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I. Inledning.

§ i-

Gymnastikens mdl.

Gymnastikens mai ar att medelst rorelser, afpas- 1. 
sade for den manskliga organismen, utveckla kroppen 
fili halsa och kraft och att med sarskildt afseende pa 
krigets fordringar oka truppens uthallighet, rorlighet 
och framkomlighet samt att framkalla sinnesnfirvaro 
och mod.

For malets vinnande ar angelaget att valja sadana 2. 
stallningar, i hvilka andningen kan ga fritt och oham- 
inad, enar rorelseformagan haraf yasentligen beror. 
Hvarje rOrelse skali 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 miingden for det ringare antalet med de 
goda anlagen, sa skali noga beaktas, att jamnhet i ut- 
bildningen inom truppen ar hufvudsak. Ofningarna 
skola darfor anordnas sa, att alla fa lika tillfalle till 
Ofning, hvarigenom sa stor fftrdighet ernas, som hvars 
och ens anlag medgifva.

Gymnastiken har stbrsta betydelse sasom inedel 4. 
fór rekrytens utbildning och bor — foretradesvis vid 
slutet af utbildningstiden — gifvas en mera faltmassig

Handbok i gymnastik. 1



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

§ 2.

Rórelsefdrr&dets omfang.

5. Rorelseforradet omfattar: ordningsrorelser, forbe- 
redande ofningar, egentliga rorelseslakter, fria fbr- 
flyttningar och tillampningar.

G. Ordningsrorelser (disciplinerande rOrelser) omfatta 
uppstdllningar, rattningar, rdndningar, formeringar, 
korta forflyttningar m. m. pa led. Ordningsrorelser 
aro i gymnastik nodvandiga for att man ma kunna med 
militarisk ordning samtidigt leda ett storre antal.

7, Forberedande ofningar omfatta staende enklare 
utgangsstdllningar samt latta ben-, arm-, hufoud- 
och balrorelser, utforda i staende grundstallning, och 
ifran denna harledda enklare utgangsstallningar. Nagon 
egentlig grans mellan dessa ofningar och de i nast- 
foljande mom. upptagna finnes icke, utan aro de att 
betrakta sasom forberedelse till de Ofningar, som upp- 
tagas i de egentliga rorelseslakterna.

8. l)e egentliga rorelseslakterna omfatta de rorelser, 
som aro hufvudsakliga medlen for kroppens gradvisa 
utveckling till halsa och kraft. Indelningen i slakter 
grundar sig pa den verkan rorelserna utofva pa kroppen.

Nagon skarp grans mellan dessa rórelseslakter finnes 
dock icke, utan ofverga de mer eller mindre i hvar- 
andra.

De viktigaste rorelseslakterna benamnas: 
Benrorelser.
Spannbdjande rorelser.
Hiifrorelser.



Jdmriktsrbrelser (^Balansrdrelser).
Rorelser for skuldror, rygg och nacke.
Bukrbrelser.
Vaxelsidiga balrbrelser.
Hopp.
Andningsrbrelser.
Rorelser ur dessa slakter jamte ordningsrorelser 

och forberedande ofningar utgóra delarna i en gym- 
nastisk dagófning.

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

Tillampningar afse hufvudsakligast att, med sar- 10. 
skild hansyn till krigets fordringar, bibringa manskapet 
sadana fardigheter, som hója formagan att med vapen 
jamte ofrig utrustning taga sig fram ofver naturliga 
eller konstgjorda hinder, och som darjamte befordra 
uthallighet, sinnesnarvaro och mod.

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

Till dessa ofningar raknas: balansgcmg, vissa slag 
af antringar, fria fbrflyttningar och hopp samt 
simning, brottning, roltige m. fl.

§ 3.

Bestammelser angS.ende kommandoorden.

Stallningar intagas och rorelser utforas i gymnastik 11. 
pa kommandoord, befallningar eller tillsagelser.

Konnnandoord besta i allmanhet af lystrings- och 12. 
verkstallighetsord.

Lystringsorden angifva hvad som skali ske; de 
utsagas hogt och tydligt samt med nagot langsamt 
uttal i forhallaride till verkstallighetsorden.



Verkstallighetsorden angifva ogonblicket for ut­
forandet. De utsagas kort, skarpt och i hijgre ton an 
lystringsorden, da utforandet skali ske hastigt och be- 
stamdt; men nagot utdraget och i lagre ton an lyst­
ringsorden, nar utforandet skali ske Hingsamt.

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

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

For stiillningars intagande anvandes da antingen 
det gemensamma kommandoordet: Utgdngsstdllning— 
stall! eller den gemensamma befallningen: StdZZ/

15. Kommandoordet »Utgangsstallning—stall !■» anvan- 
des, da stallningen skali intagas samtidigt, hastigt 
och bestamdt, och sedan stallningen blifvit forevisad, 
eller af manskapet redan ar kand. Detta kommandoord 
kan i man af behof foregas af stallningens namn eller 
annan kortfattad tillsagelse.

Namnen pa stallningar, som bora pa detta satt 
kommenderas, atfoljas i handboken af kommandoordet: 
^Utgdngsstdllning—stalb.

Det gemensamma kommandoordet ^Utgangsstdllning
16. —stalh kan med ofvadt manskap for sin korthets 

skuli understundom begagnas afven vid tillfallen, da 
sarskilda kommandoord finnas for stallningens inta­
gande, och anvandes da foretradesvis for att undvika 
vidlyftiga kommandoord.

Befallningen: »Stdll!» anvandes, da stallningen skali
17. intagas med en viss forsiktighet eller utan fordran 



pa samtidighet, och sedan stallningen fórut blifvit for 
manskapet forevisad eller redan ar af detsamma kand.

»Befallningen» utsages hogt och tydligt, men utan 
skarpa i rosten, och kan i man af behof foregas af 
stallningens namn eller annan kortfattad tillsagelse, 
exempelvis: Knastdende! Stall! Namnen pa stall- 
ningar, som bora angifvas (befallas) pa detta satt, at- 
fóljas i reglementet af uttrycket: Utg. ang., forkort- 
ning af orden: utgangsstallningen angifves.

En del stallningar intagas i borjan och med mindre 18. 
ofvade pa befallningen uStall!», men kunna med mera 
ofvade intagas pa kommandoordet: ■» Utgangsstallning 
-—stallh

Namnen pa 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: Utgangsstallning—stall!».

Ilcarje utgangsstallning kan aterga till staende 19. 
grundstallning genaste vagen i ett tidmatt1 pa kom- 
mandoordet: Stallning! Skali grundstallning atertagas 
i tvd tidmatt, kan afven kommando-ordet y>Stdllning>-> 
anvandas, men foregas da i m£n af behof af befall­
ningen: I tva tidmatt!

For rorelser, som sakna sarskilda kommandoord, 20. 
anvandas foretradesvis rakneord sasom yerkstallighets- 
ord, hvilka utsagas antingen omedelbart efter rorelse- 
namnet eller vid vaxelsidiga rórelsers utforande efter 
lystringsorden »Vda:la*  eller i>J3ytom», t. ex. Vaxla 
—ett! tva!

Rakning begagnas afven vid andra rorelser for att 21. 
inskranka kommandoordens antal och bor for korthets 
skuli i synnerhet anyandas, da utgangsstallningen, i 
hvilken rorelsen utfores, ar anstrangande eller mycket

1 Frań denna regel undantages igrenstaende*  utgangs­
stallning, frSn livilken grundstallningen alltid atertages i 
tva tidmatt.



sammansatt, t. ex. yid »knauppbojning och strackning 
i spannbbjande stallningar».

Vid langsamma rorelsers utfórande bor rakning i 
allmanhet undvikas, t. ex. vid »hufvudb<)jningar».

22. For rorelser, som sakna sarskilda kommandoord, 
och som icke bora eller icke kunna utforas med rak­
ning, begagnas for att angifva rórelsens borjan orden: 
Opp! Spring! Kor! m. fi. eller, om rorelsen skali ut­
foras langsamt, ordet: Bor ja! Skola dylika rorelser 
afbrytas, anvandes ordet: Stopp!

23. Anlaggningar med handen for att bitrada vid andras 
rorelser anbefallas med kommandoordet: Stod—stall!

24. StOd pa redskap, yerkstallda med rorelsetagarens 
egen hand, anbefallas med befallningen: Fatta!

25. Rorelse, bestaende af flera tidmatt, skali vid forsta
inofyandet yerkstallas sa, att forsta tidmattet utfóres 
pa nerkstallighetsordet eller pa rakneordet »eW» och 
de Ofriga pa rakneorden o. s. v. Detta
satt kallas att utfora rorelsen med tidmdttsrakning. 
Denna bortliiggcs, nar sakerhet i utfórande yunnits, 
och rorelsen i sin helhet sker darefter omedelbart pa 
yerkstallighetsordet. Nar helst fel uppsta i rorelse- 
form eller takt, atertages for en eller annan gang rak- 
ningen; kommandoordet foregas da af befallningen: 
Med tidmdttsrakning! Da denna anyo bortlagges, 
foregas kommandoordet af befallningen: Utan tidmatts- 
rakning!

26. Vid vissa taktmassiga rorelsers utfórande i foljd 
bor yid fórsta inOfyandet manskapet tillhallas att rakna, 
hvilket angifyes genom tillsagelsen: v Rakna hdgto 
(»Rakna tysB), som utsages fóre lystringsorden. Un- 
derstundom bor afven instruktoren vid dylika rorelsers 
utfórande angifya takten genom att for manskapet 
rakna hogt.

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



»Detsamma», t. ex. Uetsamma—ett! tva! Detsamma 
—haf! sdnk! o. s. v.

ranligast fórekommande fel vid kommando- %l. 
ordens utsagande:

att for kort uppehall lamnas mellan lystrings- och 
verkstallighetsorden;

att vid atergang till utgangssallning fran en an- 
strangande slutstallning uppehallet gores for langt 
mellan ett foregaende verkstallighetsord och ett efter- 
fóljande lystringsord, t. ex. vid »Str.st. R.-bojn. bakat» 
i kommandoorden: Armar uppat—strack! Bakat— 
boj! Uppat—strack! vid hvilkas utsagande uppehallet 
gores for langt mellan verkstallighetsordet ibdj^ och 
darpa foljande lystringsord -zUppato;

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

att róstens styrka icke afpassas efter afdelningens 
storlek.



II. Stallningars och rórelsers namn. 
(Terminologi.)

§ 4-

Allmanna bestammelser.

28. Hvarje rórelse skali utgi fr.in en bestamd utgangsstall­
ning, som noga intages pi sarskildt kommando, befallning 
eller tillsagelse. Darefter foljer utforandet af rorelsen, som 
fortgdr till slutstallningen eller frin denna dter till ut­
gangsstallningen, pi sarskilda kommandoord, befallningar eller 
tillsagelser.

D3, utgangsstallningen forandras, uppstd skiljaktiga ro- 
relseverkningar.

29. Rorelsebana kallas den vag rorelsen gir fran utgangs­
stallning till slutstallning och fran denna dter till utgangs­
stallning.

30. Utgangsstallningen intages antingen fritt eller med stod 
af redskap eller af medhjalpare. Da rorelserna utforas i stall­
ningar, som intagits fritt, benamnas de fristaende eller fria, 
och da de utforas med stod af redskap eller af person, be­
namnas de bundna.

§ 5-

Stallningarnas namn och namnens samman- 
sattning.

31. Fdljande stallningar benamnas grundstallningar: sta­
ende (st.), sittande (sitt), liggande (ligg), hdngande (hang.), 
och kndstaende (lcn.st.)



Forteckning pa och betydelsen af de enkla begynnelseord eller 32. 
stafvelser, som inga i stallningarnas namn, jamte angifvande 
af namnet pa den eller de grundstallningar, med hvilka dessa 

begynnelseord eller stafvelser kunna fOrenas.

Grundstallningar:

Fig. 1. Fig. 2.
Staende grundstallning. 

(St.)
Kroppen hvilar pa fótterna.

Sittande grundstallning. 
(Sitt.)

Kroppen hvilar pa satet och 
p& storre eller mindre del af 

benens baksida.

Fig. 3. Fig. 4. Fig. 5.
Liggande grundstallning. 

(Ligg.)
Kroppens baksida med 

stod for hufvud, bS.1 och 
ben hvilar i ett ydgratt 

lagę.

Hangande grundstallning. 
(Hang.)

Kroppen uppbares hiin- 
gande i armarna med grepp 
af handerna om ett red- 

skap.

Knastitende grundstiilln. 
(Kn.st.)

Kroppen hvilar pa knana 
och framsidan af under- 
benen med fotspetsarna 

stodda.



Enkla begynnelseord eller 
stafyelser. St. Sitt.

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

6. d —

Boj betecknar, att underar- 
marna aro boj da upp&t.

7. 1
Bag betecknar, att bUlen ar 

bójd bak&t.

10.

L ____

Fali betecknar, att halon och 
hufvudet eller hola krop­
pen li Łllas raka i lutande 
stallning bakat.

14 2) 15 3)L -—^21!

Fainn betecknar, att armarna 
h&llas y&gratt utlit.

18.

—



ligg- Hang. Kn.st. Anm.

1) I forening med 
fram i Fram- 
bagligg.

2) I forening med 
mothalf i Jfoż- 
fallhalfst.

3) I forening med 
mot i Motfall- 
sitt.

4) I forening med i 
frambag i Famn- i 
frambdgligg.



Enkla begynnelseord eller 
stafyelser. St. Sitt,

Frani betecknar, att kroppen 
ligger i yigratt eller nastan 
vigratt lagę med. framsidan 
nedit.

Fr&li betecknar, att handernas 
yttersidor aro yanda fran 
rorelsetagaren.

22. 23.

Greli ((?»'.) betecknar, att bida 
fotterna aro flyttade en fot- 
langd it hvar sin sida eller 
att i sknastiende*  stallning 
knana aro itskilda.

<r.
25.

GAng(a) betecknar, att ena fo­
teli ar flyttad framit (ba kit) 
tvi fotlangder i egen (andra 
fotens) riktning.

26.

Ging(b) betecknar, att ena fo- 
ten ar flyttad tvi fotlang­
der rakt framit (bakit).





