upp.

Vanligaste fel: se mom. 572.

Anspring, hopp m. staf i hojd med viindn. 90
(180°). (Sprangstall el. dyl.)

Sedan utg. intagits enligt mom 567, sker utférandet
med anlepp och delad sats enligt nastféregaende mom.
I ofrigt utfores rorelsen som shopp med staf framat i
langd»> (mom. 567) med den skillnad, att kroppen un-
der forfiyttningen lyftes hiogre upp och att, da stafven
kommit i lodrat stillning, kroppen svinges at sidan
upp ofver sprangmirket sasom vid »sidohopp med at-
vandning ofver redskapet> (mom. 540). Da kroppen
kommit ofver springmiirket kastas stafven med en
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knyck tillbaka i sprangriktningen. Nedspranget verk-
stilles med sidan vand (ansiktet vindt) mot sprang-
mirket.

Rorelsen inledes genom att sprangmarket sattes lagt
(hofthojd) samt stegras genom att sprangmarket sma-

ningom hojes till manshojd och darofver. I samma -

min som hojden Okas, gores anloppet hastigare och
hiinderna fatta hogre upp pa stafven samt nidrmare
hvarandra.

Anm. D3 rorelsen verkstilles med vindning 90°, kan,
vid mindre hojd, stafven afven medtagas ofver springmarket,
enligt anm. 2 i foregiende mom. (fig. 168 B).

Vanligaste fel: se mom. 572.

Anspring. hopp m. staf upp pa en hojd. (Jord-
vall, mur el. dyl.)

Sedan utg. intagits enligt mom. 567, utfores rorel-
sen med anlopp och delad sats i likhet med foregaende
mom., men med den skillnad, att kroppen under for-
flyttningen fores, med starkt uppdragna kndn, s nara
stafven som mojligt och att staende stallning intages
pa hojden rakt fram i sprangriktningen.

Vanligaste fel: se mom. 572.

Hogst, Hopp m. staf i djup (i lingd och djup).
(Jordvall, mur cl. dyl.)

Utg. intages med nagot skilda fotter pa kanten
af vallen (muren) och med stafven nedsatt snedt i
marken (vallgrafven), men rakt i sprangriktningen;
handerna fatta pa vanligt sitt, men sa langt ned pa
stafven som mojligt.

Rorelsen utfores i ofverensstimmelse med »gdngst.
hopp med staf framdt i ldngd> (mom. 567), men
med jakttagande af att stafven reses upp i sprang-
riktningen genom en [ld¢¢ tryckning af fotterna fran
marken, och att, da véinstra (hogra) handen fattar of-
vanfér den hogra (viinstra), benen foras till vinster

b7l
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(hoger) om stafven. Vid storre hojd mildras ned-
spranget genom att bada h_ﬁnderna under kroppens
forflyttning sakta glida ned langs stafven.

Vanligaste fel vid hopp med staf:

att vid uppspringet kroppen ej kastas ratt pa stafven i
gpréangriktningen;

att den undre armen icke strackes;

att vid hojdhopp stafven nedsattes for niara spring-
market:

att vid hojdhopp med vandning kroppen ej lyftes till-
rackligt i viindningen; samt

att vandningen ej gores fullstindigt.

§ 69.
Inledningar till voltige.

Det utmarkande for de rorelser, som upptagas un-
der benimningen »inledningar till voltige» ar, att de
utforas i sj@mnvigande> stillning d. v. s. med kroppen
under den visentligaste delen af rorelsen uppburen af
armarna med hinderna stddda pia redskapet. Dessa
ofningar utgora en ofvergiug fran egentliga hopp till
s. k. voltige (hopp pa lefvande hast) och forbereda
densamma.

Utom de i denna § upptagna ofningar nyttjas
som tnledningar till woltige: vixel handlyftning
samt armbojning och strickning i »spetsstupfallande»
och »hvalfstupstaendes» stiillningar (mom. 408, 410 och
411); dessutom atskillign slag af afsittningar fran
ridsittande»  stillning utan och med hegagnande af
nedspranget till sats for fornyadt uppsprang.

Beroende pa redskapets beskaffenhet och hojd of-
ver marken atertages staende grundstillning fran de i
denna § upptagna rorelser i »jimnvigande» stillning
pa nagot af de i mom. 508, 509, 511, 529, 530 eller
289 angitna sitt.
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Jimnviig. Viixel Handlyftn. (Bom, utan eller med
sadel, hast el. dyl.)

Sedan »jamnvigandes utg. intagits, ntfores rorelsen
pa befallningen:

Viwzel handlyfining! Boérja!

Verkstalles genom att handerna vixelvis lyftas na-
got fran redskapet utan att jamvikten eller kroppens
hallning darvid gar forlorad.

Rorelsen upphor pa befallningen:

Si’Op}?.’

Jiimnviig. 2 A.-b6jn. o. strn. (Bom, utan eller
med sadlar, vid axelhojd eller darofver; hast pa tvaren
el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. (fig. 169 a) intagits, ut-
fores rorelsen pa kom:o-ord:

Armbdjning—ett! tea!

Pa sett» sinkes kroppen langsamt genom armarnas
samtidiga bojning (fig. 169 b); pa »fvd> hojes den
genom armarnas kraftiga strickning till utg. (fig. 169
a). Armbagarna foras under rorelsen utat, och krop-
pen sinkes mned, till dess ofver- och underarmarna
komma i rat vinkel till hvarandra; kroppens och huf-
vudets hallning oforindrad som i utg.

Rorelsen upprepas 3—0 ganger.

Jimnviig. Sidesflyttn. (Bom el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfores rorelsen
pd befallningen:

Sidesflyttning vinster (h.)! Borja!

Verkstilles genom att vanstra (hogra) handen hastigt
flyttas omkring en handbredd at sidan, sa att afstin-
det mellan handerna okas, darefter flyttas hogra (viinstra)
handen lika langt i samma riktning. Pa detta sitt
fortgar forflyttningen utefter redskapet utan att krop-
pens eller hufvudets hallning forloras. Rorelsen ut-
fores omvixlande at ena och at andra sidan.

Handbok i gymnastik. 18
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Rérelsen upphidr pa befallningen :

Stopp!

Jimnviig. B.-forn. utit. (Bom, utan eller med sad-
lar, vid axelhdjd eller dardfver; hast pa tviren el.
dyl.)

Sedan vjamnvigande» utg. intagits, utfores rorelsen
pa kom:o-ord:

1. Vinster (H.) ben utat—jor!

Verkstillles genom att det angifna benet, fullt strickt,
lyftes langsamt och sa hogt som mojligt ratt at sidan;
kroppens stallning i ofrigt oférandrad.

2. Vinster (I1.) ben inat— for!

Det at sidan lyfta benet fores ater langsamt till utg.

Jimuyiig. 2 B.-sviingn. bakat. (Bom, utan eller
med sadlar, vid axelhojd eller dirofver; hiist pa tvaren
el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfores rorelsen
pa kom:o-ord:

Bensvdnguing bakat—ett-tva!

Verkstilles genom att benen, fullt strackta och slutna
tillsammans, foras nagot framdat samt omedelbart darpa
genom en kraftig tryckning fran redskapet svingas
bakat och wuppat; harunder tilles ofverlifvet nagot
framit, och korsryggen sviinges in, sa att kroppen
viges upp uteslutande stodd pa handerna, fran hvilket
lage den ddrpa genast, utan stot mot redskapet, atergar
till utg.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger.

Jiimnvitg. Afsittn. bakiat, med begagnande af ned-
spranget till sats for fornyadt uppsprang (orepetitorisk
sats»). (Bom, hast el. dyl. vid brosthojd eller dir-
ofver).

Sedan »jimnvigande» utg. intagits, utfores rorelsen
pa kom:o-ord:
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For af och sitt upp — eti-tea!

Verkstalles 1 ofvercnsstimmelse med »>Motst. Inl,
till bundna hopp» (mom. 508) med iakttagande af,
att hiinderna i nedspranget bibehallas med fullt grepp
om redskapet, och att manskapet icke stannar i »mig-
stdende» stillning, ntan genom kninas omedelbart dirpa
toljande hastiga och kraftiga striickning hegagnar ned-
spranget till sats for fornyadt uppsprang.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger (2—4 ger i foljd).

Jiimnyviig. Yiixel B.-skiftn. (2 B.-skiftn.) mellan sa-
delbommarna. [1—4 (1—2)]. (Hast med hoga sadel-
hommar, bom med sadel el. dyl.)

Sedan »jamnvigande» utg. intagits, utfores » Vel
B.-skiftn.» pa kom:o-ord:

Vizel benskiftuing—ett! tva! tre! fyra!

Pa »ett» bojes viinstra kniet sa hogt upp som moj-
ligt, och benet fores mellan sadelbommarna till andra
sidan af redskapet, hvarest kndet ater striickes (fig.
170); pa »tva> fores vanstra benet enligt ofvan angifna
grunder ater tillbaka ofver redskapet. D4 »tre» fores
hogra benet mellan sadelbommarna pa enahanda sitt
som for det vanmstra beskrifvits, och pa »fyra» ater-
fores hogra benet intill det vinstra. Kroppens och huf-
vudets hallning bibehalles oforandrad som i utg.; ar-
marna fullt strackta och hiinderna med fast grepp om
sadelbommarna.

Efter nagon ofning sker » Vidxel B.-skiftn.. omedel-
bart i tva tidmatt och utféres da, sedan ena benet

blifvit fordt wmellan sadelbommarna ‘rill andry sidan af

redskapet, pa kom:o-ord:

Vizla - ett! teal

Verkstalles cnligt ofvan med iakttagande af qtt
samtidigt ena benet fores fram och andra benet till-
baka mellan sadelbommarna.

Rorelsen npprepas 2—3 ganger.

881,
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Sdmnodg. 2 B.-skiftn. verkstiilles i 6fverensstiim-
melse med foreskrifterna for » Viwel B.-skiftn.> med
iakttagande af, att bada henen foras samtidigt mellan
sadelbommarna till andra sidan af redskapet och pa
samma satt tillbaka mellan sadelbommarna.

Staende grundstillning atertages antingen genom
sJdmmvdg. Djuphopp bakat> (mom. 529) eller genom
»>Mellanhopp» (mom. 550).

Jiimnviig. Viixel B.-skiftn. iéfver sadelbommarna.
(Bom med sadlar, hist med sadclbommar el. dyl.)

Sedan »jamnvigande» utg. intagits, ntfoéres rorclsen
pa kom:o-ord:

Vizel benskiftning—ett! tea! trel fyra!

P4 sett» svanges vanstra benet med bibehallen
strickning upp Ofver vinstra sadelbommen till andra
sidan af redskapet; da benet kommer intill vanstra
armen, trycker handen fran sadelbommen, slapper fatt-
ningen och lyftes, sa att det svingande henet kan
foras mellan handen och redskapet; da benet forts ofver
redskapet, fattar véinstra handen ater med fullt tag
om sadelbommen. Pa »stvd> svanges vanstra benet,
enligt ofvan angifna grunder, ater tillbaka oOfver sadel-
bommen; pa sfres svinges hogra benet ofver hogra sa-
delbommen till andra sidan af redskapet pa enahanda
siitt, som for det vinstra Deskrifvits, och pa »fyra
svinges hogra benet tillbaka till utg. Kroppens och
hufvudets hallning bibehalles under rérelsen oforindrad.

Rorelsen upprepas 2—3 ganger.

Anm. :Benskiftning» kan afven verkstallas pi enahanda
¢att genom att forst det ena, sedan det andra benet svanges
fram ofver sadelbommarna och dérefter pa motsvarigt satt
benen svangas tillbaka ofver eller mellan sadelbommarna.

Jimnviig. Sidesfiyttn. m. viindn. (Bom, plank, hist
el. dyl)

Sedan »jimnviigande» utg. (fig. 171 a) intagits, ut-
tores rorelsen pa hefallningen:
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Sidesflyttning med vindning vinster (h.)! Borja!