Enkla begynnelseord eller 
stafyelser. st. Sitt.

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

27 a i) och b. 28 2). j

Hel betecknar, att benen aro i 
y&gratt lagę och i rat vin- 
kel till bUlen.

—T-

31.

Huk betecknar en djup knaboj- 
ning med fram&tlntad bill. —

32.

Hvalf betecknar en sS. stark 
bojning af b&len bak&t med 
stod for bander eller rygg, 
att hufyudet kommer i hojd 
med eller lagre an backenet.

33

—

Hvil betecknar, att handerna 
omfatta nacken.

35.

1
6 5).



Łigg. Hang. Kn.st. Anm.

— 29 *). 30.

Ł
1) I forening med 

strack i Halfstr. 
st.

2) I forening med 
hdg i Hdg half- 
sitt~

3) I forening med 
halfjdmncdg. i 
Halfhang. half- 
jdmnrdg.

— — —
— ----- -

34.

— — 4) I forening med 
stup i Hvalf~ 
stupst.

37. 38.

J 5) I forening med 
mot i Hcilmot- 
sitt.



Enkla begynnelseord eller 
stafyelser.

Hog betecknar, att rorelsetaga­
ren befinner sig hogre an 
marken (golfyet).

Kors betecknar, att armarna aro 
strackta mellan *str.  st.t 
och och fotterna
skilda minst tvd fotlangder.

Krok betecknar, att knana aro 
bojda uppit med litren i 
yinkel mot b&len.

Lod betecknar, att kroppen med 
hufyudet nppdt hanger lod- 
ratt p?i en eller mellan tv?i. 
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 stod for fotterna.





Enkla begynnelseord. eller 
stafyelser. St. Sitt.

Mg betecknar, att knana aro 
starkt ut&tforda och bojda 
till rat yinkel eller darut- 
ofyer.

48. 49.

i

Rid betecknar, att rorelsetaga­
ren sitter grensle ofver ett 
redskap.

—

501).

! Rack betecknar, att armarnah&l- 
las y&gratt strackta fram&t.

51.
I

52 2).

1 Sid betecknar kroppens ena sida.

54 *).

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

1 U- ■ -

55 a5) och b.

—



Łlgg. Hang. Kn. st. Anm.

—

—
i) I forening med 

kog i Hbgridsitt.

—

53 8).

2) I forening med 
motfall i Rack- 
motfallsitt.

s) I forening med 
bdg i Rdck knd- 
bdgst.

— 4) I forening med 
hbg i Hbgsidsitt.

—
5) I forening med 

half i Sidmot- 
halfst.



Enkla begynnelseord eller 
stafyelser.

Slut betecknar, att fbtterna med 
riktning framŁt aro sam- 
manforda, sS. att insidorna 
berora liyarandra.

Spets betecknar, att kroppen 
ar falld eller bojd fram&t, 
sil att hufvudet kommer 
lagre an hofterna.

Sitt.

I 58.

Spjarn betecknar, att det ena 
benet hŁlles upplyftadt 
framilt med strackt kna och 
fotled. —

Spiilin betecknar, att med ar- 
marna strackta uppat han- 
derna fattat om ett fast red- 
skap s?i att brostet darige- 
nom n&got hojts.

59.

—

Strack (Str.) betecknar, att ar- 
marna liiillas strackta uppit.

63.
J

L
64.





Enkla begynnelseord eller 
stafvelser. St. Sitt.

Stup betecknar, att bilen hdlles 
rak och ar falld fra mit ge­
nom bojning i hóftlederna 
eller att kroppen ar i han- 
gande stallning med fotterna 
upp&t och hufvudet ncdat.

671). 68 2).

<?.....\

Stod betecknar, att nagon kropps- 
del ar stodd vid redskap 
eller af person.

70 a och b»).

na

f\
—

! Tvar betecknar, att rorelseta- 
garen stdr, sitter eller ligger 
tvars ofver ett redskap.

7U). 72

Iii betecknar, att kroppstyng- 
den uteslutande hvilar pi 
tirna.

74.
1

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

— —



Ligg. Kn. st. Anm.

!) I forening med 
grren i Gr. stupst.

2) I forening med 
g ren i Gr. stup- 
sitt.

3) I forening med 
halfstr. sidmot- 
gdng i Halfstr. 
sidmotgangstbd' 
st.

4) I forening med 
balans i Tvar- 
balansst.

5) I forening med 
hdg i Hogtrarsitt.

6) I forening med 
fram i Tvdr- 

franiligg.



Enkla begynnelseord eller e+
stafyelser. Sitt.

Utfall(a) betecknar, att ena fo- 
ten ar flyttad fram;!t (bak- 
dt) tre fotlangder i egen 
(andra fotens) riktning med 
kroppstyngden ofyerford pd 
framre foten.

76.

1 ~

Utfall(b) betecknar, att ena fo­
ten ar flyttad rakt framdt 
(bakdt) tre fotlangder med 
kroppstyngden ofyerford pd 
framre foten.

77.
i

—

Ving (Hoftfast) betecknar, att 
lianderna fatta oni yeka 
lifyet.

78. 79.

- ■ —----------- ■

Vńg betecknar, att kroppen in- 
tager ett mer eller mindre 
ydgratt lagę.

811).

—

Vand betocknar, att bdlen ar 
yriden dt ena sidan.

84.

—





33. Samniausattniiig af stalliiingars namn sker genom att 
omedelbart framfor nagot. af grundstallningarnas namn 
sammanfora ett eller flera af de enklare begynnelseord eller 
stafvelser, Bom har ofvan i mom. 32 upptagits, t. ex. Strack- 
grenrandbdgstaende (Str.gr .rdndbagst.').

34. Begynnelseorden eller stafvelserna i stallningarnas namn 
bora, sfi. lfingt mojligt ar. sammanforas i samma ordning, 
som de rorelser yerkstallas, hvilka erfordras for att intaga 
de delar af stallningen, som begynnelseorden eller stafyel- 
serna beteekna, t. ex. *Vinggr.vdndbagst.>,  men icke: ->Bag 
gr.vandvingst.t el. dyl.

35. Utom de i mom. 31 upptagna grundstdllningar tillkomma 
foljande. stallningar, hyilkas namn, sammanforda med ett 
eller flera af de i mom. 32 upptagna begynnelseord eller 
stafyelser, afven ingfi. som slutord vld namnens sammansatt- 
ning. Begynnelseorden eller stafyelserna sammanforas fram­
for dessa stallningars namn enligt fóreskrifterna i nast fore- 
gfiende mom.

i ■■

Janinyagande (Jannnag.) be­
tecknar, att kroppen med god h5.ll- 
ning ocli hogt buret hufyud, helt 
och hfi.Het uppbares af och mellan 
fullt strackta armar med handerna 
stodda pa ett redskap (fig. 85 a 
och b.).

Fig. 85 a och b.

Spannbojande 
(Spannboj.) betecknar 
en bojning 1 forening 
med fallning af kroppen 
bakfit, med fast stod for 
hander eller armar (fig. 
86 a och b).

Fig. 86 a. Fig. 86 b.

Fig. 87.

Sidfallande (Sidfall.) betecknar, 
att med stod for ena handen och ena 
foten hela kroppen hfilles rak i lutande 
stallning med ena sidan yand nedfit 
(fig- 87).



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

Fig. 88.

Fig. 89.

Yagfallande (Vagfall.) betecknar, 
att med stód for hander och fotter hela 
kroppen halles rak i ydgratt lagę med 
framsidan nedŁt (fig. 89).

Spetsstupfallande (Spetsstup- 
fall.) betecknar, att med stod af han­
der och fotter hela kroppen halles rak 
i mer eller mindre lutande stallning 
franiit med hufyudet lagre an fotterna 
(fig- 90).

Fig. 91.

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

Vriststodjande (Yriststodj.) beteck­
nar, att yristen stodes mot ett redskap 
eller af en medhjalpare (fig. 92).



§ *>•

Rórelsernaa namn och namnens sammansattning.

36. Rorelsernas namn bestii af hufrudord, som angifya 
sjalfya yerksamheten, och af tillaggsord, som źoregi eller 
efterfolja hufyudorden. Tillaggsorden utmarka, dels den kropps- 
del, som skali deltaga i rorelsen, dels ock rorelsens riktning, 
styrka, hastigliet, utdrakt m. m.

a. Hufyudorden i rorelsenainnen:
Afsittning (Afsittn.).
Balansering (Balans er.).
Bojning (Bojn.).
Delning (Deln.).
Flyttmng (Flyttn.).
Fdllning (Falln.).
Forflyttning (Forflyttn.).
Formng (Forn.).
Gang.
Hopp.
Hdfning (Hafn.).
Kastning (Kastn.).
Krangning (Krangn.).
Lyftning (Lyftn.).
Lopning (Lopn.).
Nigning (Nign.).
Saxning (Saxn.).
Simning (Simn.).
Skiftning (Skiftn.).
Slagning (Slagn.).
Slingring (Slingr.).
Slutning (Slutn.).
Spanning (Spann.).
Strackning (Strn.).
Snangning (Svangn.).
Sankning (Sdnkn.).
Vridning (Vridn.). ’
Vandn. (Vdndn.).
Vaxling (Vaxl.).
Antring (Antr.)._
6fverkasining (Ofverkastn.).



Ófverslag. 
bmsning (Omsn.)
b. TillSggsord, som forega hufyudordet i rorelse­

namnet, och som antingen angifva de kroppsdelar, pi hvilka 
rorelsen verkar, eller beteckna de kroppsdelar, hyilka anvan- 
das sisom medel for att genom rorelsen framkalla en verkan 
pi nigon annan inre eller yttre kroppsdel:

Ann (4.).
Ben (B.).
Fot (J1.).
Hand.
Hufwud (Hfd\
Hal.
Knd (Kn.).

Vad.
Vrist.
Ta.
C. Tillaggsord, som forega eller efterfolja hufvud- 

ordet i rorelsenamnet, och som utmarka rorelsens riktning 
och hastighet eller angifya di rorelsen skali utforas sam- 
sidigt eller vaxelsidigt:

Framat, bakat.
Utdt, inat.
Uppat, nedat.
Ydgrdt, lodrlit.
Siaes betecknar en forflyttning it endera sidan. 
Kast betecknar, att rorelsen skali ske hastigt.
Dubbel (betecknas med siffran 2) utmarker, att bida ar- 

marna eller bida benen samtidigt och pi lika satt deltaga 
i rorelsen (samsidigt).

Vaxel betecknar, att rorelsen skali utforas fors 
ena sidan, sedan it den andra eller ock att ron^j 
vaxelvis af tvi lika kroppsdelar (vaxelsidigtyfftęv

d. Tillaggsord som, inom eller ut^^Lem 
efter rorelsenamnet, och i korthet angif 
utdrakt, hastighet, redskap vid hvir 
m. m., exempelvis: lindrigt; 3 ganae 
langsamt; med rdkning (m. rakn.lt

rorel:

hftft); med nackfdste {m. nckf); dllSjJWts; driad 
bom.; ribbstol etc. 11**'

SStyrtó,
i utfores
[djStg^d.

rakn.lt


Fórklaring ófver i handboken fórekommande 
fórkortningar och tecken.

37, Anm. Anmarkning.
Anspring. Anspringande.
Bef. Befallning el. befallningen.
eZ. dyl. eller dylikt.
enl. forg. enligt foreg&ende.
(H.\ (h.) Hoger, hoger.
Inl. Inledes eller inledning.
m. med.
o. och.
omvdxl. omyaxlande.
Red. Redskap.
Rg. Rdrelsegifyaren, d. v. s. den person, som bi-

trader (stoder) vid rorelsens utforande.
Rr. (w.) Rorelse eller rorelser.
Rt. Rorelsetagaren, d. v. s. den som utfor rorelsen.
rdkn. rakning.
Strom utmarker, att rorelsen utfores af alla i en

foljd efter hvarandra med lika stora mellanrnm, 
utan afbrott och utan sarskildt kommandoord 
eller tillsagelse for hvar och en.

term. terminologi.
Utf. Utforandet af rorelsen.
Utg. Utgangsstallning eller Utgangsstallningen.
Utg. ang. Utgangsstallningen angifyes; d. v. s. att vid

en stallnings intagande pil led, detta ej nBd- 
yandigt mii ske hastigt eller samtidigt af 
alla. Utgangsstallningen intages i detta fali 
enligt mom. 17.

(U.), (v.) Vanster, yanster.
(v. o. h.) yanster och hoger.
(:) efter ett rorelsenamn utmarker att lefyande

stod anyandes. Antal kolon angifyer stodens 
(rorelsegifyarnes) antal.

+ efter ett rorelsenamn betecknar, att rorelsen
skali efterfoljas af en afledande benrdrelse, 
marsch pS, td eller annan rorelse, som utofyar 
en lugnande inverkan pa andning och hjart- 
yerksamhet



(a) (&) efter en stafvelse i stallningens namn beteck­
nar en varierande form i stallningen, exem- 
pelvis: strackta eller bojda armar i »famn- 
stiiende* ; ena fotens stallning utat eller fram- 
at i »gangstAende> etc.

2 omedelbart framfor namnet p?i en kroppsdel
i ett rorelsenamn betecknar dubbel. Se mom. 
36, pnnkt c.

(1-2)'
(1-4)
(1-6)
(1-8)

efter ett rorelsenamn utmarker, att rorelsen ut- 
fores efter instruktorens rakning i tvŁ, fyra, 
sex eller atta tidm&tt.

(i fóljd 1—4) 
(1 foljd 1—6) 
(1 foljd 1—8)

efter rorelsenamnet utmarker, att rorel- 
serna utforas i jamn foljd efter man- 
skapets horbara eller tysta rakning i 
fyra, sex eller &tta tidmatt.



III. Grunder for ófningarnas 
ledning.

§ 8.

Allmanna bestammelser.

38. Vid hyarje regemente (kar) skali en officer beor- 
dras att hafva ófyerinseende 6fver de vid regementet 
(karen) forekommande gymnastikofningarna. Denne 
officer bor hafva genomgatt fullstandig gymnastik- 
lararekurs.

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

39. Ofningarna skola utforas med bestftmdhet och med 
noggrant iakttagande af den ratta rbrelseformen; at 
felens rattande bor synnerlig omsorg agnas.