Ofverlifvet falles nigot framit, under det att hof-
terna vridas 4t vinster (hoger); samtidigt harmed
fores hogra (vanstra) benet, med yttre sidan stodd mot
redskapet, forbi det vilnstra (hogra), hvarefter genom
hogra (vanstra) hoftens hojande och kniets bojande
uppat sittande stiillning langs med redskapet intages
pa en del af sitet och hogra (vanstra) laret [hdger
(vdnster) sidsitt.; fig. 171b|. I denna stillning vaxla
banderna fattning, hvarefter kroppen med bibehallen
jamvikt, stodd pa hinder och site, viindes at vanster
(hoger), till dess sittande stilining intagits pa tvaren
af redskapet [tvdrsite.; fig. 171 ¢]. T denna stallning
viindes kroppen anyo at vanster (hoger), med stod af
hiinder och siite, till dess sittande stéillning langs med
redskapet intagits pa en del af sfitet och vinstra (hogra)
liret [vdnster (hoger) sidsitt.; fig. 171 d]; harefter
slapper hogra (vinstra) handen sitt tag och fattar ater
om redskapet framom och pd axelbreddens afstand
fran den viinstra (hoégra); samtidigt hérmed bojes of-
verlifvet nagot framit och vrides &t viinster (hoger),
hvarefter den »jimnvigande» stillningen anyo intages
(fig. 171 e). Dirpa intages ater »hdger (vdnster) sid-
sittande», »tvdrsittande> och »vinster (hoger) sidsit-
tande» o. s. v.; pa detta satt fortgar forflyttningen
utefter redskapet. Rorelsen verkstilles omvixlande med
vindning at vinster och at hoger.

Anm. 1. Ofningen forbercdes genom att fran jamavdy.
utg. intaga >sidsittandes (>tvirsittande») stallning [Ldmnvdy.
Vandn. till sidsitt. (tvdrsitt)] omvaxlande at vanster och
hoger, och att frin denna stallning &tergd till jaimnvagande
utg., utan att handerna andra fattning.

Anm. 2. I birjan utféres o6fningen med redskapet an-
bragt vid hogst brosthojd, och far detsamma icke hdjas, forr-
an full sakerhet i rorelsens utférande ar vunnen.

D& ofningen utfores af flera samtidigt pid samma redskap,
skall afstandet mellan manskapet vara minst 1,5 m.
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Ridsitt. 2 B.-sviingn. bakdt (framat). (Bomputa,
hiist, bom med sadlar el. dyl.)

Sedan sridsittande» utg. intagits enligt mom. 511,
513 eller 553, utfores rorelsen pa kom:o-ord:

Bensvdngning bakdat—ett-tva!

Verkstialles genom att handerna fatta om eller an-
liggas nagot framfér framre sadelbommen, under det
att benen foras framat och omedelbart dirpd sviingas
bakat och uppit, sa att hela kroppen — stodd pa
handerna — med raka, slutna ben, insvingd korsrygg
och hogt buret hufvud, lyftes upp ofver redskapet (fig.
149 b); dirpa skiljas benen, och sridsittande» stillning
intages ater mjukt och utan stot mot redskapet.

Bensvingning framdt utfores pa kom:o-ord:

Bensvingning framdt—ett-tva!

Verkstalles genom att handerna fatta om eller an-
liggas strax bakom bakre sadelbommen; samtidigt foras
benen nagot bakat och svangas omcdelbart darpa raka
och slutna framat saint si hogt uppat, att dfven satet
lyftes nagot fran redskapet; darpa skiljas benen, och
sridsittande» stallning intages ater mjukt och utan stot
mot redskapet. Kroppens och hufvadets hallning bibe-
halles oforiandrad som i utg.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger.

Staende grundstilining atertages efter »2 B.-svdngn.
bakdat> genom »afsittning till sidan» medelst benens svan-
gande hakit (mom. 511 eller 553). Efter 2 B.-svangn.
[framdt» atertages grundstallningen genom »afsittning till
gidan» medelst benens svingande framat (mom. 545 anni.).

Vanligaste fel:

att vid bensvangning bakiat hutvudet falles nedom stodet
for handerna.

Ridsitt. Halfsaxn. till sidsitt. o. dter till ridsitt.
(Bomputa, hast el. dyl.)

Sedan >sridsittande» utg. intagits enligt mom. 511,
513 eller 553, utfores rorelsen pa kom:o-ord:
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Vanster (H.) sidsittande—ett-tva!

Verkstalles i ofverensstimmelse med foreskrifterna
i foreghende mom. for »Ridsitt. 2 B.-svdngn. bakab,
men med iakttagande af att, da benen sviingt bakat-
uppit, hofterna vridas nagot at hoger (vinster), under
det att vanstra (hogra) benet fores under och framom
det hogra (vanstra) till hogra (vénstra) sidan af red-
skapet, hvarest »sidsittande» stillning intages pa en
del af satet och vdnstra (hdgra) laret.

Ridsitt. utg. atertages pa kom:o-ord:

Ridsittande —ett-tva!

Verkstilles genom att benen svingas bakat och upp
ofver redskapet, hvarefter de skiljas och »ridsittande»
stallning intages mjukt och utan stot mot redskapet.

Rorelsen upprepas 4—6 ganger omvaxlande at
vinster och at hoger.

Staende grundstillning atertages genom safsittning
till sidan» medelst benens svingande bakat enligt mom.
511 eller 553.

Anmm. Fran Ridsitt. utg. kan dfven intagas »sidsittande»
stallning och darifrin ater »ridsittande» genom att vanstra
(hégra) benet svinges framat, upp ofver och till andra sidan
om redskapet, hvarvid handerna i bérjan fatta om eller an-

laiggas strax bakom bakre sadelbommen. P34 motsvarigt satt
intages ater ridsitt. utg.

Sidsitt. Halfsaxn. fran ena till andra sidan af red-
skapet. (Hast, bomputa el. dyl.)

Sedan »svanster (vhoger) sidsittande» utg. intagits
enligt foregaende mom., utfores rorelsen pa kom:o-ord:

Héger (V.) sidsittande—ett-tvd!

Verkstilles i 6fverensstimmelse med foreskrifterna
i foregiende mom. for »Sidsitt. halfsawn. till ridsités,
men med iakttagande af att, da benen svingts bakat
och upp ofver redskapet, hofterna vridas at vanster
(hoger), under det att hogra (vanstra) benet fores
under och framom det vaAnstra (hogra) till andra sidan
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af redskapet, hvarest »sidsittande» stdllning intages pa
en del af sitet och hogra (vinstra) laret [»hoger (vin-
ster) sidsitt.»].

Rorelsen upprepas 4—6 gianger omvixlande at
hoger och at véanster.

Stdende grundstdllning atertages genom att forst
sridsittande» stallning intages och darifran »afsittning
till sidan» verkstilles genom benens svingande bakat.

Anm. Rorelsen kan #4fven verkstillas genom att bada
benen svingas framat, upp 6fver och till andra sidan om red-
skapet, hvarvid hinderna i borjan fatta om eller anlaggas
strax bakom hakre sadelbommen.

Ridsitt. Saxn. genom 2 B.-svingn. bakat (framét).
(Hést, bomputa, plint el. dyl.)

Sedan »ridsittande» utg. intagits, utfores saaning
genom bensvingning bakdat pa kom:ord:

Saaning med bensvangning bakat, vinster (h.)
—ett-tva!

Hinderna fatta om eller anliggas nagot framfor
frimre sadelbommen, under det att benen foras framat
och omedelbart ddrpa sviingas bakat och uppat, sa att
hela kroppen — stodd pid hinderna — med raka,
slutna ben, insvingd korsrygg och hogt buret hufvud
lyftes upp ofver redskapet. Darpa vridas hofterna at
vinster (hoger), under det att benen samtidigt kastas
om och korsa hvarandra, sa att det vanstra (hogra)
kommer dfver det hogra (vanstra) till hogra (vénstra)
sidan af redskapet och det hogra (vinstra) benet un-
der vinstra (hogra) till vanstra (hogra) sidan af red-
skapet (fig. 172 a). Omedelbart efter hofternas vridning
vindes afven ofverkroppen at vinster (hoger), sa att
sridsittande» stallning intages baklinges & redskapet
(fig. 172 b). Under ofverkroppens vandning sldpper
forst vanstra (hogra) handen sitt tag, och da vénd-
ningen dr nastan fullbordad, lamnar &fven den hogra
(vénstra) sin plats.



281

Rorelsen upprepas 2—4 ganger omvaxlande at vin-
ster och at hoger.

Sazning genom benens svdngning framat utfores
pa kom:o-ord:

Sazning med bensvdngning framat, vinster (h.)
—ett-toa!

Verkstilles efter enahanda grunder, som ofvan be-
skrifvits med den skillnad, att handerna under benens
svingning framat fatta om eller strax bakom bakre
sadelbommen, och att vid saxning at vanster (hoger)
det vanstra (hogra) benet fores under det hogra (vanstra).

l. Andningsrdrelser.
§ 170.

Allménna bestdmmelser.

De i §§ 71 och 72 upptagna rorelser afse att ut-
ofva en lugnande inverkan a andningsorganerna, hvar-
for de hufvudsakligen anvandas vid slutet af en gym-
nastisk dagofning.

D4 den ndrmast framfor andningsrérelsen upptagna
ofningen varit af anstriingande inverkan, boér nagon
afledande benrorelse —— gang pa ta eller annan enkiare
gangart — forega andningsrorelsen.

Har nedan upptagna andningsrérelser kunna afven
anvindas mellan andra i dagéfningen ingdende rorel-
ser, i synnerhet da andningen efter anstrangande och
haftiga rorelser dr uppdrifven och behofver aterforas
till normal hastighet.

Andningsrérelserna, i nastfoljande § skola utforas
ldngsamt och i allmanhet i samma rytm, som den
normala andningen forsiggar; inandningen verkstalles
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under armarnas lyftning utat eller uppat och utand-
ningen vid dessas sankning utat eller nedat; sink-
ningen bor folja omedelbart efter armarnas lyftning.

De vid andningsrorelser vanligast forekommande fel
upptagas i mom. 609.

Anduningsrorelser, i hvilka inga lyftning och sink-
ning af armarna, utféras ¢ borjan och till dess de
blifvit ratt uppfattade efter instruktorens riakning.
Dérefter verkstillas de »i foljd» pa befaliningen: Bdirja!
Exempelvis: Armlyftning framat-uppat, sinkning ut-
at-nedat!  Borja!

Ltter ldngre 6fning upprepas rorelserna 2-—4 ginger
i 16jd; cxempelvis: Armlyftning framdt-uppat, sink-
ning utdt-nedat, tva (tre) ganger ¢ foljd! Borjal

§ 71.

Armlyftningar.

St. 2 A.-lyftn. utat o. siinkn. nedat.

Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o-
ord:

Armlyfining wtdt, sinkning neddat—ett! tva!

Pa setts lyftas armarna till sfamnstaendes, pa »tva»
sinkas de iter ned till grundstallning; pa seft> lyftas
de anyo o. s. V.

Famnst. 2 A.-lyftn. uppat o. siinkn. ntit,

Sedan utg. intagits enligt mom. 158 eller 175, ut-
fores rorelsen i borjan efter rakning pa kom:o-ord:

Armlyfining uppdt, sdnkning utdt—ett! twa!

Pa veft» vandas hinderna och armarna lyftas till
»striackstidende» stdllning; pa »fvd» sinkas de ater till
»famnstaendes> med hindernas flatsidor vinda uppat; pa
ett> lyftas armarna anyo o. s, v.
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Grundstallning atertages enligt mom. 158 eller 175.
Anm. Rorelsen utfores afven i Famnnigst, utg.

St. 2 A.-lyftn. utat-uppat o. siinkn, ntat-nedit.