Rorelser, utfórda pa led, fa ej bórja, fórran fuli 
uppstrackning intagits.

Lifaktighet, yillighet och fart aro under ofningarna 
lika viisentliga som ordning, lydnad och uppmark- 
samhet.

40. Ofningarna skola ledas planmdssigt och med mdtta; 
de fa ej utstrackas bfver individens krafter vare sig 
genom ofverdrifven hastighet eller utdrakt. De kunna 
da blifva skadliga och astadkomma slapphet i stallet 
fór att gifva styrka.

41. Utstrackas gymnastikofningarna iifren till det aldre 
manskapet, ma ofningarna ej goras for yaldsamma; i 
synnerhet bora bojningar hakat, yridningar och óf­
ningar med skilda fótter yerkstdllas med fórsiktighet.

42. Underyisningens ordnande ar beroende af utrymme, 
lokala fórhallanden, antalet i ofningarna deltagande 



m. m., men fornamligast af tillgang pa instruktOrer 
och pa den at utbildningen anslagna tiden.

I borjan af utbildningstiden ofvas manskapet pa 43. 
mindre afdelningar eller enskildt under instruktórernas 
omedelbara kommando. — Sedan Ofningarna nagon kort 
tid fortgatt pa detta siitt, utforas understundom alla 
rorelser, som dartill lampa sig, och som blifvit till- 
rackligt forberedda, pa officerens omedelbara kom­
mando.

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

Instruktorerna skola, da officeren sjalf kommende- 44 
rar, icke blott uppmarksamma dennes instruktion, 
kommandoord och tecken, utan afren pa sanima gang 
iakttaga dem tilldeladt manskap i och for rattelsers 
verkstallande, hvarvid rattelserna dock ej fa goras, sa 
att den allmanna lystringen harigenom stores.

Vid de fiesta hafrorelser och da olika slags hopp 45. 
samtidigt ófras, lamnas den omedelbara ledningen van- 
ligen at instruktorerna (underbefalet). Under dessa 
och andra Ofningar, i hvilka ej alla samtidigt deltaga, 
bor det manskap, som for tillfallet ej Ofvas, hvila pa 
stallet.

Vdxelsidigliet skali under utbildningen noga iakt- 46. 
tagas, d. v. s. att da en rorelse utforts med ena 
sidan (armen, benet o. s. v.), skali den pa samma satt 
och lika antal ganger utforas med den andra.

Vaxelsidiga rorelser utforas i regel fórst till yanster.
ROrelserna skola, savidt mojligt ar, ske pa led 47. 

eller i sirom.
Iłandbolc i gymnastik.



»P« ledu ofvas de fiesta saval fria som bundna 
rorelser, savidt redskapens beskaffenhet, antal och pla- 
cering icke hiirfor utgora hinder; de utforas da sam- 
tidigt af flera bredvid eller bakom hyarandra.

»Z utfores rorelsen pa sa satt, att man­
skapet, utan kommandoord eller tillsagelse for hvar 
och en sarskildt, utfor rorelsen i foljd efter hyar­
andra, med lika stora och sa korta afstand som moj- 
ligt mellan en fóregaende och en efterfbljande, utan 
att den ene darigenom hindrar den andre.

Vid rorelser »i stroms sker atergangen en annan 
vag eller pa ett annat redskap. Innan rorelsen an- 
ordnas si stroms, skali dess form vara yal inofrad.

Da redskapens placering det medgifver, bOr for 
ytterligare tidsvinst en forening af spa led» och »i stroms 
anorduas, t. ex. vid lodslingring, da flera lodstegar 
aro anbringade intill hyarandra.

48. Saval fria som bundna rorelser, utforda pa stallet, 
bora i regel ej upprepas mer an 4 ganger efter hyar­
andra.

49 For att yinna enhet yid utbildningen aligger det 
den ledande ojjiceren:

att góra sig foryissad om att instruktorerna aro 
val hemmastadda i sina aligganden;

att med dem, i inan af bfningarnas fortgang, 
grundligt genomga de rorelser, som skola Ofvas;

att utofya en yerksam och noggrann kontroli bfver 
utbildningen, undervisningssattet, manskapets behand- 
ling in. m.

I ofrigt gaiła for underyisningens meddelande i 
gymnastik, i tillampliga delar, de i gallande instruk- 
tioner for underyisning upptagna foreskrifter.

50. Den ledande officeren bor kanna medlen och sattet 
for afhjalpandet af sadana hos manskapet yanligast 
fórekommande fel, som omnamnas i mom. 95 och 96.



Till rekrytmoten och skolor kommenderadt manskap 51. 
skali vid bórjan och slutet af hvarje utbildningskurs 
underga kroppsbesiktning samt matas och vagas enłigt 
formularet i Bil. 1. Vid denna besiktning, som verk- 
stalles af lakare, skola de ledande officerarna — en 
hvar fór sin afdelning — nftrvara. Matningsprotokollet 
skali efter den matning, som blifvit gjord vid slutet af 
utbildningskursen, insandas till yederbórande chefses- 
pedition for att diirstades fóryaras.

Den officer, som leder gymnastiken, ansvarar jamte 
lilkaren fór uppgifternas riktighet, och bada underteckna 
matningsprotokollet.

§ 9-

Undervisning och underyisningssatt.

Med undercisning (instruktion) fórstas bar att pa 52. 
praktisk vag och pa kortast mójliga tid inófva fóre- 
skrifna stallningar och rorelser. Rórelsebeskrifningarna 
liro afsedda att vara en ledning fór officeren och i 
vissa delar fór instruktóren, men ej att upprepas ord 
for ord vid undervisningen. Undervisningen meddelas 
hufyudsakligen genom forevisning och korta fórkla- 
ringar i forening med upprepad ófning och felens rat- 
tande.

Vid undervisningen skali noga skiljas pa mai och 53. 
medel. Manskapets utbildning ar malet, ofningarna 
medlet.

Ali underyisning i gymnastik fordrar vissa person- 54. 
liga egenskaper och fórutsattningar; darfor bóra, sa 
vidt mójligt ar, till instruktórer i gymnastik uttagas 
fóretradesvis sadana, som dartill lampa sig.

Undervisningen skali ske med klarhet och lugn, 55. 
och det, som ofvas, bór pa fórhand yara val genom- 
tankt.



56. Noga skali hos underlydande skiljas pa bristande 
formaga och mindre god vilja; oformaga ar ingen fór- 
seelse, den ofvervinnes genom Ofning, hjalp och rat- 
telser, men ej genom klander eller straff. Att af 
manskapet fordra hvad som ofyerstiger dess formaga 
undergrafyer disciplinen.

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

58. Befalet skali jamte de nOdvandiga rattelscrna afven 
genom uppmuntran och erkannande, da, tillfalle och 
anledning dartill gifyes, soka framkalla manskapets in- 
tresse for ofningarna.

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

59. Undervisningen skali ledas, sa att ingen ofoeran- 
strangning intraffar; noga bor man darfór iakttaga:

att i tróttande eller anstrangande stallningar und- 
yika langa forklaringar och rattelser;

att fórst da Ofyerga till en svarare och mera sam- 
mansatt rorelse, nar denna blifyit tillrackligt forberedd 
genom lattare och mindre sammansatta;

att efter hyarje mera anstrangande ofning lata 
manskapet nagra Ogonblick »hvila pa stallet» eller rora 
sig fritt;

att lata rorelserna blifya omvaxlande, sa att an- 
strangningen icke foretradesvis riktas at en och samma 
kroppsdel, eller att en och samma rorelse upprepas 
for manga ganger efter hvarandra; samt

att lata rorelser, som utofya en synnerligen stark 
inyerkan pa andningen och hjartverksamheten, efterfoljas 
och stundom afyen foregas af rOrelser, som inyerka 
afledande och lugnande pa de inom brdstet fórlagda 
organerna; exempelvis, smarsch pa ta» eller annan lat- 



tarę gangart eller nagon enklare benrorelse. (Se ta- 
bellernas anvandning mom. 730).

Da nagon har stórre svarighet att utfora en eller 60. 
annan rbrelse, bor efter den ledande officerens be- 
stammande tilldelas honom en tillfallig instruktor, 
hvilken undervisar och ofvar honom i den eller de 
rorelser, som blifvit missfórstadda eller pa ett mindre 
nojaktigt satt utforda. Da tillracklig fardighet vun- 
nits, atergar hvar man till sin plats i ledet.

Instruktórens plats under ofningarna ar dar, 61. 
hvarest han bast kan dfvervaka utforandet af hvad 
som tillsages eller kommenderas

Vid forklaring eller foreoisning af nya rorelser, 62. 
eller vid langre rattelsers meddelande, skali alltid 
kom:s: -sFor instruktion ledigm, hvarvid »hvila pa 
stalleta intages enligt gallande esercisreglementen, men 
med iakttagande af tystnad och uppmarksamhet samt 
med blicken fastad pa instruktoren (ledaren).

Yid instruerandet af en rorelse skali af densamma 63. 
fórklaras endast det, som fór manskapet ar nytt eller 
ej riktigt uppfattats; langa, vidlyftiga utlaggningar fa 
icke forekomma.

Yid forevisandet af nya stallningar och rorelser 64. 
skali det v:isentliga framhallas i forsta band och den 
forsta forklaringen hellre goras for kort an for lang; 
behofliga tilldgg goras sa sminingom i form af rattel- 
ser under fortsatt Ofning.

Foreuisning forsiggar i allmanhet pa foljande satt. 65.
De forsta enklare rorelserna visas af instruktbren 

sjalf. Han staller sig da i den ratta utgangsstallningen 
pa en plats, dar han kan se alla och Sr sedd af alla, 
kommenderar rorelsen och utfor den formenligt och 
bestamdt.

Darefter upprepas forevisningen med en eller flera 
af manskapet i de ofrigas asyn, vanligen i forening 
med en kort forklaring.



Aro rórelserna sammansatta eller af en sadan art, 
att de hindra instruktoren att sjalf utfora rorelsen och 
pa samma gang se eller tala till manskapet, gores 
fórevisningen endast genom att hartill anvanda nagon 
af manskapet, t. ex. vid »spannbojningar», sslingrin- 
ringar» el. dyl.

66. Rytm eller takt angifves hast genom forevisning, 
hvarvid instruktoren sjalf pa eget kommando utfor 
rorelsen med noga iakttagande af den ratta tidsbe- 
stamningen.

Sasom hjalpmedel for rytmens angifvande anvandas 
-— utom olika tonfall i sjalfva kommandoordet — 
tecken af olika slag, riikning ni. m.

67. Rorelsernas riktning askadliggóres bast i forhal- 
lande till yttre foremal, sasom ledet, golfplankor, 
vaggar, redskap el. dyl. Hartill hor afven att vid 
vissa rorelser genom passande val af ógonmarke fram- 
tvinga hufvudets och halsens ratta hallning.

68. I borjan och till dess manskapet kan kanna, hur 
ofningen skali riitt utforas, tillsages det understundom 
att taga blicken till hjalp fór att ratta felen. Efter 
mera ófning, eller da rórelsekiinslan blifvit tillrackligt 
utvecklad, bor manskapet kunna kanna, om rorelsen 
ar riitt utfórd utan att taga ógat till hjiilp.

69. Vid fria ófningar pa led skola alla rorelser med 
bestamd rytm, som kunna och bora utforas med fuli 
liktidighet, upprepas da felaktighet i ofvan namnda 
hanseenden visar sig; harvid bór likval all ytterlighet 
undvikas. Vid detta satt att astadkomma bestamdhet 
i utforandet inldgges af instruktoren »vid omtagningen*  
mera skarpa i kommandoordet.

70. Ett kort uppehall bór i allmanhet goras mellan 
stallningens intagande och rórelsens utfórande, pa det 
att instruktoren ma kunna fórvissa sig om, att stall­
ningen ar ratt intagen.



§ io.

Stegring och inledningar.

Vid all stegring skali hansyn tagas till manskapets 71. 
alder, anlag och utveckling.

Stegringen astadkommes antingen genom starkare 72. 
anstrangning af samma kroppsdelar, genom olika has- 
tighet, langre utdrakt eller genom att utgangsstall- 
ningarna for rorelsen goras mera sammansatta.

Vid stegring galler som hufvudregel, att den fortgar 73. 
sa smaningom fran det enklaste och lattast utfórbara 
till det mera sammansatta och svara; endast harigenom 
kan det med ofningarna afsedda andamalet pa relativt 
kort tid uppnas utan fara for ofveranstrangning.

Stegringen astadkommes ej endast genom ombyte 74. 
af rorelser, utan afven genom en och samma rorelses 
skarpande, exempelvis: genom okad hojd och langd 
vid hopp, langre viig vid antringar, starkare bojning 
eller fallning vid vissa arter af balrórelser, storre nog- 
grannhet vid rorelsernas utfórande.

De olika satt, hvarpa enskilda rorelser stegras, an- 
gifvas narmare vid beskrifningen pa hvarje enskild 
rorelse eller rorelseslakt; rorelsernas stegring genom 
olika slag af sammansattningar, se § 23.

Ofvergangen fran en rorelse till en annan inom 75. 
samma slakt sker, da rorelsen ratt utfóres efter en 
hvars formaga.

Om en och annan rorelse, oaktadt en langre tids 
ofning, ej utfóres af flertalet pa ett fullt nojaktigt 
satt, bor den utbytas mot annan rorelse inom samma 
slakt, som i anstrangning eller svarighet star narmast 
under denna; men den lamnade/rorelsen atertages dock 
efter nagon tid, da den vanligen utfóres battre och 
med storre latthet.



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

77. Understundoin kunna vid vissa tillampningar mera 
sammansatta och pa satt och vis svarare rorelser an- 
yiindas tidigare an enklare och lattare, likval under 
forutsattning att harvid icke uppsta svarare fel eller 
astadkommes skador; salunda kunna »hopp mellan 
dubbelbommar» m. fi. understundom i bbrjan utforas 
i ett sammanhang utan strang fordran pa formbestamd- 
het och forst darefter bearbetas rórelsens 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 hufvudregeln att ga fran 
det lattare till det svarare.