Rorelsen utfores i borjan efter rikning pa kom:o-
ord :

Armlyftning wtat-uppdt, sdnkning utdt-nedat—
—ett! tval

Pa »sett» lyftas armarna i angifven riktning, hvar-
vid iakttages, att, da armarna komma till >famnsta-
ende», hindernas flatsidor vindas uppat utan uppehall
i armmarnas lyftning; pa »tvd»> sinkas armarna pa mot-
svarigt satt utat-nedat; pa vetd> lyftas de dnyo o. s. v.
(fig. 12).

St. 2 A.-lyftn, framat-uppat o. siinkn, utit-nedat.

Rorelsen utfores i borjan ecfter rdkning pa kom:o-
ord :

Armlyftwing framdat-uppdt, sankning utdt-nedat
—ett! tva!

Pa sefts lyftas armarna i angifven riktning till
sstriickstaendes  stallning; pa »fvd» sinkas de utat-
nedat, hvarvid iakttages, att, da armarna komma till
sfamnstaendes, hindernas flatsidor vindas nedat utan
uppehall i armarnas sinkning; pa »sett> lyftas armarna
anyo o. 8. V.

St. 2 A.-lyftn. utit o. sinkn. nedat under hiifn,
pa ti.

Rorelsen utfores i borjan efter rikning pa kom:o-
ord :

Armlyftning utat o. sdnkning nedat under hdf-
ning pd td—ett! tvd!

Verkstalles enligt mom. 592 med iakttagande af,
att bhafning pa ta gores samtidigt med armarnas lyft-
ning utdt och hilarnas sinkning samtidigt med armar-
nas forande till sidorna.
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Famnst. 2 A.-1yftu. uppit o. sinkn. utat under hiifn.
pit ta.

Sedan utg. intagits enligt mom. 158 eller 175, ut-
fores rorelsen i borjan efter rakning pa kom:o-ord:

Armlyftning uppat o. sinkning utdt under hifning
pa ta—ett! tval

Verkstalles enligt mom. 593 med iakttagande af,
att hafning pa ta gores samtidigt med armarnas lyft-
ning uppat och hialarnas sinkning samtidigt med ar-
marnas forande utat.

St. 2 A.-1yftn, utat-uppat o. siinkn. utat-nedit under
hiifn. pa ti.

Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o-ord:

Armlyftning wtdt-uppat o. sankning utat-nedat
under hdfning pd ta —ett! teal!

Verkstalles enligt mom. 594 med iakttagande af,
att hifning pa ta gores samtidigt med armarnas forande
frAn »famnstdendes till »strackstaende» stallning och
hilarnas sankning samtidigt med armarnas foérande
fran »famnstaende» till grundstillning.

St. 2 A.-lyfin. framat-uppit o. siinkn. utit-nedat
under hiifu. pa ti.

Roérelsen utfores i borjan efter rikning pa kom:o-ord:

Armlyftning framdt-uppdt o. sdnkning utat-nedat
under hifning pa ta—ett! tva!

Verkstalles eniigt mom. 595 nied iakttagande af,
att hifning pa ta gores samtidigt med armarnas forande
fran orickstaende» till sstrackstaendes stillning och
halarnas siankning samtidigt med armarnas foérande
fran »>famnstaendes till grundstallning.

St. 2 A.-lyfin. utit-uppit o. siinkn. utat-nedat under
hiifn. pa ta o. 2 Kn.-béjn. (Langsamt).
Rorelsen utfores i borjan efter rikning pa kom:o-ord:
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Armlyftning wtdt-uppat, sinkning wtat-neddat un-
der hdfuing pa tao. knabojning-—ett! tva! tre! fyra!

P4 setts gores langsam armlyftning utat och haf-
ning pa ta; pa sfedr armlyftning uppat och langsam
knabojning till -nigstaende.; pa »fre» sinkas armarna
till »famnstiende» stillning med handernas flatsidor
vinda uppat och samtidigt gores langsam knéstrick-
ning till stastdender; pd »fyra> foras armarna till si-
dorna och halarna sinkas mot marken.

_—

Vind (Slutyiind) st. 2 A.-lyftn. utat-uppit (framat- 301.
uppit) o. siinkn. utat-nedat.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Till vanster (h.y—vrid! (Fotter—slut! Tall vanster
(h.y—vrid!)

Sker enligt inom. 202.

Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o-
ord :
Armlyfining utat-uppdit (framat-uppat), sankning
utdt-nedat—ett! tva!

Verkstalles enligt mom. 594 (595).

Sedan rorelsen utforts lika antal ganger at bada
sidor, atertages grundstillning i ofverensstaimmelse med
foreskrifterna i mom. 202.

St. 2 A.lyftn. framat-uppit o. siinkn, utit-nedat 602,
under sidovridn.

Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o-
ord:

Armlyftning framdt-uppdt o. sinkning utat-nedat
under sidovridning, vdnster (h.)—ett! toa! tre! fyra!

Pa sett> vrides ofverlifvet i angifven riktning till
svandstdende» stallning; pa sfvds lyftas armarna i an-
gifven riktning till >strickstaende»; pa atre> sinkas
armarna utit till >famnstiende> med handernas flat-
gsidor vanda uppat och samtidigt vrides ofverlifvet
framat; pa »fyra> foras armarna ned till sidorna.
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Efter lingre ofning utfores rorelsen ¢ f6ljd 1—4
(1-—8) pa befallningen:

Armlyftning framat-uppdt o. sdnkning utdt-nedat.
under sidovridning -vinster (h.) (v. o. L.)! Borja!

v

S
Armslagningar.

603, 2 A.-slagn. utfores i foljande wtgdingsstillningar:

a) Famnst. (fig. 15).

Kom:o-ord: Armar framfor béj! Eller: Armar
utat—sirdck!

b) Famngr. st.

Kom:o-ord: [Fotter till sida, armar framfir—
bag! Eller: Fotter till sida, armar utit—sivdck!

¢) Fammgang(b)st.

Kom:o-ord: Vinster (1) fot framat (bakat),
armar frampor—bdj!  Eller:  Vduster (H.) fot
Jramat (bakat), armar widt—strdack!

d) Famnbagst. (fig. 173).

Kom:o-ord: Dcsamma som har ofvan i punkt sa»
med tillagg af: Bakat—bdj!

e) Famugr. bagst.

Kom:o-ord: Desamma som hir ofvan i punkt »b:
med tilligg af: Bakat—bgj!

f) Famngang(b)bagst. (fig. 174).

Kom:o-ord: Desamma som har ofvan i pankt »e
med tillagg af: DBakdt—boj!

¢) Famnutfall(b)st. (fig. 175).

Kom:o-ord: Vdnster (F.) fot helt bakat ( framdt),
armar framfor—=boj! Eler: Vinster (H.) jot helt
bakat (framat), armar widt—strack!
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h) Famngr. viindst. ~
Kom:o-ord: Desamma som har ofvan i punkt »h»

med tillagg af: T%ll vénster (h.)—vrid!

i) Famnvindutfall(a)st.
Stallningen intages enligt mom. 365 pa kom:o-ord:
Halfe vinster (h.)—om! Halft till hoger (v.)

—ovrid!  Armar framfor boj, vanster (h.) fot helt
bakutat—stdll! Vller: Armar framfor boj, halft
ull loger (v.)—rvrid! Vinster (H.) fot helt bakutat,

armar utdt—strdck!

Efter nigon ofning intages stillningen pa instruk-

torens rdkning (1-—3) och slutligen ¢ foljd i ofverens-
stammelse med foreskrifterna i mom. 365.

Rorelsen (2 A.-slugn.) utfores efter rakning pa

kom:o-ord:

Armslagning— ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 181.

Famnging(b)st. 2 A.-slagn. o. Fotombyte. 604.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Vanster (H.) fot framdt [bakdt], armar utit—

strdck!

Rorelsen utfores i borjan efter rikning pa kom:o-

Armslaguing o. fotombyte—ett! toal
Pa sefts flyttas vinstra (hogra) foten intill den

hogra (vanstra) och samtidigt gores »armframforboj-
ning»; pa »tva» flyttas hogra (vanstra) foten framat
[bakat]| och samtidigt verkstilles armslagning; pa setf
gores anyo armframforbojning och hogra (vénstra)
foten flyttas intill den vanstra (hogra) o. s. v.

Lfter langre ofuing ntfores rorelsen pa kom:o-ord:
Med armstagning, fotter byt om—stall!

Famngang(b)bdgst. 2 A.-slagn. o. Fotombyte. 605.
Utg. intages pa kom:o-ord:
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Vimster (H.) fot framdt, armar utat—strdck!
Bakat—boj!

Rygghojningen verkstilles lindrigt.

Rorelsen utféres enligt nastforegaende mom. med
bibehallen lindrig bage i ryggen.

Famnutfall(b)st. 2 A.-slagn. o. Fotombyte.

Utg. intages pa kom:o-ord:

Vinster (H.) fot helt framdt [bakét], armar
utat—strdack!

Rorelsen utfores i ofverensstammelse med fore-
skrifterna i mom. 604.

Anm. Vid sarmslagning i forening med fotombyles
iakttages, att s>armframforbojning» alltid verkstalles, di

den ena foten sattes intill den andra, och »armslagning,,
dd den ena eller andra foten flyttas framit eller bakit.

Famngaende 2 A.-slagn.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Med armslagning! Noggrann marsch! Afdel-
ning! Framdt—marsch!

Pa forsta steget gores »armframforbojning», pa
andra bibehillas armarna i »famn(a)»-stilining (blind-
tempo), DA tredje gores »armslagning> och pa fjdrde
gores ater »armframforbojning» o. s. v.

Rorelsen inledes med manskapets horbara rakning,
sa att rikneordet »eft» sages pa forsta steget; sfwd»
pa andra, stre» pa tredje och ater »eft» pa det fjarde
0. 8. v., sa att blindtempo med armarna i »famn(a)>-
stallning alltid intriffar pa rékneordet stwd».

Utom ofvannimnda andningsrorelser kunna afven
foljande lampligen anvindas sasom afslutningsrorelser
i en dagofning:

Spinnbagst. utg. (mom. 413).

Bijst. 2 A.-strn. utit, med héandernas flatsidor
vianda uppat. (Langsamt) (mom. 175).
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Str. (Str. gr.) bagst. 2 A.-strn. uppat, med lindrig
bage i ryggen. (Langsamt) (mom. 267).

Bighing. 2 A.-b6jn. vid hogt satt bom (mom. 292
och 293).

Vid andningsrorelser vanligast forekommande fel: ¢09.

att andningen hammas;

att andningen ej sker lugnt och jamnt; och

att utandningen gores mindre djup dn inandningen.

Handbok i gymnastik. 19
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VII. Fria forflyttningar.

§ 73.
Allmanna bestammelser.

Gang (marsch) i egentlig mening ofvas foretrades-
vis under den tid, som ir anslagen till utbildning i
exercis.

De under gang (marsch) framtridande felen med
afseende a kroppens hallning, benens och fotternas
framférande och nedsattande, harrora oftast af bristande
herravilde ofver kroppen, stelhet, oliksidig utveckling
eller ovanor.

Dessa for en jamn, stadig och vigvinnande gang
(marsch) hinderliga orsaker athjalpas fortare och bittre
genom anvandande af vissa gymnastiska rorelser an
genom endast fortsatta ofningar i gang (marsch). Sa-
dana gymnastiska rorelser iro exempelvis: shafningar
pa ta», »marsch pa stallet med knauppbojning», »krok-
halfst. vristuppbojn. o. strn.», »krokhalfst. Lknéstrn.
framat o. bakat», samt andra arter af »jamviktsrorelser>.

Under ofningarna i gymnastik inga olika slags gang-
eller marscharter, dels sasom ett sarskildt rorelsehvarf
(marschhvarf) i dagofningen, dels ock sasom »mellan-
sdttningar» mellan andra i dagdfningen ingaende ro-
relser.
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Da >marschhvarf> ingar i dagdfningen, forliggas
till detsamma de mera anstringande gangarterna, sasom
»lopande», »marsch framat med koduppbojnings m. fl.;
hirvid iakttages, att dessa gangarter alltid foregds och
efterfoljas af samt stundom omvixla med: »noggrann»
eller »vanlig marsch», >marsch pa td> ecller annan enk-
lare och léittare gangart.