78. Inledningar aro rorelser, som anvandas som hjalp- 
medel for att underlatta eller fOrenkla ofvergangen 
till andra och svarare rdrelser. De aro nodvandiga 
icke blott sasom medel for att fdrebygga skador, utan 
afven for att fortare kunna utfora starkare rorelser. 
De besta vanligen i en sonderdelning af den rorelse, 
som inledningsrorelsen foregar.

79. Sjalfstandiga kallas de inledningar, som pa samma 
gang de forbereda ofvergangen till andra rorelser, 
hvilka de forega, aro ett kraftigt medel till kroppens 
utveckling.

Ofaergdende kallas de inledningar, hvilka begagnas 
sa kort som mojligt eller endast for nagon enskild, 
som daraf har behof, for att kunna hastigare eller pa 
ratt satt utfóra vissa rorelser.

80. De sjalfstandiga inledningar, som upptagas, dels i 
sarskilda grupper, dels ock vid de sarskilda rorelsernas 
beskrifning, bora i regel, och for sa vidt ej sarskilda 
binder mota, genomgas af alla; de Ofvergaeude inled- 
ningarna genomgas endast af dem, som daraf kunna 
vara i behof.



Inledningarna lamnas, sa snart afsikten med deras 81. 
anvandning ar uppnadd. Det tillkommer den ledande 
officeren att bestamma, hvilken af tva omvaxlande in- 
ledningar som fóretradesvis bor begagnas; samt nar 
och huru lange de olika slagen af inledningar skola 
nyttjas.

De i ófningstabellerna och vid rorelsernas beskrif- 82. 
ning upptagna sjalfstandiga inledningar fóregas af ut- 
trycket: ńnledes med»; och de ofvergaende af uttrycket: 
>,kan inledas med» eller: ńnledes i mdn af belwf 
med», el. dyl.

Hvarje rórelse inledes atminstone en gang genom 83. 
att blott intaga dess egen utgangsstallning, savida 
denna utgangsstallning ar fór manskapet ny.

Forflyttningar inledas i allmanhet med liknande 84. 
rorelser pa stallet, t. ex.: »antringar» genom att i 
bórjan endast skifta med benen; »gang pa ta» genom 
liafning pd ta o. s. v.

§ U-

Fel och fels rattande.

De under utbildningen oftast aterkommande och 85. 
menligast verkande fel, som vidlada flertalet stallningar 
och rórelser (kollektiva fel), aro:

att stallningen saknar tillracklig stadga och be- 
stamdhet, vanligen beroende af felaktig vinkel mellan 
fótterna eller oriktigt afstand dem emellan eller ock 
af hófternas felaktiga stallning;

att andningen hammas i anstrangande stallningar 
och rórelser, i synnerhet da balen lutar starkt bakat; 
eller att andningen inskrankes till folje af bróstkorgens 
felaktiga uppbarande (flamstallning'), beroende af fel­
aktig hallning i hufvud, hals och axlar;



att sa svar och anstrangande stallning valjes, att 
rorelsen ej kan utforas med tillracklig kraft eller till 
sin ratta, yttersta grans;

att vaxelsidigheten fórsummas, eller att vid saval 
samsidiga som vaxelsidiga rorelser symmetriens ford- 
ringar asidosattas;

att i rorelsen ofrivilligt eller mer och mindre omed- 
vetet indraga och anstranga kroppsdelar, som bora 
vara ororliga eller fria fran anstrangning (samrorelser);

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

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

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

att vid langsamma rórelsers utfórande en likartad 
jamnhet ej iakttages; samt

att under ofningarna ej fastes tillbórligt afseende 
vid den ratta rórelseformen, eller att vid dem ej iakt­
tages nódig fórsiktighet och matta.

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

87. Vid undervisnings meddelande i gymnastik begar 
instruktóren i allmanhet en del af fóljande fel:

1. Leder afdęlningen pa sadant satt, att en hvar 
ej standigt kanner sig uppmarksammad, hyarigenom 
han ej >>/«»■ fram> det som anbefalles.

2. Anvander kommandoord, da en kort tillsagelse 
vore battre och lampligare.

3. Utsager kommandoorden otydligt, slappt eller 
med oriktig betoning.



4. Later manskapet sta for lange i trottande stall­
ningar eller utan anledning i »gif akt».

5. Later manskapet »hvila» eller »sta ledigas for 
liinge eller utan anledning.

6. Forsummar s. k. ^uppryckningan (mom. 93.), 
da uppmarksamheten och hallningen slappas.

7. Uraktlater att góra nódigt uppehall mellan 
stallningens intagande och rórelsens utfórande eller 
mellan tva pa hyarandra foljande rorelser.

8. Forsummar att forevisa rorelsen.
9. Anyander langa fórklaringar i stilllet for fóre- 

risning.
10. Forsummar vid fóreyisning eller liingre rat- 

telse att kommendera »fór instruktion lediga» eller 
»lediga».

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

12. Fórklarar yid instruktion af nya stallningar 
och rorelser afven dc delar, som af manskapet aro 
kanda eller fórut ratt uppfattade.

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

14. Ofvar sa manga pa en gang vid redskap, att 
de hindra hyarandra yid rorelsers utfórande.

15. Ser icke fel.
16. Rattar icke fel.
17. Rattar for litet och kommenderar for mycket.
18. Rattar for omstiindligt.
19. Valjer sadan plats, att han icke kan ofyerskada 

afdelningen i dess helhet.
20. Star for mycket stilla pa samma plats.
21. Valjer olamplig formation for truppen.
22. Uppstaller afdelningen vid blasig yaderlek eller 

yid solsken rand mot yinden eller solen.
23. Underlater foreskrifna forsiktighetsatgarder.



88. Ófningarnas stórre eller mindre varde beror i vft- 
sentlig man af deras fórmaga att motverka (ófvervinna) 
en viss svaghet, eller att ratta svarare fel i hallningen.

Fel i hallningen kunna genom samma rórelse fór- 
battras och fórsamras eller, med andra ord, samma 
rórelse kan bade skada och gagna, alit beroende af 
det satt, hvarpa den utfóres; ju flera fel i hallningen 
en ófning framtvingar eller tillater, desto mindre varde 
har densamma.

89. Synnerlig uppmarksamhet skali agnas at uppbar- 
ningssattet af hufvud, hals och bróst, ty hvarje fel i 
dessa delars hallning medfor felaktigheter afven i 
andra. Instruktoren bór darfor vara mycket upp- 
mftrksam pa stallningarnas fel och ej forsumma att 
ratta dem.

Harcid galler dock som regel, nar manga samtidigt 
ófvas, att ej ratta den enskilde sa lange, att andra 
trottna och falla ur en battre stallning i en samre, 
eller ur en dalig stallning i en iinnu samre.

90. For att kunna pa ett verksamt satt ratta felen 
skali instruktoren lara kanna orsaken till deras upp- 
komst samt lampligaste medlen for deras motarbetande.

91. Rattelser skola ske med skyndsamhet och lagom 
hóg rost. For att vinna tid och noggrannhet skali 
instruktoren afven fórsta, att medelst handernas till- 
hjalp pavisa, huru olika stallningars och rórelsers 
ratta former skola vinnas.

92. Fels rattande sker pa tvd i vasentlig man olika 
satt, som ej bora fórvaxlas.

Det ena sattet sker infór ledet under alias upp- 
strackning (?Gif akb) och verkstalles hastigt och be- 
stamdt, foretradesvis genom korta tillsagelser, mera 
sallan med hjalp af handerna eller med fórevisning af 
ledaren. Ju mer anstrangande stallningen ar, desto 
kortare och tydligare maste tillsagelsen vara for att ej 



verka trottande, t. ex.: N. N., Strucle fingrarna! 
Sank aalarna!

Det andra sattet att yerkstalla rattelser sker alltid 
enskildt, med mindre bradska, och sedan instruktoren, 
beroende pa felets beskaffenhet, kommenderat: i>Fbr 
instruktion ledigan eller *Ledigai>.

Rattelsen yerkstalles da foretradesvis med hander- 
nas tillhjalp under muntliga tillagg och rad samt genom 
utforligare och omsorgsfullare forevisning.

Detta slags rattelser anyandas for att fórekomraa 
yissa yanstallande fels inrotande, eller da manskapet 
ej tillrackligt fOrstatt de ofran namnda korta, munt­
liga rattelserna.

Da ett storre antal ofvas pa led rattas iakt- 93. 
tagna fel i hallning, stallning och takt foretradesyis 
genom for andamalet lampliga rorelser. Detta satt 
att ratta trottar mindre an upprepade paminnelser om 
felen och framkallar biittre och fortare den riktiga 
rbrelseformen. Fel af ofvan namnda beskaffenhet rattas 
under ofningarnas gang, nar helst de framtrada; sasom 
for andamalet lampliga rorelser ma anforas:

att vid oriktig fotvinkel anvanda tfotslutning och 
fotutoridningf,

att vid hufvudets och halsens felaktiga hallning an- 
vanda: Aiufeudbojning bakatu, Aiufvudvridning-> utan 
eller med bojning: och

att vid fel i axlarnas hallning anviinda: »St. 2 A.- 
bojn. uppah langsamt och med sankta axlar.

Narhelst uppmarksamheten eller hallningen i ett 
eller annat afseende slappas, eller da takten ej ar nog 
bestamd, anyandas s. k. vuppryckningar», hyartill 
raknas, dels enkla taktmassiga ordningsrorelser sa­
som : »vandningar», »vandningar i forening med anstegs, 
sluckbetiickning med sitt ombytes, att upprepade 
ganger hastigt vSxla mellan »Lediga» och »Gif akt» 
m. fl.; dels ock intagande af stallningar, som fordra 



en bestdmd takt sasom: uStr. gr. st. utg.n och »ater- 
gang till grundstallningens, »fotflyttningar i foljd», »arm- 
strackningar» m. m.

94. For att battre motarbeta och bekampa fel af svd- 
rare beskaffenhet sasom kutrygg, snedheter, stelliet 
eller annan felaktighet i ballningen, kunna sarskilda 
korrektiva (rattande) rorelser i borjan af utbildnings- 
tiden enskilclt tillaggas for dem, som daraf aro i behof.

Darvid tillgar i allmanhet sa, att en stallning in- 
tages, som i ringa man framkallar det fel, som skali 
rattas, och med hjalp af ledarens — eller nagon dar- 
till lamplig instruktors — vana band, jamte muntliga 
tillsiigelser och rad, formas rorelsetagaren att bestam- 
dare motarbeta felet.

95. Korrektiea rorelser kunna vara af olika slag, 
exempelvis ma namnas mot kutrygg, uppdragna axlar 
eller stelhet i dessa delar:

T>St. Aktiv Hufrudbojn. (:) (fig. 106). 
»Frambdgligg. utg.» (mom. 345, fig. 96; term.- 

fig. 11).
uFrambagligg. Iliifvudvrid,n.» (mom. 345, anm. 2). 
T>Str. frambagligg. utg.» (mom. 346; fig. 98 och 99). 
»SZ. 2 PI. A.-bojn. (:)» (fig. 108 A och B).
Ar kutrygg forenad med svankrygg tillaggas: 
^Krokhang. utg.v (mom. 284, fig. 67 a; term.-fig. 43). 
T>Stupfall. Nackresn. (:)» (mom. 396; fig. 107). 
»Vdgfall. Nackresn. (:)» (mom. 404; term.-fig. 89). 
For dessa rorelsers meddelande bor utbildas nagon 

eller nagra af underbefiilet, som dartill anses liimpliga.
96. Felen motarbetas och aflagsnas genom fortsatt of- 

ning och genom att anvanda de i mom. 92—95 an- 
forda olika satten att ratta.

97. 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 skąd- 



ligaste och darefter de mindre vasentliga; salunda bor 
i allmanhet fel i rorelsens form forst rattas.

§ 12-

Fdrsiktighets&tgarder.

Ofningarna skola ledas med nódig forsiktighet, 98. 
hvilken likval ej far vara af angslig beskaffenhet. 
Manskapet bor tvartom uppfostras till att kunna och 
vaga anvanda sina krafter; fórnamsta och viktigaste 
medlct for att harunder fórebygga Ofveranstrangning 
och andra skador ar att under utbildningen iakttaga 
en riktig stegring.

Trampoliner, madrasser och andra skyddsmedel aro 
onodiga, enar afsikten med ofningarna ar att góra 
manskapet oberoende af yttre medel afven under de 
svaraste forhallanden. Som manskapet star och gar, 
skali det kunna handla, och det maste darfor lara sig 
att ófvervinna motande hinder trots markens ojamn- 
heter, hardbet eller halhet. Haraf framgar, att steg- 
ringen ej far drifvas langre, iin att sarskilda skydds- 
redskap kunna undvaras.

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

Efter mera anstrangande gymnastikofning bor 1/< 
timmas rast folja, innan annan kroppsligen anstran­
gande ófning foretages.

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

Mottagare begagnas dels for att underlatta ro- 101. 
relser, dels for att forekomma olycksfall.



4K

Den officer, som leder ofningarna, skali visa och 
lara manskapet, huru hjalp och mottagning m. m. 
ske i dartill passande stallningar. Dylik hjalp lamnas 
foretradesvis vid vissa svarare hafrorelser, balaus- 
dfningar och hopp. Harvid iakttages, att en fallande 
gripes om ofverlifvet, aldrig oni benen, att hjalparen 
vid hafrorelser star bakom rorelsetagaren m. m.

I man af vunnen fardighet bora dock alla rorelser 
utforas utan dylik hjalp, enar manskapet skali upp- 
bfvas i att lita pa egna krafter.

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

103. En sarskild afdelning bor finnas for det manskap, 
som nyligen aterkommit fran sjukhus, aro tillfalligt 
klena eller af nagon anledning borjat ofningarna senare 
lin de iifriga.

Ledningen af denna till antalet vaxlande afdelning, 
lamnas at nagon harfor sarskildt lamplig instruktor. 
For denna afdelning uteslutas en eller flera rorelser, 
fdretradesyis starka bal- och hafrorelser, eller atertages 
nagon af de forut genomgangna lattare dagofningarna, 
alit pa sarskild order af den ledande officeren.

104. Kladsel. Manskapet far under gymnastikofningarna 
icke begagna halsduk, hangslen, strumpeband, atsit- 
tande skjortlinningar eller i allmanhet sadana, plagg, 
som utofya starkare tryck pa huden med underliggande 
delar.