Marschhvarfvet forlagges i dagofringen nagonstides
i eller efter midten, helst fére hoppen, om siddana i
dagofningen upptagas.

Da siirskildt marschhvarf ingir i dagofningen, mi
i detsamma upptagna ofningar ej inkrakta pa tiden for
Ofriga i dagofningen forekommande rorelser.

Marschhvarfvet bor goras nagot langre, dd marscher
icke, eller endast under kortare tid, inga i annan un-
der dagen forekommande ofning.

De enklare och mindre anstringande gangarterna,
sasom »>marsch pa ta», smarsch med eftersteg» m. fl.,
anviindas i likhet med de afledande benrorelserna (§ 25)
sasom »mellansattningar> for att i dagofningen inskjutas,
dar balrérelser, hafrorelser, hopp, 16pningar och andra
mera anstrangande eller hiftiga rorelser folja omedel-
bart pa hvarandra.

De i néstforegdende mom. omnamnda enklare och
mindre anstrangande gangarterna kunna afven limpligen
forlaggas till borjan och slutet af dagdfningen.

Sprangmarsch eller annan 16pning ma diremot ej
borja eller afsluta en gymnastisk dagofning och ej
omedelbart forega eller cfterfolja mera anstringande
rorelser.

Vid bestimmandet af ldpringens (spraingmarschens)
utdrakt skall noga hansyn tagas till den anstrangning,
som foregatt eller mojligen kommer att folja efter
Iopningen, ty héaraf beror denna ofnings langre eller
kortare varaktighet eller inforande i den gymmastiska
dagofningen.
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Ingar sprangmarsch i en gymnastisk dagofning, verk-
stalles den i regel pa ta.

Vid ofningar i sprangmarsch iakttages:

att forsta inofvandet sker i langsammare takt och
med kortare steglingd in den reglementerade; utdrik-
ten fran /2 till hogst 1 minut.

att takten smaningom oOkas till den for arméen regle-
menterade och utdrikten till 2, 3, 4 hogst 5 min.; 1)

att foreskrifterna i mom. 613 noga foljas; och

att, darest omstindigheterna det medgifva, ofnin-
garna verkstillas ute i det fria.

Under ofningar i gymnastik anviindes i regel »nog-
grann marsch». Befraffande anvindandet af lystrings-
ordet »noggrann marsch» galla de i exercisreglementet
for infanteriet mom. 44 gifna foreskrifter.

Da inomhus mindre afdelningar foretaga marscher
i rotekolonn utan rotarnes utryckning, kan pa till-
sigelse luckan mellan forsta och andra ledets man
minskas till 15 centimeter.

Ofvergang till »noggrann (vanlig) marschs fran de
i mom. 625—634 upptagna gangarter (marscher) sker
pa kom:o-ord:

Noggrann (Vanlig)—manrsch!

Ofverging fran »moggrann (vanlig) marsech» till de
i mom. 625634 upptagna gangarterna (marscher) sker
pi kom:o-ord: Ldngsam—marsch! Pa td—marsch!
Med vriststrdckning—marsch! o. s. v.

For antrddande af marsch at sidan, halft at
sidan och bakdt, vdndningar under marsch samt for
marschs upphirande gilla de harfor i faststillda exer-
cisreglementen gifna foreskrifter.

1) Rérande tidsutdridkten vid springmarsch med paekning
och gevir, se mom. 62
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»Helomvandning under marschy verkstilles likval
med vanduning at savdl vinster som hoger. At hoger
utfores vindningen i ofverensstimmelse med fore-
skrifterna for »helomvandning at vansters pa kom:o-ord:
Helt hoger om-—marsch!

§ 74.
Géng (Marsch).

»Noggrann (vanlig) marsch», smarsch med forlangda 624.
eller forkortade steg», »marsch pa stillets och »marsch
tillbaka» verkstallas och kommenderas enligt gillande
exercisreglementen.

Langsam marsch.

Utfores pa kom:o-ord:

Ldangsam marsch! Afdelning! Framdt—marsch! 625,

Verkstilles som snoggrann marsch», men med nagot
langsammare takt, nagot forkortade steg, fullt strackt
knd vid fotens nedsattande i marken och med armarna
ledigt vid sidorna.

Vid forsta inofvandet af denna marsch kan den
utforas si, att, da den flyttade foten nedsattes i marken,
den andra foten ej framfores, men genom tryckning
mot marken skjuter fram kroppen pa den frimre,
hvarvid hélen lyftes och fotspetsen stodes mot marken
(Tastodjande; fig. 35a). Efter nagra dgonblicks stilla-
staende med god hallning och full jimvikt i denna still-
ning framféres den bakomvarade foten, hvarefter krop-
pen pa enahanda satt anyo fores fram pa den frimre
0. 8. v.; rorelsen skall i borjan utforas efter instruk-
torens rakning.

Med denna marsch afses att lara manskapet rdtc
ut kndna och att med god hallning dfverflyita kropps-
tyngden pa det framforda benet,
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Under denna marseh gifves battre tillfalle an vid
»noggrann marsch> att se och ritta felen i rekrytens
gang och hallning, enar dessa tydligare framtriada vid
den langsamma takten.

Marseh m. eftersteg.

Utfores pa kom:o-ord:

Med eftersteq! Afdelning! Framat—marsch!

Verkstilles som »noggrann marsch» med den skill-
nad, att takten #r langsammare, att bakre foten genom
kraftig tryckning skjuter kroppen fram pa den frimre,
hvarefter den flyttas och for jamviktens bibehallande
ledigt stodes med inre sidan af fotspetsen mot marken
omkring en half fotlangd bakom den frimre fotens hil.
Efter nagra Ogonblicks stillastaende med full jamvikt
och god hallning i denna stallning framféres den bakom-
varande foten och fullt steg uttages; harvid medverkar
andra foten att kraftigt framskjuta kroppen, hvarefter
den pa enahanda satt stodes litt mot marken bakom
framforvarande fotens hil o. s. v.

Mecd denna marsch afses att samtidigt med krop-
pens ofverforande pa det framsatta benet vinna en for-
ldngning af steget.

Marsch pa ti.

Utfores pa kom:o-ord:

Pi ta! Afdelning! Framdt—marsch!

Verkstalles som »noggrann marsch» med den skill-
nad, att hiilarna icke berora marken, och att stegens
langd nagot forkortas.

Halt gores pa ta, hvarefter nedsinkning pa hilarna
till staende grundstdllning verkstalles.

Med denna marsch afses foretridesvis att vinna
storre rorlighet och spanstighet i fotlederna.

Marsch m. vriststrickning.
Utfores pa kom:o-ord:
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Med vriststrackning! Afdelning! I'ramdt—marsch!

Verkstilles som snoggrann marsch» med den skill-
nad, att fotleden fore fotens nedsittande i marken
fullt strackes, att steget nagot forkortas, och att takten
blifver nagot langsammare an den vanliga.

Med denna marsch -afses att motarbeta benigen-
heten att fora fotspetsen for hogt vid fotens nedsit-
tande i marken.

Marseh m. hifn., pa ta.

Utfores pa kom:o-ord:

Med |hifning pa td! Afdelning! Framdt—
marsch!

Verkstalles som »noggrann marsch» med den skill-
nad, att steget forkortas och att omedelbart efter
fotens nedsattande, som sker med hal och sula sam-
tidigt, gores kraftig hafning pa ta.

Med denna marsch afses foretridesvis att ofver-
vinna stelhet i fotlederna.

Marsch m, fotombyte.

Utfores pa kom:o-ord:

Med fotombyte! (Med fotombyte pd hvart tredje
steg!) Afdelning! Framdat—marsch!

Verkstalles pa fotbladen genom att pa hvarje (hvart
tredje) steg gora »fotombyte» enligt gallande exercis-
reglementen.

Marsch med fotomnbyte upphotr pa kom:o-ord:

Noggrann (Vanlig)—marsch!

Verkstallighetsordet »marsch» skall utsiagas i det
ogonblick vanstra (hogra) fotem, efter verkstalldt fot-
ombyte, nedsittes 1 marken.

Med denna marsch afses att vinna mjukhet och
ledighet i benens och fotternas forande.

Marsch framat m. Kn.-uppbdjn.
Utfores pa kom:o-ord:

629.
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Med knéuppbijning! Afdelning! Framat-—marsch!

Verkstalles som »noggrann marsch> med den skill-
nad, att kuniet vid benets lyftande bojes mera och
strickes, da foten nedsattes i marken, hvilket sker utan
kraftig tryckning eller stampning; armarna hallas ledigt
vid sidorna och stegens lingd forkortas. DMarschen
ofvas i borjan med nagot langsammare takt an den
vanliga.

Med denna marsch afses att bortarbeta stelhet i
hoft- och knéleder.

Marsch framit m. B.-nppbijn.

Utfores pa kom:o-ord:

Med benuppbijning! Afdelning! Framdt—marsch!

Verkstalles som »noggrann marsch» med den skill-
nad, att benet lyftes sa hogt som mojligt med fullt
striclt kni och med foten nagot utatvind; ofverlifvet
halles val appburet utan fillning framat eller bakat;
stegens lingd omkring 30 cm., armarna hallas ledigt
vid sidorna; hastigheten omkring 60 steg i minuten.

Med denna marsch afses att astadkomma storre
rorlighet i hoftlederna.

Marsch m. miirksteg.

Utfores pa kom:o-ord:

Med mérksteg! [Med mdrkstey pa hvart tredje
(femte) steg!l| Afdelning! Framdat—marsch!

Verkstalles som »noggrann marsch» med den skill-
nad, att vid hvarje (hvart tredje, femte) steg gores en
li@tt tryckning med foten, da den nedsattes i marken.

Med denna marsch afses att viona enhet och be-
stamdhet i takt.

Lagmarsch.
Utg. intages cnligt mom, 330,
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Marschen utfores pa kom:o-ord:
Lagmarsch! Afdelning! Framat—marsch!
Verkstilles enligt mom. 330.

Med denna marsch afses foretradesvis att ofva
jamviktens bibehallande.

§ 75.
Lopande.

4. Sprangmarsch.

Spriangmarsch kommenderas och verkstilles enligt 635.

gallande exercisregiementen.

Springmarsch pa ti. 636.

Utféres pa kom:o-ord:

P4 ta! Afdelving! Framat sprang—marsch!
(P4 ta! Sprang—marschl)

Verkstilles som »sprangmarsch» med den skillnad,
att halarna icke berdra marken.

Halt gores pa ta, hvarefter nedsankning pa hilarna
till stdende grundstallning verkstélles.

b. Kappldpning.

Kapplopningar utforas i regel pa led af $2 manga 637.

man samtidigt, som utrymme och omstindigheter med-
gifva. De kunna, beroende af lokala och andra for-
hallanden, ordnas pa olika satt.

Kapplopning raki fram kan exempelvis ordnas pa fol- 638.

jande satt: tva springmal (tva af manskapet) utsiittas pa
120 m:s afstand fran den uppstdllningslinie, hyarifran
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kapplopningen skall atga; springmalen sa langt atskilda,
att den lopande afdelningen utan trdngsel kan komma
fram mellan dem. De, som skola springa, uppstdllas
pa ett led, med »armlingds (dubbel armlangds) lucka»
fran hvarandra, och med den ena foten framfoér den
andra. Tva underbefal stillas i hojd med mallinien
for att iakttaga den som forst passerar densamma.

Instruktéren kommenderar: Gif akt! Spring! Pa
sspring»> lopa alla sa hastigt de kunna hvar och en
sokande att forst hinna ofver méllinien, iakttagande
att lopa rakt fram vinkelritt mot mallinien utan att
korsa hvarandras vig.

c. Upp- och nedlépning pa lutande redskap.

Anspring. bigupplopn. (Bredt lutplan; brant vail
el. dyl.).

Manskapet uppstilles omkring 10 steg fran red-
skapet (vallen). Da rorelsen icke verkstalles i oaf-
bruten strom, utféres den pa befallningen:

Spring!

Manskapet springer i en bage npptor och utfor
redskapet; lopningen wppfor sker med stora steg och
storsta mojliga hastighet; kroppen lutas harunder starkt
tramat och fotspetsarna foras nagot utat; forsta steget
pa redskapet (vallen) ma ej vara for langt, endr den
genom anloppet nppkomna farten harigenom himmas;
utfér sker lopningen for fartens hejdande pa hela fot-
sulan med ndgot bojda knan, kraftig tryckning af
fotterna mot redskapet (vallen) samt med mycket korta
och hastiga steg. Upplopningen verkstalles omvaxlande
at hoger och at vanster.

Anm. Efter nagon oOfning sker roérelsen alltid i »oat-

bruten strom», hvarvid noga iakttages, att anbefalldt afstand
mellan hvarje man bibehilles.
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Anspring. vindupplépn. (Brant vail, lutplan, lu-
tande bank, el. dyl.).

Manskapet uppstilles, och rorelsen utfores i ofverens-
stammelse med nast foregiende mom. med den skillnad,
att upplopningen sker ritt uppfor redskapet, hvarefter
vandning gores 4t vanster (hoger), och lopmingen utfor
redskapet sker samma vag tillbaka.

Anm. Genom att tvenne lutplan, binkar el dyl., anbrin-

gas i vinkel mot hvarandra, verkstilles »upp- och nedlop-
ning> atven wutan vandning.

Anspring. upplopn. m. djuphopp.

Upplopning sker enligt nast foregaende mom., hvar-
efter djuphopp verkstalles enligt nagot af de i § 60
angifna sétt.

640.
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VIII. Tillampningar.

A Forflyttningar med gevar samt med
gevar och packning.

§ 76.
Allméinna bestammelser.

Ofningar, i hvilka inga forflyttning >med gevér» eller
>med gevir och packning», kunna f{oretagas savil i
gymnastiklokalen som pa exercisfiltet och i terringen.

Dessa ofningar taga jamforelsevis ringa tid for in-
ofning, enir de fiardigheter, som med dem afses, redan
bora genom foregaende ofningar vara uppnadda; sa-
ledes tillkommer har endast deras utférande »med gevar»
eller »med gevar och packningy.

Tillampningsofningar »med gevar» samt »med gevar
och packning» fa icke borja, forrin utbildningen genom
gymnastik fortgatt sa langt, att hopp, 16pning, balan-
sering och antring kunna utan gevir utforas med
sakerhet och god form. Forst harefter bora de of-
ningar, som dartill lampa sig, omvdelande utforas med
och utan gevar.

Narmare slutet af utbildningstiden bior manskapet
vid dessa tillampningsofningar vara ikladt daglig
driikt, till en horjan med gevar, lifrem med bajonett
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och patronvaskor; scnare och efter mera 6fning tillagges
ransel, darefter rullad Lkappa och slutligen ofrig ut-
rustning.

Sedan de i mom 652—661, 665 och 666 upp-
tagna forflyttningar »med gevar» eller »med gevar och
packning» ofvats hvar for sig, bora de olika slagen af
forflyttningar (hopp, balanseringar etc.) utforas i foljd
efter hvarandra, till en borjan pa mindre afdelningar
(halftroppar) och efter langre ofning pa storre. Harvid
iakttages, att luckan mellan hvarje man bor vara minst
ett steg och afstandet mellan leden, rotarna eller af-
delningarna minst femton.

Utforas tillampningsofningarna i gymnastiklokalen,
anvéndas darvarande bommar, bankar, spranglinor, lut-
plan, plintar m. m. sasom hinder, ofver hvilka olika slag
af hopp, balanseringar, upp- och nedlopningar verkstallas.
Ordnandet af dessa ofningar i gymnastiklokalen har
den fordelen, att hindren i borjan knnna anbringas
lagt och i man af vunnen fardighet smaningom hojas
eller gifvas starkare lutning. KExempel pa dylika hin-
ders anordnande i ett exercishus lammas i Bil. 2a
och 2 b. ’

Utforas tillampningsofningarna pa exercisfdltet, be-
gagnas vallar, grafvar, tradstammar, stingsel och andra
hinder, ofver hvilka manskapet skall taga sig fram.
Exempel pa anordnandet af dylika konstgjorda hinder
ute i det fria lamnas i Bil. 3.

Utforas tillimpningsofningarna i terrdngen, viljes
en trakt, hvarest manskapet kommer i tillfille. att
verkstalla hopp och balanseringar samt l6pning upp-
och utfor branta sluttningar. Dessa i terringen ut-
forda ofningar forlaiggas till annan tid 4n den at gym-
nastik anslagna.

Vid lopp och balansering skall varsamhet iakt-
tagas vid hestammandet af redskapens hojd ofver mar-

646.
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ken; hiirvid giller som regel, att hojden minskas i
samma man som utrustning och belastning okas.

»Med gevir och packning» verkstillas nedsprangen
med ofverlifvet nagot framatlutadt.

Geviret bares vid 0pning och lzopp omvaxlande i
vanstra och hogra handen.

Vid balansgdng bires geviret antingen vagratt af
bada hinderna eller i ena eller andra handen.

Vid hdgsittande forflyttningar och vid dantringar
bires geviret med remmen ofver ena axeln och med
mynningen uppat.

§ 71.
Lopning och hopp 6fver hinder.

Vid 16pning (springmarsch) med gevir och pack-
ning omviaxlas sa, att efter 2 minuters l6pning 5 mi-
nuters vanlig marsch folja; darefter ater hogst 2 minu-
ters lopning; pa detta satt kommer under t. ex. 16
minuter den egentliga 16pningen blott att &ga rum 6
minuter.

Upp- och nedlépning pa lutplan, vallar eller annan
brant sluttning verkstalles enligt mom. 639—641.
Gevaret bares »i handen» lodratt eller nastan lodratt
och nagot hojdt, sa att kolfven ej stotes mot vallen
eller redskapet (fig. 177 A och 177 B).

Vid »>vandupplopning> viindes at vinster (hoger),
da geviret halles i vanstra (hogra) handen.

Anspringande fria ldngdhopp verkstallas enligt

mom. 523 och 524. Gevaret fores under forflytt-
ningen ndgot framdt samt vid nedspranget ater till-
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baka. Med geviir och packning bor hoppets utstrick-
ning i lingd minskas.

Smalare diken och terringafskirningar kunna
ofverhoppas med »delad sats och deladt nedsprang>
(mom. 524); eljest hora i regel alla nedsprang verk-
stillas pa bada fotterna samtidigt.

Anspringande fria héjdhopp verkstillas enligt mom. 655.
523. Under forflyttningen lyftes geviret nagot uppat
och framat samt sinkes ater i nedspranget, hvarvid
noga tillses, att kolfven ej stotes mot marken. Vid
hopp »med gevir och packning» bor hojden ej Ofver-
stiga skrefhojd.

Djuphopp verkstilias enligt mom. 526, 527, 534 656.
och 535. Geviret biares »i handen», men hgjes nagot
med mynningen uppat, sa att kolfven vid nedspranget
ej stotes mot marken. Verkstalles hoppet med ena
sidan vind mot redskapet (vallen), hélles geviret i den
band, som ar laugst ifran detsamma.

Da djuphopp verkstiillas »med gevar och packning»,
skall varsamhet iakttagas vid bestammandet af hojden;
fran »staende» stillning fir den icke ofverstiga brost-
h6jd och fran »sittande» och »huksittande» stillningar
icke ofverga manshojd. Nedspranget sker med ofver-
lifvet nagot framatlutadt.

Bundna hopp verkstallas enligt mom. 547 och 548 657.
med snedt anlopp och delad sats samt med stod af
en hand. Geviret bares »i handen» och hojes nagot
under forflyttningen. Hoppet kan d#fven verkstillas
genom att under forflyttningen stoda gevarskolfven
mot marken (fig. 176).
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§ 78.
Vixel klifgdng och antring.

Vixel klifging pa lodrita och lutande redskap
(stegar el. dyl.) verkstalles enligt mom. 298. Geviret
hires med remmen ofver ena axeln och med myn-
ningen uppat.

Vixel klifgang utfores savil >med gevir, som
»>med gevar och packningy.

Lodhiingande #ntringar pa stinger, linor, trid el.
dyl. verkstillas enligt mom. 308, men endast med
gevar. Geviret bires med remmen ofver ena axein
och med mynningen uppit.

Lodhiingande (Hogmotstiende) sidesflyttningar frin
ett redskap till ett annat verkstillas enligt mom. 309.
— Gevaret bares med remmen o6fver den axel, som ar
langst ifran det redskap, till hvilket forflytiningenskall ske.

§ 79.

Jamvikts6fningar.

Gingstiende balansging framat verkstilles en-
ligt mom. 336—338, savil pi vagrita som lutande
redskap; den utfores i borjan langsamt, men senare
nagot hastigare. D4 geviret bares »i handen», halles
det ndgot framfordt (fig. 93 A).

D3 balansgang utfores af flera samtidigt pa jamn-
I6pande stockar el. dyl., kan jamvikten underlattas
genom att tva och tva halla i hvarandras hander eller
om ett gevir.
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Vindning under balansgang pa tjockare hommar
eller tradstammar sker genom att fotterna vaxelvis
lyftas och smaningom flyttas under vandningen.

T'orloras janvikten helt och hallet, gores djuphopp
at ena ecller andra sidan, darest hojden &ar sa ringa, att
hoppet kan ske utan fara. Vid storre hojd gores en hastig
nedhukning for att med den fria handen omfatta red-
skapet, hvarefter »balansstaende» stillning ater intages,
eller ock verkstalles nedsprang i dfverensstimmelse med
foreskrifterna for »sittande» eller »huksittande» djuphopp
(mom. 534 och 535).

Balansgang »med gevir och packning» (fig. 177 C)
utfores fran skrefhojd till hogst manshojd endast pa
tjockare bommar och bjilkar, hvilkas ofre bredd ar
omkring 10—12 cm., eller ock pa tridstammar, hvilkag
genomskarning ar omkring 15 cm.

Upp- och nedstigandet  redskapet sker i ofverens-
stimmelse med foreskrifterna i mom. 333, hvarvid
gevirskolfven i man af behof forsiktigt stodes mot
marken for att underlitta upp- eller nedstigandet. —
Vid storre hojd intages vid uppstigandet forst »rid-
sittande> stallning, hvarvid geviiret ligges langs-med
redskapet och fasthalles med tumgreppen ofver kolf-
halsen, under det »gingbalansstaende» stillning intages.
Nedstigandet sker pa motsvarigt satt.

Hogridsittande forflyttning framét. 062

Verkstalles endast pa tjockare bommar, bjilkar eller
tridstammar.

Rorelsen utfores genom att handerna stodjas pa red-
skapet nagot framom den plats, a hvilken »ridsittande»
stallning intagits; med stod af handerna uppviges dar-
efter kroppen nagot frin redskapet och flyttas framat,
sa att oridsittande» stillning ater intages intill de
stodande handerna. PA detta satt fortgar rorelsen
utefter redskapet genom stodjande vaxelvis pa hinder
och sate (fig. 178).

Handbok i gymnastik. .20
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Fran shogridsittande» stillning intages »gangbalans-
staende» och fran sgangbalansstaende» intages ater »hog-
ridsittande» enligt mom. 333.

Geviret bares med remmen ofver ena axeln.

Rorelsen utfores i borjan utan gevir eller packning,
darefter endast »med gevéir» och slutligen »med gevar
och packningy.

Hogtviirsittande sidesflyttning.

Verkstalles endast pa tjockare bommar, hjilkar cller
tridstammar.

Rorelsen utfores i oOfverensstimmelse med fore-
skrifterna i nist foregaende mom., omvaxlande at ena
och at andra sidan. Geviret bares med remmen oOfver
ena axeln.

I borjan sker rorelsen utan gevdar med redskapet
vid brosthojd, senare med gevir utan packning; red-
skapets hojd ofver marken hogst manshojd.