Ofyerflódiga kladesplagg aflagsnas. Aro rockarna 
ej aftagna, skola de dock alltid vara uppknappta.

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

Inomhus (i gymnastiklokalen) nyttjas lattare skór 
och linnebyxor.



Lokalen. Varmegraden i salen under gymnastik- 105. 
ofningarna bOr under vintern icke ofverstiga +12° 
och icke understiga + 10°. Luften bOr hallas frisk 
genom dorrars och fonsters oppnande. Noggrann 
stiidning med sopning och damning verkstalles minst 
en gang om dagen fore ofningarnas borjan eller efter 
deras afslutande samt mellan gymnastiktimmarna, da 
sadant finnes vara behofligt. I omkladnadsrummen 
bor varmegraden under den kalla arstiden ej under­
stiga + 16°.

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

Det ar forbjudet for enhyar att ga eller uppe- 107. 
halla sig under bommar eller andra redskap, da de 
hissas, firas eller pa annat satt fOrandra lagę, forr an 
den instruktor, som har befalet ofver afdelningen, for- 
vissat sig om, att bommar el. dyl. hvila pa sprintar, 
att taljelopare blifyit belagda med halfslag o. s. v.

Bommar och hafplankor, som hojas och sankas med 108. 
handernas tillhjalp,. skola, da de andra lagę, alltid 
foras yagratt.

Vid »jamnvagande» och »hogsittande» rorelser, samt 109. 
vid »balansgang» och andra jamviktsOfningar skola 
redskapen i borjan sattas lagt och forst i man af 
manskapets tilltagande fiirdighet smaningom hojas.

Handbok i gymnastik. 4



IV. OrćLningsrórelser.
§ 13-

Uppstallning, staende grundstallning och hvila.

110. Manskapet indelas, beroende af tillgang pa instruk- 
torer, utbildningsgrad, anlag ni. m., i afdelningar, hvil- 
kas storlek och sammansattning bestammas af den le­
dande officeren.

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

Uppstallning pa ett och tva led yerkstalles enligt 
gallande 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 yerkstalles 
enligt mom. 135 och anvandes, da antalet gymnasti- 
serande ar mycket stort eller da, till foljd af lokala 
fOrhallanden, okadt utrymme och battre ofversikt hari- 
genom vinnes. Alla uppstallningar skola ske hastigt 
och tyst.

111. Uppstallning till gymnastik sker pa befallningen: 
Uppstallning till gymnastik!
Manskapet ordnar sig i gymnastikafdelningar.

112. Staende grundstallning intages pa kom:o-ord:
Gif akt!
Halama tillsaminans och lika langt tillbaka, fotterna 

lika utatvanda och i rat vinkel till hyarandra; knana 
raka utan styfhet; ofverlifvet ratt ofver hofterna; brostet 



framskjutet ocli hela kroppen nagot framatlutad; ax- 
larna i samma hójd, mattligt tillbakadragna och sankta; 
armarna langs sidorna raka utan styfhet; liandleder 
och fingrar raka, deras insidor med los kanning af la- 
rens yttre sidor och fingrarna slutna tillsammans; huf- 
vudet val upphuret och blicken riktad rakt fram 1 (fig. 
lAochB; term.-fig. 1).

1 Efter gjord uppstallning och formering till gymnastik 
(§ 16) och sedan >gif akt> kommenderats, skali aWtid fóre 
ófningarnas borjan yerkstallas tfotslutning och fotuturid- 
ning> for intagande af den i staende grundstallning bestamda 
yinkeln mellan fotterna.

Hvila kommenderas och intages enligt gallande 113. 
esercisreglementen.

§ 14.

Rattning pS, stallet.

Rattning i linie ocli rotekolonn kommenderas och 114. 
verkstiilles enligt gallande esercisreglementen.

Rattning i linie med storre luckor sker pa kom:o- 115. 
ord:

Armldngds [Dubbel armldngds] łucka, rattning 
—hoger (yanster) (midtdt)!

Riktroten star stilla. De ófriga góra randniug och 
marsch fran rattningssidan med uppmarksamheten rik­
tad at densamma; man efter man (rotę efter rotę) gór 
harefter vandning och halt at fronten pa ett afstand 
motsvarande en arms- [tva armars-] langd fran sidokam- 
raten at rattningssidan; harefter vanda l:a ledets man 
hufvudena hastigt och upplyfta armen at rattningssidan 
[bada armarna at hvar sin sida] samt inratta sig sa, att 
fingerspetsarna nastan yidróra sidokamratens axel [sido- 
kamraternas fingerspetsar]; 2:a (3 :e) ledets man intaga be-



r>2

hdrigt afstand fran och stiilla sig riitt bakom 1 :a ledets man 
samt iakttaga for ófrigt hvad for l:a lniin ar foreskrif- 
vet med undantag af armens [armarnas] upplyftande.

Nar riittning itr runnen, kom:s: 
Midtat!
Hufvudena vandas ratt fram, och de upplyftade ar- 

marna foras hastigt utan slag ned till sidorna.
Aiim. Riittning i linie nied stiirre luckor kan afyen inta­

gas pd kom:o-ord:
' 00 stegs łucka, riittning—hdger (rdnster) (midtat')! 

Verkstalles i ofyerensstammelse med ofvan gifna bestam­
melser med den skillnad, att armarna ej npplyftas.

116. JLtertagande af yanliga luckor efter yerkstalld ratt- 
ning med storre luckor sker pa kom:o-ord:

Rattning—hdger (yanster) (midtat)!
Genom vandning och marscli at rattningssidan ater- 

tagas yanliga luckor och riittning yerkstalles enligt 
gallande esercisreglementen.

§ 15.
Vandningar pd stallet; fórflyttningar med an- 
gifvet antal steg; vandningar i forening med 

fórflyttningar oeh. angifvet antal steg.

117. Vandningar kommenderas och yerkstiillas enligt 
gallande exercisreglementen med iakttagande af, att hel- 
omviindning ofvas afyen at hdger.

118. Helomyandning &t lióger sker pa kom:o-ord:
Helt hdger—om!
Pa hógra halen yiindes ł/2 cirkel at hdger efter 

samma grunder som for hdger om.
119. Fórflyttning framat [tillbaka], med ett, hógst tre 

steg, sker pa kom:o-ord:
Ett (Ted) (Tre) steg framat [tillbaka]—marscli! 
Stegen uttagas i angifyen riktning, och halt gdres 

i det sista steget.



Forflyttning sit sidan med ett ocli tv& steg sker 120. 
pa kom:o-ord:

Ett [Ted] steg till ranster (Jioger)—marscli!
Med fotspetsen strackt nedat 'flyttas yanstra (hogra) 

foten en yanlig st.egliingd ratt at yanstra (hogra) sidan, 
hyarefter den andra foten sfittes i yanlig takt intill den 
forstnamnda. Da tva steg uttagas, yerkstalles hvarje 
steg efter enahanda grunder, som fOr ett steg dr fóre- 
skrifyet.

Yandning i forening med ett, hogst tre steg fram- 121. 
at rtillbaka] och riindning i forening med ett, libgst 
tv£ steg at sidan yerkstalles genom att omedelbart 
efter gjord yandning uttaga steget (stegen) i angifyen 
riktning.

Esempel pa kominandoord for dylika sammansatt- 
ningar:

Vanster om, tre steg framat—marscli!
Helt łioger om, ett steg tillbaka—marsch!
Hoger om, ett steg till ran. ster—marscli!
Manskapet skali vid forsta inofyandet af de i mom. 122. 

117—121 upptagna ofningar rakna hogt och darefter 
tillhallas, nar tillriicklig stadga och saker takt yunnits, 
att rakna tyst.

Vid sforflyttningar med angifvet antal steg», mom. 
119, yerkstalles rftkningen sa, att pa halt riiknas en 
siffra mer an det angifna antalet steg.

Vid »vandning i forening med angifyet antal steg 
framat [tillbakajs, mom. 121, yerkstalles rakningen sa, 
att i slutmomentet af yandningen riiknas ett, pa det 
forsta steget anyo ett, pa det andra tvd o. s. v., och 
pa halt raknas en siffra mer an det angifna antalet 
steg.

Ofningarna i mom. 117—121 yerka »uppryckande» 123. 
och uppofva i yasentlig man manskapets sinne for takt. 
Genom att ofva dem lika mycket at bada sidor lilres 
manskapet att med fuli jamrikt och bestamdhet ofver- 



fora kroppen i olika riktningar, och harigenom bidraga 
dessa ofningar till samtidighet och stadga vid mar- 
schers antradande och upphórande. I likhet med ofriga 
ordningsrorelser tvingd de dessutom manskapet till upp- 
marksamhet och lystring. Dessa ofningar anyandas 
foretradesvis i borjan och slutet af en gymnastisk dag- 
ófning, men kunna, i synnerhet da takten och upp- 
marksamheten slappas, iifyen inlaggas mellan andra i 
dagofningen forekommande rorelser.

§ 16.

Formeringar.

124. Indelning till nuniiner verkstalles saval i linie som 
i hoger rotekolonn utan utryckta rotar pa befallningen:

Indelning till tvd (tre)!
Ilogra flygelkarlen (Hogra flygelrotens 1 :e man) 

rrider hufyudet hastigt at yanster (i rotekolonn, at 
andra ledet) och sager ett, hyarefter hufyudet hastigt 
yrides framat; narmaste man till yanster (i rotekolonn, 
narmast bakom staende) forhaller sig harefter pa sam­
ma satt och sager tva, den darnast staende sager ett 
(tre), den foljande tvd (ett) o. s. v.

De, som erhallit »tva», *tre»  till nummer, be­
namnas: Forsta, Andra, Tredje.

125. Betiickning af luckor i linie efter indelning till 
tva sker pa kom:o-ord:

Andra (Forsta) luckor—betack!
Andra (Forsta) marschera tva steg rakt tillbaka och 

inratta sig darefter med bibehallen łucka at hoger.
Inryckning yerkstalles pa kom:o-ord:
Andra (Forsta) ryck in—marsch!
Andra (Forsta) atertaga sina platser i ledet med 

samma antal steg som vid luckbetackningen.



j4łł»l. BetSckning af luckor ocli inryckning yerkstalles afyen 
genom angifyande af ett yisst antal steg, exempelvis:

Forsta ett steg framat (tillbaka)—marscli!
For sta med ett (tva) steg, ryck in—marscli!
Eller:
Forsta ett steg framat, andra ett steg tillbaka—marsch!
Forsta och andra ryck in—marsch!
Betackning af luckor i linie efter indelning till 126. 

tre yerkstalles alltid af forsta och tredje och endast 
med ett steg pa kom:o-ord:

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

Yerkstalles enligt mom. 119.
Inryckning yerkstalles pa kom-.o-ord: 
Forsta och tredje ryck in—marsch!
Forsta och tredje atertaga sina platser i ledet.
Betackning af luckor, da manskapet star bakom 127. 

hvarandra efter indelning till tvft, 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 hdger—marsch! 

[Forsta (Andra) ett steg till vdnster, andra (forsta) 
ett steg till hdger—marschf)

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

Esempel pa kommandoord for denna inryckning: 
Andra (Forsta) ryck in—marsch!
Eller: Andra (Forsta) ett steg till vdnster— 

marsch! [Forsta ett steg till hdger, andra ett steg 
till cdnster—marsch Z]

Betackning af luckor ocli inryckning, da man- 128. 
skapet star bakoin liyarandra efter indelning till 
tre, yerkstalles alltid af forsta och tredje i ofyerens- 
stammelse med foreskrifterna i nast foregaende mom.

Exempel pa kommandoord fór denna formering och 
inryckning:



Forsta ett steg till vanster, tredje ett steg till 
lioger—marscli!

Forsta och tredje ryck in—marscli!
Eller ock vid inryckningen: Forsta ett steg till 

hoger, tredje ett steg till cdnster—marscli!
129. Ombyte af luckbetackning i linie yerkstalles en­

dast efter indelning till tva pa kom:o-ord:
Luckor byt om—stall!
Eller: Forsta och andra byt om—marsch!
I)e, som inom ledet sta framst, taga tva (ett) steg 

tillbaka, och de, som inom ledet sta efterst, taga tva 
(ett) steg framat. Ombyte yerkstalles med tva (ett) 
steg, da betackning af luckor utforfs med tva (ett) steg.

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

Andra (Forsta) rotar—betack!
Andra (Forsta) flytta yanstra (hogra) foten tva 

fotlangder rakt bakat och uttaga darefter med hogra 
(yanstra) foten ett steg till sidan, sa att de komma 
midt bakom forsta (andra).

Inryckning yerkstalles pa kom:o-ord:
Andra (Forsta) ryck in—marsch!
Andra (Forsta) intaga sina platser i ledet genom 

att flytta yanstra (hogra) foten ratt at sidan, sa att 
den kommer midt bakom luckan, och darefter uttaga 
ett steg rakt framat med hogra (yanstra) foten, sa att 
platsen i ledet atertages.

131. Rotar (Luckor) betack fran luckor (frfm rotar) 
betack sker pa kom:o-ord:

bindra (Forsta!) ett steg till hoger (ydnster)— 
marsch!

132. Skali i/betackning af luckor (rotarf eller wm- 
byte af luckbet.dckning» ske fran uppstallning pa tvd 
(tre) led, forokas forst afstandet mellhn leden enligt 
mom. 136—139, hyarefter betackning af luckor (rotar) 
samt ombyte af luckbetackning yerkstalles inom hyarje 



led efter enahanda grunder, som har ofvan i mom. 
125—131 for ett led angifvits.

Sasom allman regel vid •duakbetackning i linieć 133. 
galler:

att yid tva- och treledig uppstallning uttrycka »forsta» 
framat och »andra» (»tredje») hakat.

Vid duckbetackning i rotekolonm galler:
att vid toaledig uppstallning utrycka »fórsta» at 

forsta ledets sida och »andra» (»tredje») at andra ledets; 
och att vid treledig uppstallning utrycka »forsta» at 
forsta ledets och »andra» (»tredje») at tredje ledets sida.