Da rorelsen utfores »i strom», bor afstandet mellan
hvarje man vara minst 1,5 meter.

Higsidsittande (Hoghalfsittande) sidesflyttning.

Verkstalles 1 ofverensstimmelse med foreskrifterna
i nast foregaende mom.

Rorelsen utfores med geviar, men utan packning
(fig. 179).

§ 80.

Smygmarsch och krypmarsch.

Smygmarsch utfores med stark bojning i kndna
och med nedhukad ofverkropp. I gymnastiklokalen
sker rorelsen under och langs med lagt stillda hommar;
pa exercisfaltet sker ofningen i laga diken, i hvilka
manskapet forflyttar sig utan att synas.

Ofningen utfores savil smed gevir» som >med gevir
och packning.»
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Geviret bires »i handen» med stark hojning i arm-
bagsleden (fig. 180).

Krypmarseh utfores pa knana och med stod af hdn-
der och underarmar; ofverkroppen halles lagt och sa nira
marken som mojligt. Ofningen foretages utefter liga
diken, i hvilka manskapet forflyttar sig utan att synas.

Ofningen sker sival »med geviirs som smed geviir
och packning».

Gevaret halles i handen och stodes varsamt mot
underarmen elier med vanstra sidan mot marken utan
att mynningen vidror densamma (fig. 181).

B. Simning.
§ 81.

Allmanna bestammelser.

Simning forberedes genom ofningar, som verkstillas
pa land, och skola dessa ofningar under rekrytutbild-
ningen inéfvas pa de till gymnastik anslagna tider,
oafsedt om tillfalle till' badning finnes eller ej.

Sedan de forberedande simiofningarna pé land
blifvit tillrackligt ofvade, vidtaga, om tillfalle dartill
gifves, dfningar ¢ vatten.

Finnes badhus med grunda bassanger att tillga,
ar fordelaktigast att i dem ofva manskapet; i annat
fall bora sofningarna i vatten» foretagas vid langgrunda
strinder med sandbotten, som noga undersikes, pa det
att hefilet ma forvissa sig om, att hilor i bottnen eller
hvassa féremal, som kunna skada manskapet, ej tinnas.

Vid »ofningar i vatten» bor medelst palar utmérkas
en grins, hvilken manskapet ej far ofverskrida. DPa-
larna nedslas i vattnet langs stranden pid 2—1 stegs
afstand fran hvarandra, och bora de for vinnande af
mera stadga medelst linor eller ribbor sammanfastas.

-
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Palarnas afstand fran stranden bor bestiimmas si,
att vattnet vid dem ej nar de mindre af manskapet
hogre an till axelvecket.

For att underlitta inofvandet af simning bora sim-
kuddar, fyllda med korkspan, och simgérdlar anskaffas
(fig. 188 och 189).

De af manskapet, som for tillfallet icke ofvas i
gordel, kunna pa egen hand och under nodig tillsyn
sjilfva oOfva sig pa foljande sitt: manskapet forflyttar
sig si langt ut fran stranden, att vattnet kommer i
hiojd med knéina eller nigot dérifver; hinderna stédas
mot bottnen och liggande framstupa eller pa rygg utfor
manskapet de pa land genomgangna forberedande sim-
rorelserna foér berden; rorelserna skola verkstallas i
lugn takt, forst pa stallet, sedan under strafvan att
forflytta kroppen tillbaka mot land.

Ett annat satt dr att lata manskapet ga ut i vatt-
net till brosthojd och dirifran, vanda mot land, for-
soka att gora »brostsimning» fritt enligt mom. 681.

- Vid »ofningar i vatten» skall manskapet tillhallag
att, inwan ofningarna borja, doppa hela kroppen och
hufvudet under vattnet.

yForberedande simofningar pa land» bora helst fore-
tagas fore badtidens borjan. Da de dagligen ofvas,
bor foljande schema foljas:

Forberedande simofningar pi land. |

FIGE B

Ofnings- | 1. ) ; ; ! ’ :
dagar: | dagen. dagen. dagen.' dagen.| dagen.| dagen. dagen.]
fitaron], W04 |
i il e s D) 2 D 1D |
Ofnin- 2 dENO I T3 3 5 6 Gp i
gens < |
7 7

numimer. | 3 4 H 6
3]

4 6 7
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Anm. Hvarjei ofvanstiende schema upptagen ofning upp-
repas 3—6 ginger; darpd foljer nigra ogonblicks hvila, hvar-
efter samma ofning 4nyo upprepas ett limpligt antal ganger.

§ 82.
Forberedande simofningar pd land.

1. Ofningen:

St. Inl. till A.-simn. i tre lika tidmitt.

Sedan sarmframforbojnings intagits enligt mom. 162,
verkstalles rorelsen efter rikning pa kom:oord:

Armsimning—ett! tea! tre!

Pa sett»> narmas hidnderna sa mycket, att tinger-
gpetsarna beréra hvarandra, och si, att tummarna
komma nagot ldgre an lillfingrarna (fig. 182 A); pa
»twd»> strickas armarna vagratt framat utan att axlarna
framdragas eller binderna skiljas; tummarna fortfa-
rande lagre an lillfingrarna (fig. 182 B); pa »tre» foras
armarna vagratt utat, till dess bada bilda en rit linie
(fig. 182 C); pa »ett> foras hiinderna ater kortaste vagen
till den ofvan under »eff» beskrifna stillningen o. s. v.

Vanligaste fel:

att fingrarna skiljas; och

att vid armarnas strackning framit ej bildas »en kil»
med fingrarna sdsom fig. 182 A visar.

2 (jfningen g

Ligg. inl. till B.-simn, i tre lika {idmatt m. nckf.
(Marken, plint el. dyl.).

Sedan »oliggande stallning m. nckf.» intagits, ut-
fores rorelsen efter rikning pa kom:o-ord:

Bensimning—ett! tval tre!

Pi vett» ryckas kndna uppat och sa mycket ut-
at sidorna som mojligt, utan att halarna for mycket
skiljas; fotterna, sa nara satet som majligt, med fot-
spetsarna kraftigt forda uppat; vekryggen sa insvangd,

676.
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att satet ej skiljes fran marken (fig. 183 A); pa »ted»
strickas benen hastigt och kraftigt utat och si nara
marken som mojligt; fotlederna mattligt strackta och
fotspetsarna nagot utatforda [fig. 183 B (a)]; pa »tre»
foras benen raka tillsammans [fig. 183 B (b)]; pa. »ett:
ryckas knina anyo uppat o. s. v.

Vanligaste fel:

1 firsta tidmattet:

att korsryggen lyftes fran marken;

att knang ej foras tillrdckligt uppat och utit; och

att fotspetsarna ej nog kraftigt foras upp mot under-
benen.

T andra tidmattet:

aft benen foras for langt fran marken;

att benen icke fullt stravkas:

att fotspetsarna bibehallas mppatforda: och

att fotspotsarna foras indt.

Anm. Om tillgdng pa binkar finnes, kan éfningen i
detta mown. omvaxla med: Tviirframbigligg. Inl. till B.-simn. 1 tre
lika tidmiitt.

Sedan s>tvdrframbdgligg. utg.> intagits enligt mom. 345
verkstélles rorelsen enligt ofvan.

Vid forsta inofvandet tillites manskapet stodja hén-
derna mot marken, eller ock begagnas >ringstdéd» (fig. 184);
senare verkstédlles rorelsen med hoftfaste.

J. ()_fningen:

Str. frambigligg. utg. (Marken, matta, plint el. dyl.)

Utg. intages utan stod tor fotterna enligt mom.
346 anm. (fig. 98).

Vanligaste fel, ntom de i mom. 343 anforda:

att rorelsetagaren ligger snedt; och
att hufvudet ej bojes nog bakit.

4. Ofningen:

Stupst. Inl. till A.-simn. i tre lika tidmatt.

» Famnstupst. wtg.» intages enligt mom. 355 pa
kom:o-ord:

Armar framfor—0boj! Framat boj!

Rorelsen utfores enligt mom. 675 (fig. 185).
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Vanligaste fel, utom de i mom. 675 anforda:
att i >tredjer tidmattet ryggen kutar och armarna foras
for lingt bakét.

5. Ofningen:

Stupst. Inl. till A.-simn. i tre olika tidmatt.

Utg. intages enligt nist foregiende mowm.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Armsimning—ett-tvd! tre!

Verkstalles enligt mom. 675, men med samman-
dragning af »>forsta» och »andra» tidmatten, som utforas
med mattlig hastighet; »tredje» tidmattet, som foljer
omedelbart darpa, utféres langsammare.

Anm. Synnerlig omsorg bér i denna och filjande ré-
relser agnas &t indfvande af den riktiga rytmen, hvilket
sker genom instruktorens lugna och jamna rakning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 675 och 678 anforda:

alt rorelsen icke sker i den ratta rytmen; och
att sista tidmattet gores for hastigt.

6. Ofningen:

Ligg. Inl. till B.-simn, i tre olika tidmatt m. nekf,
(Marken, matta, plint el. dyl.).

Sedan »liggande stillning m. nckf.» intagits, ut-
fores rorelsen efter rakning pa kom:o-ord:

Bensimning—eti-toa! tre!

Verkstéilles enligt mom. 676, men med samman-
slagning af »férsta» och »andras tidmatten, som utforas
med mattlig hastighet; stredje> tidmattet, som foljer
omedelbart darpa, utfores langsammare (fig. 183 A
och B).

Anm. Om tillgang finnes p& bankar, kan ofningen
omvaxla med: Tvirframbigligg. Inl. till B.-simn. i tre olika tid-
métt.

Verkstalles enligt mom. 676 anm. (fig. 184) med iaktta-
gande af foreskrifterna har ofvan for tidméattens samman-
slagning.

Vanligaste fel: se mom. 676 och G79.

679.
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681, 7. Ofningen:

Tviirframbigligg. A.- 0. B..simn. (Bank, plint el.dyl.)

Utg. ang.

»Tvdrframbagligg.» stillning intages pa mnagot
mjukt underlag. Hufvudet halles nistan upprétt och
ofverlifvet nagot hogre an hofterna.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

Arm- och bensimning —ett-tval tre!

Verkstilles genom att simrorelserna med armar och
ben samtidigt utforas, sa att »>forsta» och »andra
tidmatten for armarnas rorelser (mom. 679) sammnan-
falla med »fdrsta> och »andra» tidmatten for benens
rorelser (mom. 680; fig. 186 A); i »tredjer tidmattet
foras de strickta armarna utat samtidigt med benens
férande tillsammans (fig. 186 B). Instruktoren anger
rytmen genom lugn och jamn rikning enligt foreskrif-
terna i ofvan namnda mom. Da rorelserna kunna
lugnt och sakert utforas efter riikning, verkstillas de
i f6ljd, utan instruktoérens rikning, men med noggrant
aktgifvande pa den rfitta rytmen.

Anm. Som ofningen Ar ganska anstringande, upprepas
den endast ett fdtal ginger, innan hvila anbefalles; efter
nagra ogonblicks hvila i »framliggande> stalining, omtages

den 4nyo.
Vanligaste fel: se mom. 675, 676 och 679.

§ 83.
Ofningar i vatten.

a. Brostsimning. (Simgordel).

682. Gordeln trides ofver hufvudet och fores sa langt
ner, att, da »framliggande» stallning intages i vattnet,
kroppen kommer i den lutning fig. 187 utvisar; huf-
vudet hijes starkt bakat, men ryggen ej mera an att
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brostet kan hvillfvas fram, untan att sitet hojes till
vattenbrynet.

I denna stallning utfoéres efter instruktérens ralk-
ning den i mom. 681 upptagna ofningen. Det ar af
synnerlig vikt, att simtagen verkstallas lugnt och i be-
stimd rytm.

Nar rorelserna utforas ratt, bortlagges rikningen,
men atertages sa fort nagon oro formarkes, eller da
simtagen utforas fjaskigt eller utan bestamd takt.