Bildande af ett ocli tva led pil stallet i linie kommen- 134. 
deras och yerkstalles enligt gallande esercisreglementen.

Bildande af tre led pa stallet i linie fran tva led 135. 
yerkstalles efter gjord indelning till tre pa kom:o-ord:

Till hoger! Tre led—marsch!
l:e man pa hógra flygeln star stilla, och 2:e man 

tager ett steg tillbaka. De ofriga góra hdger om marscli, 
hvarvid l:a man i de rotar, som erhallit tva till num- 
mer, rycka upp mellan 1. och 2. ledets man i de rotar, 
som erhallit »ett» till nummer, och 2:a man i de rotar, 
som erhallit tva till nummer, fórflytta sig mellan 1. och 
2. ledets man i de rotar, som erhallit »tre» till nummer, 
hvarefter rattning at hdger intages efter enahanda grun­
der som vid rattning pa tva led, dock med iakttagande 
af att afstanden mellan leden blifra 80 cm.

Aterforinering till tva led sker pa kom:o-ord:
Frań hoger! Tva led-—marsch!
l:e man i hogra flygelroten star stilla, och 3:e man 

tager ett kort steg framat. De ofriga góra yanster om 
marsch och fórflytta sig till behoriga platser i upp- 
stallningen pa tva led.

Afstandet mellan leden bkas i linie yid nppstall- 136. 
ning pa tva*led  genom bakre ledets tillbakamarsch pa 
kom:o-ord:

Oppna (Med 00 steg, oppna) leden—marsch!



Eller genom framre ledets frammarsch pa kom:o-ord: 
Frdmre ledet! 00 steg framdt—marsch! 
Aterformering yerkstalles pil kom:o-ord: 
Slut (Med 00 steg, slut) leden—marsch!

137. Afstdndct mellan leden iikas i linie vid nppstall- 
ning p& tre led pa kom:o-ord:

Forsta ledet ted (tre) steg framdt, tredje ledet 
tva (tre) steg tillbaka—marscli!

Yerkstalles i ofyerensstammelse med fóreskrifterna 
i mom. 119.

Aterformering sker pa motsvarigt satt.
138. AfstSndet mellan leden iikas i lioger (yanster) 

rotekolonn yid nppstalining pa tyii led pa kom:o-ord:
Oppna [Med tva steg oppna] leden—marsch!
Forsta ledets man uttaga ett [tva] steg till yanster 

(hOger) och andra ledets man ett [tya] steg till lićjger 
(yanster) ratt at sidan.

Aterformering sker pa kom:o-ord: 
Slut (Med tva steg slut] leden—marsch! 
Verkstalles pa motsvarigt satt.

139. Afst&ndet mellan leden iikas i hoger (yanster) 
rotekolonn vid nppstiillning pa tre led pa kom:o-ord:

Oppna [Med ted steg oppna] leden—marsch!
Andra ledet star stilla. Det led, som star till yan­

ster om andra ledet, uttager ett [tva] steg till yanster, 
och det, som star till hoger uttager ett [tva] steg till 
hoger ratt at sidan.

Aterformering sker pa kom:o-ord:: 
Slut [Med tvd steg slut] leden—marsch! 
Verkstalles pa motsyarigt satt.

140. Ledaren ma af ofvan i mom. 124—139 angifna 
formeringssdtt valja det eller dem, som han finner vara 
lttmpligast, men om pa grund af mariSkapets antal 
eller lokala forhallanden nagot af dessa icke med fordel 
later sig yerkstalla, ma ledaren, i Ofyerensstammelse 



med ofvan gifna foreskrifter, anvanda det formerings- 
satt, som med hansyn till omstandigheterna itr det 
liimpligaste.

Nar sakerhet i ledens Oppnande (slutande) och i 141. 
luckbetackning hvar for sig vunnits, kunna formerin- 
garna sammanslas och yerkstallas pa ett verkstallig- 
hetsord.

Exempel pa kommandoord vid dylika sammansatt- 
ningar:

1 linie med tvi11edig uppstallning':
Oppna leden, andra tva, steg tillbaka—marscli! 

Yid aterformering: Andra ryckin, slut leden—marscli!
Eller:
Hoger om, oppna leden, forsta ett steg till ndnster, 

andra ett steg till hoger—marscli! Vid aterformering: 
Ydnster om, andra ryck in, slut leden—marsch!

I linie med treledig uppstallning;
Hoger om, oppna leden, andra ett steg till hoger 

—marsch! Vid aterformering: Andra ryck in, slut 
leden—marsch! Ydnster—om!

Eller:
Ydnster om, med tva steg oppna leden, forsta ett 

steg till hoger, tredje ett steg till ydnster—marsch! 
Vid aterformering: Forsta och tredje ryck in, med tvd 
steg slut leden—marsch! Hoger—om!

Omedelbart efter verkstalld formering och fore 142. 
ofningarnas borjan intages alltid noggrann rattning med 
bibehallande af afstand och luckor pa kom:o-ord:

Rattning !
En afdelning forflyttas fran en plats till en annan 143. 

enligt foreskrifterna i gallande exercisreglementen.
Da den enskilde (ledet) pa tillsftgelse forflyttar sig 

till redskap eller efter cerkstalld rorelse vid redskap 
atergar till tifdelningens uppstallningsplatś, skali det 
ske med god hallning och med nagot hastigare takt 
iin den for noggrann marsch reglementerade.



Den enskildes (Ledets) fórflyttning till och fran 
redskap kan, efter darom gjord tillsagelse, afven ske 
■»med sprang*.

144. I ofyerensstammelse med foreskrifterna for sforflytt- 
ningar med angifvet antal steg utan eller i forening 
med vandning» skali manskapet vid formeringarnas forsta 
inofvande tillhallas att rakna hógt och darefter tyst 
(mom. 122); i man af behof och for att angifva och 
upphjalpa takten kan afven instruktoren for manskapet 
rakna hogt.

145. Formeringar aga i likhet med andra ordningsro­
relser samma uppryckande och disciplinerande egen- 
skaper, som angifvits i mom. 123.



V. Fórberedande ófningar.
A. Fran staende grundstallning har- 

ledda, enklare utgangsstallningar.

§ 17.

Utg&ngsstallningar med fótterna.

Slutstaende utg. (Slntst.) intages pa kom:o-ord: 146. 
Fotter—slut!
Fotspetsarna upplyftas nagot, och genom yridning 

pa halarna foras fótterna hastigt och samtidigt till- 
sammans, sa att fótternas inre sidor komma att beróra 
hvarandra fran hal till ta; fótternas riktning ratt fram­
at (fig. 2; term.-fig. 56).

Rorelsen fór stallningens intagande benamnes: Fot- 
slutning {Fots/utn.').

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Fotter—ut!
Fótterna foras pa motsvarigt satt utat, sa att de 

komma i rat vinkel till hvarandra.
Rorelsen fór grundstallningens atertagande benamnes: 

Fotutrridning (Fotutvridn.).
Vanligaste fel:
att under rorelsen ofverlifvet lutas fram&t och satet fó- 

res hakat; samt
att fótterna slapa eller lyftas fór hogt.

Gang(a)st&ende utg-. (Gang(a)st.) intages pa kom:o- 147. 
ord:

Vanster (EF) fot utat \bakutat\—stall!



ende fot
[ba/cutatf)

Den angifna foten flyttas i sin egen [i andra fotens] 
riktning, tva fotlangder framat [bakat] med bibehal- 
lande af fótternas vinkel till hyarandra; kroppstyngden 
lika fórdelad pa bada benen1 (fig. 3; term.-fig. 25).

1 Till dess sakerhet i afstind och riktning ar runnen 
intages stallningen frin halfyandning.

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta­
dniny utat [bakutat] (St. Fotflyttn. utat

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Panster (H.) fot tillbaka—stall!

Den flyttade foten siittes med stallningssteg intill 
den stillastaende.

Variligaste fel:
att kroppstyngden bibehilles for mycket p& det kvar- 

stóende benet;
att det kyarstiende benets kna bbjes, <15. foten flyttas; 
att foten icke flyttas i angifyen riktning och ej stalles 

i rat yinkel till den kyarst&ende;
att, di foten flyttas utit (bakut.it), motsyarande axel 

fores framat (bakit); och
att yid grundstallningens itertagande foten slapar mot 

marken.

148. Grenstftende utg. (Gr. st.) intages pa kom:o-ord: 
Fotter till sida—stall!

(2 tidmatt).
1. Viinstra foten flyttas en fotlangd at ydnster, 

riitt at sidan, med bibehallande af fótternas yinkel till 
hyarandra.

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

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta- 
ende fotfiyttning till sidan (St. Fotflyttn. till sidan).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:

bakut.it


Fdtler tiUsamman—stall!
(2 tidmatt).

1. Vanstra foten flyttas en fotlangd inat.
2. Hogra foten flyttas och sattes med stallnings- 

steg intill den yanstra.
Vanligaste fel:
att vid stallningens intagande kroppen vaggar ?it sidorna; 
att ena foten flyttas langre eller kortare an den andra; och 
att fotterna slapa

Giing(b)staende utg. (Gdng(b)st.) intages pa konno- 149. 
ord:

Yanster (fi.) fot framat [hakat]—stall!
Den angifna foten flyttas tva fotlangder ratt framat 

[bakat] med bibehallande af fótternas vinkel till hvar- 
andra; kroppstyngden lika pa bada benen (fig. 5; term.- 
fig. 26).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta­
ende fotjlyttning framdt [hakat] (St. Fotftyttn. framdt 
[bakaff).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Yanster (11) fot tillhaka—stall!

Den flyttade foten sattes med stdllningssteg intill 
den stillastaende.

Yanligaste fel: se mom. 147.

Sliitgangstaende utg. (Slutgangst.) intages pa konno- 150. 
ord:

Fotter—slut! Yanster (H.) fot framat [hakat]— 
stall!

Sedan fotslutning blifyit verkstalld enligt mom. 146 
flyttas den angifna foten tva fotlangder framat 
och nedsiittes framfor [bakom] och i linie 
stillastaende (fig. 6).

Rorelsen for stallningens intagande 
staende fotjlyttning framdt \_bakdf] 
framdt {bakdtf).

»Slutstaende» stallning atertages



Vanster (Hf fot tillbaka—stall!
Den angifna foten flyttas tillbaka till »slutstaende». 
Grundstallning atertages darifran enl. mom. 146. 
Vanligaste fel: se mom. 147.

151. Sedan manskapet lart att i ratt riktning och pa 
bestamdt afstand flytta forst den ena foten, sedan 
den andra, yerkstallas Fotombyte i gangstaende o.ch 
slutgangst&ende stallningar pa kom:o-ord:

Fotter byt om-—stall!
(2 tidmatt).

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

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

Rorelsen, som utfores, benamnes: Gangst. Fotombyte.
152. UtfalI(a)stAende utg. (Utfall(a)st.) intages pa kom:o- 

ord:
Vanster (Hf fot kelt utat [bakutat]—stall!

Den angifna foten flyttas obetydligt lyft fran mar- 
ken tre fotlangder framat i sin egen [bakat i andra 
fotens] riktning och nedsattes utan stampning i mar- 
ken; samtidigt harmed falles kroppen framat i den 
framre fotens riktning och kroppstyngden ofverfóres pa 
det framre benet, som bOjes sa mycket, att knfiet kom- 
mer midt ofver fotspetsen; bakre benet strackt och i 
linie med kroppen; hufvud och axlar oforandrade 
som i grundstallning (fig. 7 a; term.-fig. 76).

Rorelsen fór stallningens intagande benamnes: St. 
Utfall utat [bakutat].

Vanligaste fel:
att foten icke noggrannt flyttas i angifven riktning eller 

ej stalles i rat yinkel till den kyarstaendo;
att framre knaet fóres iniit;
att bakre foten endast stóder med inre sidan mot marken 

ellor att halen lyftes frdn marken;
att kroppen och bakre benet icke hafya samma lutning; 
att foten, dii den flyttas, slapar eller lyftes fór hogt;



att vid lit fali utat ocli yid atergŁng till grundstallning 
det kyarstaende benets kna bojes; ocli

att vid utfall bakutat kroppstyngden icke tillrackiigt 
ofyerfóres pii franire benet samt att den bakre foten icke ned- 
sattes med hal och sula samtidigt i marken.

Utfall(b)stdende utg. (Utfall(b)st.) intages pa konno- 153 
ord:

Ydnster (fł.) fot helt framat [bdkat\—stall!
Stallningen intages enligt nast foregaende mom. 

med den skillnad, att den angifna foten flyttas rakt 
framat [bakat] samt nedsattes med bibehallande af 
fótternas yinkel till hyarandra (fig. 8 a; term.-fig. 77).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: St. 
Utfall framat [óoGzf].

Vanligaste fel: se nast foregaende mom.

Slututfallstaende utg. (Slututfallst.) intages pa 154. 
kom:o-ord:

Fotter-—slut! Ydnster (H.) fot helt framat [helt 
bakat\—stall!

Sedan fotslutning blifyit yerkstdlld enligt mom. 146, 
intages sslututfallstaendei’ utg. enligt foregaende mom. 
med den skillnad, att foten flyttas framat [bakat] och 
nedsattes framfór [bakom] i linie med den stillasta­
ende (fig. 9).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: S/utst. 
Utfall framat [óaGzf].

Grundstallning atertages och fotombyte yerkstalles 155. 
fran »utfallstaende» stallningar pa samma kommando 
och efter enahanda grunder som for »gangstaende» 
(mom. 151).

Vanligaste fel: se mom. 152.

§ 18.
Utg&ngsstallningar med armarna.

Hoftfaststftende utg. (Hftf. st. eller Vingst.) intages 156. 
pa kom:o-ord:

Handbok i gymnastik. 5



Hofter—-fast!
Bada handerna uppfóras hastigt och omsluta hofterna 

med tummarna bakom och de ofriga fingrarna slutna 
framom; det fiata af handerna hyilande mot hoftbens- 
kamrnen; armbagarna nagot hakat i samma plan som 
axlarna, hyilka bibehallas sankta och mattligt tillbaka- 
dragna (fig. 10; term.-fig. 78).

Genom ->>h6ftfdststaendei> stallning yinnes stadga och 
god hallning at skuldror och bróstkorg under vissa 
rbrelsers utfórande.

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Hoft- 
faste.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Stallning!
Vanligaste fel:
att vid stallningens intagande aslarna hojas;
att i stallningen armbagarna hdllas framom de mattligt 

tillbakadragna axlarnas plan;
att armb&garna fóras for liingt bakdt; och
att handerna fatta lost, for ldngt framdt eller for Idngt 

bakdt.

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

Nacke—fast!
Med hufyudet och kroppen i orubbad stallning fó- 

ras bada handerna hastigt narmaste vagen upp till nac- 
ken och omfatta densamma; armbagarna utatfórda, hand- 
leder och fingrar raka, de senare nagot instuckna mel­
lan hvarandra; ófre delen af brostet framskjutet och 
hufyudet val uppburet (fig. 11; termAfig. 35).

Genom mackfaststdende-*  stallning yinnes stadga 
vid rórelsers utfórande; stallningen, ratt intagen, astad- 
kommer darjamte en okad utyidgning af bróstets ófre 
delar.

Rórelsenfor stallningens intagande benamnes: Nack- 
fiiste.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:



G7

Stallning!
Anm. »Nackfaststaende> stallning bor inedmatta ocli icke 

for tidigt anvandas, enar denna stallning ofta dtfdljes af inveck- 
lade fel, som dstadkomma en skadlig yerkan och ful Mllning.

Vanligaste fel:
att hufyud och armbdgar foras fram&t;
att fingrarna stickas in mellan hyarandra sa langt, att 

franiforandet af brostets ofre delar darigenom motarbetas;
att handlederna hojas; och
att, vid strafyan att samtidigt fora armb&gar och huf- 

vnd bak&t, hofterna skjutas framht.

Fainnst&ende utg. (Famnst.) intages pa kom:o-ord: 158.
Armat' utat—lyft!1

1 Stallningen intages afyen enligt mom. 175.
2 Stallningen intages afyen enligt mom. 177.

Armarna lyftas, fullt strackta, langsamt utat fran 
sidorna, till dess de komina i samma hójd och i linie 
med axlarna, sóm bibehallas mattligt tillbakadragna 
och sftnkta; handlederna raka; fingrarna fullt strackta 
och det fiata af handerna nedat (fig. 12 a, 196 c; 
term.-fig. 18).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta­
ende dubbel armlyftning utat (St. 2 A.-lyftn. utaty

Skali grundstallning atertagas langsamt, kom:s:
Armar nedat—sanki
Armarna foras langsamt och fullt strackta ned till 

sidorna.
Skali grundstallning atertagas hastigt, kom:s:
Stallning!
Armarna foras hastigt intill sidorna utan slag af 

handerna mot benen.
Vanligaste fel:
att fingrarna skiljas;
att axlarna ej hlllas nog tillbakadragna och sankta; samt
att skulderbladen ej h&llas fast intill ryggen.

Raekstaende ntg. (Rilckst.) intages pa kom:o.ord: 15!). 
Armar framat—lyft! 1 2



Armarne, fullt strackta, lyftas langsamt framat, till 
dess de komina i vagrat stallning; axlarna bibchallas 
mattligt tillbakadragna och sankta; handlederna raka 
och fingrarna fullt strackta; handernas flatsidor vanda 
mot hvarandra och med ett afstand mellan handerna 
motsyarande aslarnas bredd (fig. 13 a; term.-fig. 51).

Rorelsen fór stallningens intagande benamnes: Std- 
ende dubbel armlyftning framat (St. 2 A.-lyftn. framat).

Grundstallning atertages enligt nast foregaende mom. 
Vanligaste fel: se nast foregaende mom.

160. Strackstaende utg. (Str. st.) intages pa kom:o-ord: 
Ar mar utat-uppat (framat-uppat)—lyft!1 
Armarna, fullt strackta, lyftas langsamt utat (framat) 

till yagrat stallning och darifran omedelbart uppat 
till lodrftt; vid ófvergang fran »famnstaende» stallning 
yandes i hojd med aslarna handernas flatsidor uppat; 
handlederna raka; fingrarna fullt strackta, handerna med 
det fiata vanda mot hyarandra och afstandet mellan 
dem motsyarande axlarnas bredd (fig. 12 b och 13 b; 
term.-fig. 63).

1 Stallningen intages afyen enligt mom. 176.

Rorelserna fdr stallningens intagande benamnas: Sta- 
ende dubbel armlyftning utat—uppat (St. 2 A.-lyftn. 
utat-uppat) och Staende dubbel armlyftning framat— 
uppat (St. 2 A.-lyftn. framdt-uppat).

Skali grundstallniug atertagas langsamt, kom:s: 
Armar ut&t-nedat—sanki
Armarna, fullt strackta, foras langsamt genom »famn- 

staendes stallning ned till sidorna; handernas flatsidor 
randas nedat, da de komma i hojd med axlarna.

Skali grundstallning atertagas hastigt, kom:s: 
Stallning!
Armarna foras hastigt genom bojning i axel- och 

armbagslederna narmaste vagen till sidorna.
Yanligaste fel:
att armarna ej komma i lodrat stallning:



att hufyudet falles framdt;
att ryggen >kutas>, dd armarna fOras uppdt; och 
att hofterna skjutas framdt vid strafvan att fora armarna 

i lodrat stallning.

Bojst&ende utg. (Bojst.) intages pa kom:o-ord: 161.
Armar uppat—boj!
Armarna bOjas hastigt uppat, sa att handerna, med 

lindrigt bojda fingrar och med knogarna utat, komma 
upp mot axlarna; fingerspetsarna viinda mot yttre si- 
dorna af ofyerarmarna, hvilka bibehallas i lodrat stall­
ning med armbagarna slutna sa nara intill kroppen 
som mojligt; axlarna val tillbakadragna och sankta 
(fig. 14; term.-fig. 7).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta­
ende dubbel armbojning uppat (St. 2 A.-bóJn. uppat).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Armar neddt—strach!
Armarna strackas hastigt ned till sidorna; harunder 

hallas arinbagar och axlar orOrliga.
Anm. Vid forsta inofyandet intages stallningen ldng- 

saint.
Vanliffaste fel:
att axlarna hojas och foras framdt;
att skuldrorna under rorelsen ej hallas i orubbadt lagę; 

och
att ofyerarmarna skiljas fran kroppens sidor eller vridas 

indt, sd att handerna komma fram pd brostet.

Famn(a)stAende utg. (Famn(a)st.) intages pa kora:o- 162. 
ord:

Armar framjór—boj!
Armarna bójas hastigt och lyftas, sa att Ofyerarmarna 

komma i samma hojd och i linie med axlarna, hyilka 
hallas val tillbakadragna och sankta; Ofver- och under- 
armarna i samma ragplan; handlederna raka; fingrarna 
tillsammans och fullt strackta samt det fiata af han­
derna nedat (fig. 15 och 196 a).



Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Sta- 
ende diibbel armframforbojning (St. 2 A.-framfór- 
bójn.).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Armar nedat—strack!
Armarna strackas hastigt narmaste vagen ned till 

sidorna.
Vanligaste fel:
att aslarna hojas;
att arinb^garna ej Milos val tillbakadragna och i hojd 

med axlarna; samt
att hufyudet fores framat.

163. Genom >ibdjstdende» och ^famr^a^stdende:: utgangs- 
stkllningar afses, utom brostets och dess inre delars 
utveckling, att sarnia kraften for armarnas strackning.

B. Enklare rórelser utfórda i staende 
grundstallning och i fran denna har- 

ledda, enklare utgangsstallningar.

§ I9-

Benrórelser.

164. Benens rorelser uppsta geneom vinkelfórandringar i 
hoft- kna- fot- och taleder. Yinkelfórandring i led- 
gangarna astadkommes genom musklernas starkare eller 
svagare sammandragning eller utstrackning.

165. BenrOrelserna paverka hufvudsakligen benens musk- 
ler och genom dem medelbart till dessa delar horande 
kari och nerver.

166. St. Hafn. pa tft (hftf.).1

1 So mom. 172.



Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Pa ta—lidf!
Kroppen hojes langsamt med bibehallen jdmnvikt och 

med halarna tillsammans, sa hógt den genom fotleder- 
nas strackning kan komma; hufvud och bal i rat linie 
med benen [fig. 16 a (17 a); term.-fig. 74], — Utfóres 
rórelscn med hoftfast, intages fórst »hoftfdststaende» 
stallning enl. mom. 156 pa kom:o-ord:

Hofter—-/dst /

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be­
namnas: Tast. och l/ingtast.

Utg. atertages pa kom:o-ord:
Neddt—sank!
Halarna sankas langsamt ned mot marken utan att 

kroppen vacklar. — Har hafning pa ta utfórts med »hoft- 
fast», atertages darefter grundstallning pa kom:o-ord:

Stallning!
Vanligaste fel:
att kroppen yacklar;
att halarna skiljas;
att knana bojas;
att yristerna icke nog strackas; och
att aslarna under kroppens hafning hojas.

Slutst. Hafn, pa tft (hftf).1 167.
Utg. intages enl. mom. 146 och 156 pa kom:o-ord:
Fotter—slut (Jlofter—fast! Fotter—slut)!
Rorelsen utfóres och utg. atertages enl. mom. 166; 

fig. 40 a).
Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be­

namnas: S/uttast. och Vings/uttast.
Vanligaste fel: se niist fbregaende mom.

Gr. st. Hafn, pa ta (hftf.).1 168.
Utg. intages enl. mom. 148 pa kom:o-ord:
Fotter till sida —stall! (Hofter—fast! Fotter 

till sida—stall!)



Rorelsen utfores ocli utg. atertages enl. mom. 166. 
Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be­

namnas : Gr. tast. och Ving. gr. tast.
Grundstallning atertages pa kom:o-ord: 
Fotter tillsamman—stall! Stallning! 
Vanligaste fel: se mom. 166.

-169. Gang(a)st. Hiifn. pa tii m. hftf.1
Utg. intages enl. mom. 147 pa kom:o-ord: 
Hofter—fdst! Ydnster (Hf fot utat fbakutat]—- 

stall!
Rorelsen utfóres och utg. atertages enl. mom. 166. 
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, benam­

nes: Vinggdng(a)tdst.
Yanligaste fel: se mom. 166.

170. G&ng(b)st. Hiifn. pft tii ni. hftf.1
Utg. intages enl. mom. 149 pa kom:o-ord:
Hdfter—fdst! Ydnster (Hf fot framat \l>akat\ 

—stall!
Rorelsen utfóres och utg. atertages enl. mom. 166. 
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, benam­

nes: Vinggang(bytast.
Vanligaste fel: se mom. 166.

171. St. (Gr.st.) Hafn. pa t& o. 2 Kn.-bojn. in. hftf. 1
Sedan »tó.stdeWe>> Ugrentastaende.i) stallning m. 

hftf. intagits enl. mom. 166, fig. 17 a (168), sker knanas 
bojning och strackning pa kom:o-ord:

1. Knana—boj!
Knana, val utatfórda, bójas langsamt, till dess rat yin­

kel bildas i knaleden; kroppen bibehalles harunder i lod­
rat stallning utan att vackla (fig. 17 a. . b; term.-fig. 48).

2. Uppat—strdek!
Knana strackas langsamt, utan att kroppen vacklar 

eller den lodrata hallningen forloras.



Stallningarna, som uppkomma genom knanas bój- 
ning, benamnas: Vingnigst. (fig. 17 b) och Vinggr.nigst.

Fran » Vingtast.i> och » Vinggr.tast.it stallningar sker 
atergang till i>Vingst.t och »Vinggr.st.-» samt fran dessa 
stallningar till grundstallning enl. mom. 16G och’ 168.

Vanligaste fel:
Vid knanas bójning:
att kroppen yacklar;
att halarna sankas och att knana ej foras tillrackligt utŁt;
att hakan skjutes fram och satet hakat, hvarigenom 

ófyerkroppen kommer att łuta fram&t.
Vid knanas strackning:
att axlarna hojas; och
att yristerna ej nog strdckas.

De i mom. 166—171 upptagna rórelser kunna af- 473 
ven utforas med rnackfasb. De stallningar, som da 
uppkomma genom rorelserna, benamnas: Hvi/tast., Hvil- 
sluttcist., Hvilgang(a)tast., Hvilgang(b)tast., Hvi!nigst. 
och Hvi/gr. nigst.

§ 20.

Armrorelser.

Armarnas och handernas rórelser uppsta genom vin- 473 
kelforandringar i axel-, armbags-, band-och fingerlederna.

Dessa rorelsers yerkningar stracka sig fórutom till ar- 474 
marna hufvudsakligen till brostets inre och yttre delar 
samt till axlar och skuldror.

St. 2 A.-strn. utat sker pa kom:o-ord: 475
Armar utat,—strack!

(2 tidmatt).
1. Armbójning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).
2. Armarna strackas hastigt och med kraft vag- 

ratt utat till ,>fa,mnstdende» stallning (mom. 158; fig. 12 a).
Grundstallning atertages enl. mom. 178 eller mom. 

158.

Vinggr.tast.it


Vanligaste fel vid armstrackningar:
att kroppen ickc Miles stilla;
att skuldrorna for mycket deltaga i rorelsen; 
att armar och hander icke fullt strackas; och 
att hufyudet fores eller falles framdt.

176. St. 2 A.-strn. uppat sker pa kom:o-ord: 
Armar uppat—strach!

(2 tidmatt).
1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).
2. Armarna strackas hastigt och med kraft lodratt 

uppat till »strdckstaende» stallning (mom. 160; fig. 12 b.)
Grundstallning atertages enl. mom. 178ellermom. 160. 
Va,riligaste fel: se mom. 175.

177. St. 2 A.-strn. framdt sker pa kom:o-ord:
Armar fram at—strach !

(2 tidmatt).
1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).
2. Armarna strackas hastigt och med kraft vag- 

ratt framat till wrdckstaende*  stallning (mom. 159; fig. 
13 a).

Grundstallning atertages enl. mom. 178ellermom. 158. 
Vanligaste fel: se mom. 175.

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

Jrmur nedat.—strdck!
(2 tidmatt.)