Da manskapet med lugna och ratt utforda simtag
kan »fiyta framat», bor det, innan gordeln aflagges,
lara sig vdnda. Detta verkstalles genom att kroppen
vrides och bojes nagot at den sida, vindningen skall
ske, under det att simtagen utforas svagare med samma
gidas arm och ben.

Vanligaste fel:

att man verkstiller orediga och fér hastiga simtag:

att man strifvar efter att flyta hogre an nodigt ar;

) att man for mycket nirmar sig lodrat eller vigrat stall-
ning;

gatt man for armarna for djupt ned, fér niara vattenytan
eller for langt bakat; samt

att man skiljer fingrarna.

b. Ryggsimning.

Forst sedan manskapet kan utfora »brostsimning»
cnligt foregaende mom., inofvas simning pd 7ygg.

Stallningen fér »ryggsimning» intages under brost-
simning genom att manskapet tillsages att flytta sig
framat sa litet som mojligt eller att simma pa stallet;
hvarigenom kroppen kommer i nastan lodrdt stallning
i vattnet (trampa vatten»). Darefter tillsiges man-
skapet att inskrinka rorelserna med saval armar som
ben och att fora bufvudet bakat si mycket, att nacken
ligger i vattnet; héirigenom intages omedvetet den still-
ning, i hvilken ryggsimning skall foretagas.

683.
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Rorelsen uttores genom att benen med mdttlig has-
tighet bojas i hoft- och knéleder samt harunder foras
kraftigt uppat-utat mot backenets sidor, dirpa strickas
benen hastigt utat-nedat och foras raka tillsammans
0. 8. v.; inandning gores samtidigt med benens bojning;
nacken halles bakat, munnen oOfver vattnet; brostet val
framfordt och korsrvggen mattligt insviingd; fotlederna
hallas stadigt midt emellan strackning och bojning.

Ryggsimning kan ske med och utan handernas till-
hjalp.

For att fran ryggsimning ater resa balen till lodrat
cller framatlutande stallning foras benen hastigt framat
under det att knana strickas; samtidigt hirmed trycka
armarna hastigt nedat for att nagot lyfta ofverlifvet.

Vanligaste fel:
att ryggen krokes; samt
att kndna komma 6fver vattnet.

¢. Flytning.

Flytning verkstilles pa ryggen, som halles rak eller
lindrigt insviingd, sa att brostet vidgas; hufvudet halles
ledigt bojdt bakat; hoft- och knileder obetydligt bojda.

Flytning kan verkstillas med losa armar, med ar-
marna strackta uatat eller uppat, vagratt hvilande i
vattnet.

Vanligaste fel:

att nacken lyftes ur vatinet; och
att djup utandning gores.

d. Hopp.

For alla hopp ned i vattnet galla som allmanna
regler:

att kroppens stillning vid beréringen med vattnet
skall vara sadan, att den »ldtt klyfvers vattnet;
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aft minsta mojlign yta véndes mot vattnet;

att full inandning gores, innan man nar vattnet; och

att hoppen begynna fran ringa hojd, som smaning-
om oOkas till manshojd eller nagot dirofver.

For att ofva hopp med i vattnet fordras minst
2,5—3 meters djupt vatten.

Hopp ned i vattnet med fitterna fore utforas
som sstaendes och »anspringande» djuphopp genom att
kroppen far falla lodrdt och rak, med ben och fot-
spetsar strickta och slutna, hilarna tillsammans, armar
och hander strickta och slutna intill kroppen samt
hakan indragen. Nar kroppen kommit ned i vattnet,
goras strax nagra simtag uppat for att vattenytan sa
snart som mojligt ater ma nas.

Hopp ned i vattnet med hufeudet fore. Sta-
ende stalining intages vid kanten af en brygga el. dyl.

Rorelsen utfores genom att hela kroppen under
lindrig bojning i hoft- och knileder falles framat; da
fillningen fortgatt si langt, att den ej kan hejdas,
strickas hoft-, knd-, och fotleder hastigt och kraftigt
sasom vid ssamlad enkel sats»; fotterna fora af fran
redskapet, benen kastas uppat och ryggen svanges nagot
inat. Samtidigt harmed svingas armarna framat-uppat,
sa att hela kroppen, fullt utstrackt, skjutes fram och i
sned riktning mot ytan ned i vattnet med armarna
fore; armarna hallas fullt strackta upp ofver hufvudet
med det fata af hiinderna nastan tillsammans. Da hut-
vudet natt vattnet, gores en ringa, men hastig bojning
af hufvud och rygg bakat for att rorelsen ma blifva mera
vagriit i vattnet och for att manskapet harigenom hasti-
gare skall komma upp till ytan, hvilket afven under-
lattas genom ett kraftigt simtag utat-nedat med armarna.

Anm. 1. »Hopp med hufvudet fore> kan afven utfiras,
sa att kroppen skjutes lodrdtt eller ndstan lodrdtt mer i
vattnet: detta satt anvindes foretrddesvis vid hopp i forening
med dykning. oppat verkstalles dfven sa, att kroppen skjutes

-

186

687,
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ner i vattnet s& ndrae vagrdtt som mojligt, hvilket ar syn-
nerligen tjanligt att anvdanda i grundare vatten eller frin
ringare hojd.

Anm. 2. »Hopp med hufvudet fore» utfores afven med
anlopp (10—12 steg) och delad (dubbel) sats.

Anm. 3. Gifvas tid och tillfalle, kunna >hopp ned i
vattnet> utforas i »langd» och »>héjd> ofver springmarken.

For att 6fva manskapet i »balansging> pid storre hijder,
utan fara for olycksfall, kunna balansredskaperna anbringas
2--3 manshdjder ofver vattnet.

Vanligaste fel:

att kroppen faller med flatsidan mot vattnet; och

att benen kastas for hogt, s att, da kroppen skjuter ner
i vattnet, bemen komma langre fram &an hufvudet (sslir
ofvers).

e. Dykning.

Dykning, hvars mal &r att simmande kunna upp-
taga foremal under vattenytan, bestir i att simma ett
stycke under vattnet med o6ppna 6gon och med till-
bakahallen andedrilkt.

Dykning under stmning verkstilles genom att
hufvud och ofverlif bojas nagot nedat och pa samma
gang handerna foras tillsammans framfor pannan samt
strickas snedt nedat, hvarpa hela kroppen utstrac-
kes; darefter forfares sasom vid vanlig sbrostsimning»,
men utan att ryggen svinges in eller hufvudet hojes
bakat, hvilket /djer kroppen wmot ytan; égonen hallas
Oppna. Genom hufvudets och ryggens storre eller
mindre bojning nedat kan forflyttningen under vatt-
net verkstillas antingen lodrdtt neddt eller i mera
vagrdt riktning. Vid uppstigning till ytan forfares
pa motsatt sitt i det att hufvud och rygg nigot bojas
bakat. Har man under dykning natt botten, kan upp-
stigningen paskyndas genom att fotterna spjirna mot
densamma.
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Dykning @ forening med >hopp med hufoudet
fore» verkstilles genom att manskapet simmande fort-
satter nedat i hoppets riktning (mom. 687 anm. 1).

For ofningar i dykning linder foljande ordning till
efterriittelse:

att stiende pi grundt vatten sinka sig ned med
hufvudet under detsamma fOr att ofva sig i att halla
Ogonen Oppna;

att simma ett stycke under vattnet, sedan ett lagre
hopp blifvit gjordt;

att simmande 1 grundare vatten sinka sig ner nied
hufvadet fore och simma under vattnet i mer och
mindre vdagrdt riktning;

att simmande i djupare vatten sanka sig ned med
hufvudet fore samt simma i mer eller mindre lodrdit
riktning; och

att under simningen vinda sig rundt (kullerhyttor
framat och bakat).

Om tiden medgifver, bor vid slutet af den period,
under hvilken simofningar pagd, manskapet dfven ofvas
i sattet att radda drunknande. Harvid jakitages att
alltid den, som skall raddas, gripes bakifrdn antingen
i haret eller ofverarmarna, pa det att han icke ma
kunna klinga sig fast vid den raddande och hindra
dennes rorelser.

§ 84.

Forsiktighetsatgarder.

Vid simofningar skola foljande foreskrif

iakttagas: 74
att ej bada for nara efter maltid;
att endast bada vid dager; i
att hastigt verkstdlla af- och paklidfyit

690.

G91.

692.
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695.

696.
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att ¢j ga trott cller frasen i vattnet;

att, da man borjar kinna sig frusen, »hackar tin-
derv eller bleknar, genast stiga ur vattnet, klida sig
och darpa rora sig, tills kroppsvirmen aterstallts;

att, om sendrag uppstar, nyttja >ryggsimning> eller
»Hytning» till ombyte for att hvila den del, som angripits,
cller att langsamt stricka densamma eller ock att
gifva en stark stot 4 det stalle, dar sendraget kiinnes;
samt

att i allmanhet efter badet taga mattlig rorclse.

C. Brottning.

§ 8.
Allméanna bestimmelser.

Ofningar i brottning owfatta inledningar till brott-
ning och fri brotining.

»Inledningarna» kunna forsigga savil inom som utom
hus; »fri brottning» far endast ske utom hus pd jamn,
mjuk mark, (grisvall eller snobetickt mark).

Vid inledningarna till brotluing &fvensom vid de
forsta ofningarna i fri brottning bor tillses, att de bada
motstandarna aro af ungefar lika langd och nagor-
lunda jamnstarka.

Vid fortsatt ofvande i fri brottning kunna och bora
undertundom motstAndarna vara af olika lingd och
styrka, da vighet, smidighet och fintlighet hirigenom
kunna uppofvas och fa bittre tillfalle att gora sig
gallande.

Ofningarna i brottning fa ej taga sin borjan forr,
in manskapet genom gymnastik vunnit nagorlunda
herravialde ofver sin kropp.
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Under samtliga dessa Ofningar skall all ondska och (97,
ofverilning wmndvikas. Det ar forhjudet att sparkas,
slass, vifvas, slitas, nyttja »kragtag, gripa i kladerna,
haret m. m. eller att vid nledningarna anvanda »krok-
hens.

Innan fri brottning ofvas, skola inledningarna till 698
densamma vara genomgangna.

§ 86.
Inledningar till brottning.

De forsta inledningarna till brottning ske utan ¢99.
motstand och utgora endast vixling mellan vissa stall-
ningar med tillhorande stag» och grepp.

Gr. st, Vixelsidigt liftag. 700

Utg. intages pa kom:o-ord:

Fotter till sida, armar utdt—strdck! Tl vdnster
(h)—0b05! Ilatta!

Knana bojas nagot, lifvet lutas framat och sitet
skjutes bakit. Bada armarna fatta om motstandarens
lif sa lagt ned som mojligt och med vinstra (hogra)
armen under motstandarens hogra (vinstra) och med
hogra (viinstra) armen Ofver dennes vénstra (hogra);
handerna sammanfioras bakom motstandarens rygg an-
tingen sa, att den ena handen fattar om den andra
handens handled eller ock sa, att fingrarna instickas
mellan hvarandra (fig. 190).

Liftaget upphor och stiende grundstillning ater-

tages pa befallningen:
Loss! :

Gr. st. Samsidigt liftag. 701
Utg. intages enligt nastforegaende mom. med den
skilluad, att fattningen verkstilles sa, att den cue mot-
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standarens bada armar komma under den andres (un-
dertag) (fig. 191). .

Anm. Om tid och omstandigheter medgifva, kunna, utom
har ofvan anférda grepp, dfven genomgds och 6fvas de under
fri brottning (mom. 704 anm.) sfsom tillatna grepp upp-
tagna.

I de i mom. 700 och 701 upptagna stéllningar
utforas, med bibehallna »tag» och med minsta méjliga
indring af staliningen, foljande ofningar:

att verkstalla upprepade forfiyttningar at viinster
och at hoger, i borjan med sma steg;

att vinda kretsande om hvarandra vixelvis &t
vinster och at hoger; i borjan langsamt, slutligen i
hastigaste takt;

att verkstilla upprepade smarre forflyttningar framat
och bakat;

att med »samsidigt liftag> (undertag) omvaxlande
lyfta hvarandra utan motstand (fig. 192); senare samma
ofning med svéxelsidigt liftagy (fig. 193);

att pa instruktorens tillsagelse turvis utan mot-
stand ligga omkull hvarandra bakat och at sidorna
(fig. 194 och 195).

Sedan de i niist foregaende mom. upptagna inled-
ningar till brottning blifvit tillrickligt ofvade, utfores
brottning med af instruktiren angifven fattning,
hvarvid de brottande for att bekimpa hvarandra aga
att 1 ofrigt fritt begagna sig af de i nast foregaende
mom. upptagna ofningar.

Ofningen sker pA befallningen: Borja! och upphir
pa befallningen: Stopp! eller da endera af de kiim-
pande blifvit filld till marken.
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§ 87.
Fri brottning.

De kimpande uppstallas tva till tre steg fran 704
hvarandra pa en fri, oppen plats. — Brottningen ut-
fores enligt nast foregaende mom. med den skillnad,
att enhvar af de kampande ager att afven fritt vilja
nigot af de i mom. 700 och 701 upptagna tillatna
greppern.

Pa befallningen: »Bérja» narma sig brottarna hvar-
andra sakta och forsiktigt for att forekomma mot-
standarens val af det formanligaste greppet (taget).
Ar motstandaren storre eller starkare bor man soka
fatta lagt ner (om benen), men hindra honom fran att
fa ett fast grepp om lifvet; dr motstandaren dédremot
mindre, vigare, littare eller svagare, skall man soka fa
ctt fast tag om veka lifvet for att lyfta honom; grep-
pen kunna under brottningen vixla. Den, som forst
blifvit fialld till marken, anses besegrad; fallningen mot
marken bor ske varligt.

Ar Drottningen ej afgjord inom 5—7 minuter, bor
den for en stund afbrytas, hvilket afven bor ske, om
nagon ofvertradelse af gifna foreskrifter formarkes.

Anwm. Shsom tillatna grepp under »fri brottning» utom
de i mom. 700 och 701 anférda md foér mere dfvade fol-
jande anféras:

a.) »Krokben», utom (inom) motstandarcns ben.

b.) » Gang(b)st. vixelsidigt armtag>, gripande om arm-
vecket;
v ¢) »Gang(b)st. lartags, fattning nedom satet i afsikt
att lyfta;

d) » Vixzelsidigt fotgrepp», fattning om smalbenet i af-
sikt att »>fallas.

Vanligaste fel:

alt ena sidan nyttjas uteslutande eller mer an den andra;

att kroppen fores klumpigt och stelt;

Handbok i gymnastik. 21



322

att man staller sig fult, kutig och styfbent med raka
knan;
att endera knaet eller foten vrides inat; och
att armbigarna hillas utat eller klammes fast mot si-
dorna.
705. Fore brottningens borjan och efter dess slut bora
motstandarna racka hvarandra handen.

D. Voltige.
g 88.

Allmanna bestdmmelser.

706. Ofningarna i voltige verkstallas enligt for arméen
gillande instruktion.
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IX. Lekar och idrottsofningar.

& 89.
Allminna bestimmelser.

Leken ar en kroppsofning af disciplinerande och
utbildande betydelse. Den har till mal, forutom den
fysiska utbildningen, att starka sinnet, frammana sinnes-
nérvaro, snabb uppfattning och handlingsformaga samt
att utgora en uppfriskande sysselsittning pa lediga
stunder. Leken kan antingen omedelbart forbindas med en
gymnastisk dagofning och inga i deuna sasom ett rorelse-
hvarf, eller ock utgéra en sjalfstandig ofning. I forra
fallet ofvas leken under instrukttrens ledning; i senare
fallet ofvas den utan annan ledning &n lekens egna
regler. Det ar i synnerhet detta senare slag af lekar,
som fga det storsta virdet, och hvilka kannetecknas af
noggranna och stranga regler.

Idrottsofningar kunna vara dels praktiska tillimp-
ningar af forvarfvade gymnastiska fardigheter, dels ock
sjalfstindiga ofningar, vid hvilka uthallighet, kraft och
formaga af framkomlighet sattas pa prof. Dessa of-
ningar utgbéra ett godt militariskt utbildningsmedel,
endar de utveckla just de egenskaper, man fordrar af
en filtduglig soldat.

Forstandigt ordnade tdflingar i lek och idrott
stirka hagen for och utveckla fardigheten i dessa of-

707.

709
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ningar. Tiflingarna bora darfor helst ordnas kempani
mot kompani eller afdelning mot afdelning.

Af de i § 90 upptagna lekar och idrottsofningar
bora foretridesvis de upptagas till 6fning inom resp.
truppforband, hvilka bast lampa sig for befintliga lo-
kala forhallanden och vapenslag.

§ 90.
Forteckning pd lekar och idrottséfningar.

Forteckning pa lekar, som dro lampliga att ingd
i ett sdrskildt rorvelselwarf ¢ den gymmastiska dag-
dfningen:

»Tva sld den tredje.»

»>Smussla sko.»

s>Hoppa bock.» (Se mom. 559.)

s>Katt och ritta.

»>Kappas om halet.»

>Skjutkamp ledvis (parvis).

»Fyrband.»

>Pinnkamp.»

»Rif och gaskarl.»

>Lunkentus.» m. fl.

Férteckning pa lekar och idrottsofningar, hvar-
till fordras sdrskildt anslagen-tid.

Bollspel:
Pirk.

Langboll. (Tre slag och rdnna.)

Fotboll.

Kastlekar:

Kasta varpa.
Sla trissa.

Kdgelspel pd mark.
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Springlekar:
Frilopning.
Schnitzeljagt. (Raf och hundar.)
Skridskoakning:
Hastighetsakning.
Figurdkning.
Langfdrder ¢ trupp, med eller utan militara upp-
gifter.
Skidlopning:
Ldngdlopning.
Backlopning.
Langfdrder i trupp, med eller utan militara upp-
gifter.
Kilkakning:
Backakning.
Sparkstittingsakning.
Simning (se § 83):
Hastighetssimning pa kortare afstind.
Uthéllighetssimning pa lingre afstind.
Dykning.
Hopp ¢ vattnet af olika slag.
Stmning ¢ kldder.
Rodd:
Rodd och vrickning i skot- eller skeppsbdtar.
Rodd @ littare bdtar.
Velocipedakning.
Gang:
Ging pa bana utan faltutrustning.
Gdng pa bana med faltutrustning.
Fri gang ¢ terring och pa landsvdg, med eller
utan militara uppgifter.
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Lipande:
Kort hastighetslopning (se mom. 637 och 638).
Uthallighetslopning.
Hdcklopning.
Hinderlopning.
Uthallighetslopning ¢ terrdng, med eller utan mili-
tira uppgifter.

Hopp:
Fria hojdbopp (se mom. 519—523).

Fria langdhopp (se mom. 523—524).
Stafhopp (se mom. 569—572).

Brottning (se § 87).
Liftag.
Fri brotining.
Kastofningar:

Spjutkasining pa langd och mot mal.
Kulstotning.

Sldggkastning.

Storta stang.

Diskuskastning.

Anm. Vid dessa ofningar bor vaxelsidighet iakttagas.

. Femkamp, omfattande:

Ldingdhopp.

Spjutkastning pd ldngd.

Hastighetslopning (150 meter).

Diskuskastning.

Brottning.

Alla de taflande deltaga i samtliga ofningar; den,
som vunnit de flesta, blir segrare.

For de bertdna vapenslagen kunna dessutom flera
ofningar till hist upptagas, med eller utan taflingar,
sasom:

\
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Orderridt, enskildt eller patrullvis, som skarpes
genom passerande af vattendrag.

Distansridning.

Prisridning.

Prishoppning.

Faktning tll hast mot bulvan, eller mot upp-
hiingda foremal, mot pa marken liggande foremal m. m.

Voltige.

Lekar till hdst sasom »rosettlekens (vjeu de rose»)
m. fl.

Kapplopning for underofficerare och manskap un-
der form af jaktlopp med master.
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X. Gymnastikredskap och
inredning.

§ 91.

Gymnastikinredning i ett exercishus.

15. Exempel pa gymnastikinredning i ett exercishus
(plan), se Bil. 4.
716. Exempel pa gymnastikinredning i ett exercishus

(redskapsdetaljer), se Bil. 5 och 6.

717. Redskapsforteckning, (Bil. 4—6):

A ___ 60 fack. Ribbstolar. ]

B... 5 st. Afinatarestegar, vaggfasta, tvaradiga.

C... 4 » Bomkanaler, viggfasta.

Do, B Slingerstegar, tre-radiga med krokar och
hakar for fastgéring vid vaggen och
sprintar for sammankoppling.

E_..16 » Stdnger med krokar och lasinrattning.

¥ .15 » Bdnkar med hakar och balansribbor;
daraf 13 st. 3,66 m. och 2 st. 2,70 m.
langa.

G...12 » Trdsadlar med lasmekanism.

H.. 8 » Golfbommar med 14 svingbara stod-
stolpar, bomtrummor, luckor, beslag
och sprintar, jamte 8 st. dértill ho-
rande dubbelbommar.

I ...384 » Lodlinor for dntring, med krokar, kauser
och pyntar.
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K... 2 st. DBdglinor med krokar i taket och marlor i
golfvet for ansattning.

L. 4 » Baglinor (halfva) med krokar for upp-
hangning och ansattning.

M. 6 » Lejdare med krokar.

N_. 8 » Trdhdstar med kladsel, stdllbara ben och
trissor.

O.. 3 » Bockar med Kklidsel, stillbara ben och
trissor.

. Plintar med klidsel.
»  Sprangstdll.

Q.. 4

a2 ?wdngbrdden.

S 6 » ZTalior for baglinornas ansittning.

T.. 6 » Golingar med hvardera tva block for
baglinornas upphissning.

( 5 » Golingar med hvardera tva block for

lodlinornas och lejdernas upphbissning.
V... 2 » Bomputor.

O Stafvar for hopp, lingd 3 meter (se
Bil. 8.)
Y_.. 8 » Linor for fria hopp.
§ 92.

Gymnastikinredning ute i det fria.

Exempel pa gymnastikplatsens ordnande, se Bil. 7. 718.
Exempel pa gymnastikapparelj jamte redskaps de- 719.
taljer, se Bil. 8.

Redskapsforteckning (Bil. 7 dgh 8): 720.
A 8 st. Bommar,!)langd 6,10 m. med 16 sprintar.
B... 4 » Bommar,') lingd 5,81 m. med 8 sprintar.

) Hojd & midten O,ivs m.; hojd vid andarna O,e0 m.;
bredd 0,00 m.
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C...12 st. Bomkanaler med jarnhallor.

D...12 » Bomklykor.

E. 10 » Pinnstolpar.

F 4 » Slingerstegar, tre-radiga, med 2 sprintar.

.. 8 » Lodstegar, en-radiga.

H... 7 » Stdnger for antring.

[... 4 » Landgangar.t)

K... 2 » Balansbommar®) med bockar.

I.... 2 » Vinkel-lutplan med 4 strifvor.

M... 6 » Plintar eller: Vallar®) af torf.

N... 6 Lutplan (Sprangbrdden).

0...16 » Bankar.

P... 4 > Sprangstall.

Q ... 24 fack. Ribbstolar.

R ... 24 st. Lodlinor.

S_.. 5 » Baglinor med 5 st. taljor for ansittning,
och 5 st. golingar for upphissning.

T... 4 » Bomputor.

L6 Trasadlar med sjilflasande mekanism.

V... 8 » Iinor for fria hopp.

X...24 » Stafvar for hopp, lingd 3 meter.

1) Lingd 5,5 m.; bredd 0,s7 m; tjocklek O, m.

?) Langd 6 m.; bredd 0,15 m.; hojd 0,08 m.

3) Vallens lanwd 3 m.; 1103(1 i cna dnden Og5 m. och
i den andra 1,50 m.; bredd: i basen 1 m. och i kronet 0,65 m.

a—
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