1. Armarna foras hastigt och narmaste vagen till 
1 A>6jstaende*  stallning (mom 161; fig. 14).

2. Armarna strackas hastigt och med kraft ned till 
sidorna (mom. 161).

Rorelsen, som utfóres, benamnes: St. 2 A.-strn. nedat. 
Vanligaste fel: se mom. 175.

179. St. 2 A.-strn. bakat sker pa kom:o-ord:
Armar bakat—strdck!

(2. tidmatt).



1. Armbojning uppat enl. mom. 161 (fig. 14).
2. Medan skulderbladen hallas starkt tillbaka- 

dragna, strackas armarna hastigt och med kraft nedat 
och sa langt bakat, som utan axlarnas hojande ar mbj- 
ligt; handlederna raka och fingrarna fullt strackta; han­
dernas flatsidor yanda mot hyarandra och med ett af- 
stand dem emellan motsyarande axlarnas bredd (fig. 18).

Grundstallning atertages genom armarnas strdckande 
nedat pa konno-ord:

Armar nedat—strdek!
Verkstalles enl. mom. 178.
~Vanligaste fel, utom de i mom. 175 anfórda: 
att axlarna foras uppM och framat.

De i mom. 175—179 upptagna armstrackningar ISO. 
yerkstallas efter nagon Ofning afven fran armarnas lod- 
rata stallning till yagrat och fran yagrat stallning till 
lodrat i saval samma som olika plan, t. ex. fran »Str. st..» 
till »Famnst.» eller fran :.I‘dckst..» till »<Str. st.» o. s. v.

Fiunnst. 2 A.-slagn. 181.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar framfór—boj! eller utat—strdek!
Sker i forra fallet enligt mom. 162 (fig. 15) och 

i senare fallet enligt mom. 175 (fig. 12 a).
Rorelsen utfores efter verkstalld larmframfOfbOj- 

ningo pa kom:o-ord:
Armslagning—ett! tva!
Pa seto strackas armarna hastigt och med kraft 

ragratt utat. och sa langt bakat, som utan axlarnas 
hojande ar mOjligt; pa »/va» foras underarmarna med 
armbagarna val tillbaka ater yagratt till utg. — Utfóres 
rOrelsen efter yerkstalld -narmstrdckning ut.at», sker arm- 
framfórbojning pa »ett» och armslagning pa »tva».

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

Vanligaste fel:
att axlarna hojas;



att armslagningen sker snedt nedat;
att hufyudet fores framat; och
att vid itcrgSng till >armframfbrbojning» ofyerarmarna 

ej h&llas stilla.

182. Halfstr. st. A.-skiftn.
Utg. intages i Ofverensstammelse med fóreskrifterna 

i mom. 176 pa kom:o-ord:
Vanster (//.) arm uppat—strack!
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord: 
Armar byt om—strack!

(2 tidmatt).
1. Med bada armarna gores armbojning uppat.
2. Vanstra (Hógra) armen strackes hastigt nedat 

ocb samtidigt harmed strackes den hógra (vanstra) 
uppat (fig. 19; term.-fig. 27 a).

Yanligaste fel, utom de i mom. 175 anfdrda: 
att łiufyudet bojes dt den uppŁtstrackta armen.

183. Halfstr. halffamnst. A.-skiftn.
Utg. intages i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 

i mom. 175 och 176 pa kom:o-ord:
Panster (H!) arm uppat, hoger (u.) arm utat— 

strack!
(2 tidmatt).
1. Med bada armarna gores armbojning uppat.
2. Armarna strackas hastigt och samtidigt i an­

gifna riktningar (fig. 20).
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord: 
Armar byt om—strack!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i 

mom. 182.
Yanligaste fel: se foreglende mom.

184. »Armskiftningar» verkstallas i ófyerensstammelse 
med fóregaende mom. afven i andra riktningar och i 
saval samma som olika plan, t. ex. Halfstr. halfrackst. 
A.-skiftn. Eller: Halffamn .halfrackst. A.-skiftn.o.

Yanligaste fel vid armskiftning: se mom. 175 ocli 182.



Famiist. Handyitndn.
Sedan utg. intagits enl. inom. 158 eller 175, ut­

fóres rorelsen pa kom:o-ord:
11andoandning — ett! tva!
Pa »ett» yandas handerna med lillfinger-randen nedat, 

sa att det fiata af handerna kommer uppat; pa 
yandas handerna, sa att flatsidorna komma nedat, o. s. v.

§ 21.
HufYudrórelser.

Hufvudets rorelser uppsta genom halskotornas vinkel- 
fórandringar. Vinkelfórandringarna astadkommas ge­
nom de muskler, som aro fastade vid hufyudet, hals- 
kotorna, skuldrorna samt pa de ofre refbenen och rygg- 
kotorna.

Rorelserna paverka fórnamligast de i nastfóregaende 
mom. omnamnda kroppsdelar och ii.ro af synnerlig be- 
tydelse for hufrudets ratta hallning, hraraf uppbarings- 
sattet af hals, brost, axlar och ofriga delar af kroppen 
rasentligen beror.

St. Hufyudbdjn. bakat (framdt) sker pa kom:o-ord:
Hufvud bukat (framat)—boj!
Under hakans forande ratt uppat (nedat) bbjes huf­

yudet under djup inandning langsamt bakat (framat), 
sa langt kroppens ofórandrade hallning i ofrigt med- 
gifyer (fig. 21).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
IIuf cud uppat — strdck !
Yerkstalles pa motsvarande satt.
Vanligaste fel:
att axlarna hojas;
att hakan fóres framdt; och
att ryggon hójes.

St. Hufvudvridn. sker pa kom:o-ord:
Hufimd till cdnster (li.)—rrid!



Hufyudet vrides langsamt till yanster (hoger), sa 
langt axlarnas oforandrade stallning medgifyer (fig. 22).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Hufoud framat—wid!
Verkstalles pa motsyarande satt.
Skali hufvudvridning yerkstallas hastigt, komis: 
Hufeudwidntng—ett! tca! tre! fyra!
Pa t>ett» vrides hufyudet hastigt till yanster, pa »tu«» 

framat, pa till hoger och pa i>fyra» ater framat.
Vanligaste fel:
att hufyudet icke halles nog hogt;
att axlarna folja hufyudets rorelse; och 
att hufyudet bojes ilt ena eller andra sidan.

190. St. Hufyudbbjn. till sidan sker pa kom:o-ord: 
lhifeud till vanster (lif—boj!
Hufyudet bojes langsamt till yanster (hoger), sa langt 

kroppens oforandrade stallning medgifyer.
Grundstallning atertages pa kom:o-ord: 
Hufvud uppat—strdek!
Yanligaste fel:
att ona axe.ln hójes; och
att hufyudet vrid.es ilt ena eller andra sidan.

191 St. Hufvudvridn. o. bojn. bakat [framat] sker pa 
konno-ord:

7. Hufoud halft till odnster (A.)—wid! 
IIufvudvridning yerkstalles i ofyerensstammelse med 

foreskrifterna i mom. 189, men endast sa langt, att an- 
siktet blifyer vandt i yanstra (hogra) fotens riktning.

2. Hufoud bakat \_framat\—boj!
Hufyudet bojes bakat [framat] i viinstra (hógra) fotens 

riktning (fig. 23).
Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Hufoud uppat—strach! Hufmtd framat—wid! 
Verkstalles pa motsyarande satt.
Vanligaste fel:
att hufyudet under bojning bakdt yrides eller bojes Ht 

sidan.

vrid.es


IIufvudbojning hakat afvensom hufvudvridningar 192. 
kunna efter har ofvan angifna grunder afven verkstallas 
i andra utgangsstallningar.

§ 22.

B&lrórelser.

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

ROrelserna inrerka saval pa balens muskler som 194. 
pa brostets och underlifvets inre delar.

Ving (Str.) st. R.-bojn. bakat. J95
Utg. intages enl. mom. 156 (176.) pa kom:o-ord:
Hofter—fast! (Armar uppat—strack!)
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Bakat—bój!
Balen bojes langsamt bakat, sa langt benens ofor- 

andrade stallning medgifver; hufrudets stallning till 
kroppen oforandrad sasom i utg. (fig. 24; term.-fig. 10).

Aro armarna strackta uppat, hallas de i fórlang- 
ningen af den bage, som uppkommer genom ryggens 
bojning bakat (fig. 25).

2. Uppat—strack!
Utan att hufvudets eller armarnas stallning till krop­

pen forandras, intages utg. pa motsvarande satt.
Stallningarna, som uppkomma genom ryggens boj­

ning bakat, benamnas: Vingbagst. och Str. bagst.
Yanligaste fel:
att andningen hainmas;
att knana bojas;
att hufyudet fores framat eller falles for IŁngt bakdt;
att ryggbojningen endast uttages i landen utan markbar 

bojning i brostdelen;
att i ^Vingst.t axlarna under rorelsen dragas uppat och 

framdt och att i iStr.st.*  armarna ej foras tillrackligt bak&t.



196. Ving (Biij.) (Str.) st. R.-bojn. framat 1

1 Rorelsen utfóres afven med slutna fotter. (<S7wtst.)
2 Rórelsens yttersta grans uppnŁs, da kroppen kommit i 

Yilgrat stallning.

Utg. intages enl. mom. 156 (161) (176) pa kom:o-ord:
Hdfter—filst! (Armar uppat—boj !) (Armar upp­

at—strdck!)
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
7. Framat—bój!
Balen falles med rak rygg, genom bójning i lioft- 

lederna, langsamt framat; knana raka; aslarna till­
bakadragna och sankta; hufyudet val uppburet med 
hakan indragen. —- Aro armarna strackta uppat, bi­
behallas de i ofórandrad stallning till kroppen1 2 (fig. 
26 a (27); term.-fig. 67).

2. Uppat—strdck!
Med rak rygg reses balen langsamt till utg. (ar­

marna under uppresningen i ofórandrad stallning till 
kroppen).

Stallningarna, som uppkomma genom ryggens bój- 
ning framat, benamnas: Vingstupst., Bojstupst. och Str. 
stupst.

Tanligaste fel:
att knana bojas;
att hufyudets ratta stallning ej iakttages;
att satet fóres for mycket bakat;
att ryggen kutaT; och
att armarna, d& de aro strackta uppdt, ej hallas nog 

tillbaka.

197. Ving (Str.) stupst. R.-bojn. nedat. 1
Utg. intages enl. mom. 196 pa kom:o-ord:
Hdfter—fast! (Armar uppat—strdck!) Framat 

■—boj!
Rorelsen utfóres pa konno-ord:
7. Nedat—boj!



Med eftergifyande af ryggens strackning samt skul- 
drornas ocli hufyudets hallning fortsattes bojningen sa 
langt nedat som mójligt; knana bibehallas raka (fig. 
26 b; term.-fig. 57). — Aro armarna strackta uppat, 
folja de kroppens rorelse och bibehalla darunder stall­
ningen till hufyudet oforandrad. 1

1 Rórelsens yttersta grans uppn&s, dii fingerspetsarna be- 
rora marken.

2 Rorelsen utfores afyen med slutna fotter [Ving (Str.) 
slutst.']-

Ilandbok i gymnastik.

2. Framat—strdek!
Hufyudet (Hufyudet och armarna) reses forst upp 

och utg. intages enl. mom. 196.
Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be- 

namnas: Vingspetsstupst. och Str. spetsstupst. (fig- 28)'.
Vanligaste fel, utom de i foregaende mom. anforda: 
att armarna, da de aro strackta uppiit. ej bibeMlla ratta 

stallningen till kroppen.

Ving (Str.) st. R.-bojn. framat o. nedat. 1 2 Utg. in- 198. 
tages enl. mom. 196. Rorelsen utfores pa kom:o-ord:

1. Framat-neddt—bćij!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna

i mom. 196 och 197 (fig. 26 a . . b; fig. 28).
2. Framdt-uppat—strdek!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna i 

mom. 196 och 197.
Om fortsattningen af de i mom. 195—198 upptagna 199. 

balrórelser se §§ 34 och 44.
Slutst. Sidobojn. 200.
Utg. intages enl. mom. 146 pa kom:o-ord:
Fotter—slut!
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Till nanster (li.')—boj!
Balen bojes langsamt at den angifna sidan, sa langt 

benens oforandrade stallning medgifyer; axlarna bibe­
hallas i sarnina plan som hófterna; handen pa den sida, 
hvarat bojningen sker, glider ned mot ytt.re sidan af laret.

G
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»81utstaende» utg. atertages pa konno-ord:
Uppat—strach!
Verkstiilles pa motsvarigt satt.
Yanligaste fel vid sidobojningar:
att knaet pa den sida, hvardt bojningen sker, ej bibe- 

hdlles rakt;
att balen d motsatta sidan lyftes frdn marken;
att kroppen yrides och lutar framdt eller bakat; och
att linfvudot bojes dt ena eller andra sidan; samt
att i >Str. st. Sidobojn.t armarna bojas och afstdndet mel­

lan dem okas.

‘-dl Halfstr. (Str.) slutst. Sidoboju.
Utg.intagesenl.mom. 146och182 (176)pakom:o-ord:
Fotter—slut! Yanster (//.) arm uppat—strdck! 

{Fotter—slut! Armar uppat—strdck!)
Rorelsen utfóres enl. mom 200, hvarvid den strackta 

armen (de strackta armarna) bibehalles i sin stallning 
till kroppen (fig. 29).

Ar endast en arm strackt uppat, sker bojningen 
alltid fran den uppstrackta armens sida.

Da med en arm strackt uppat rorelsen utforts at 
ena sidan, yerkstalles »armskiftning» enl. mom. 182, 
hyarefter rorelsen sker at motsatt sida.

Vanligaste fel, utom de i nast fóregdende mom. anfórda: 
att armen (armarna) ej bibehdlles i sin stallning till 

kroppen.

202 Ving (Str.) slutst. Sidovridn.
Utg. intages enl. mom. 146 ocb 176 pakom:o-ord: 
Hdfter—fast! Fotter—slut! {Fotter—slut! Ar­

mar uppat—strdck!)
Rorelsen utfóres pa konno ord:
1. Till v ans ter {li.)—vrid!
Balen yrides langsamt .at den angifna sidan, sa langt 

benens och fotternas oforandrade stallning medgifyer; 
hufyudet och armarna folja kroppens rorelse utan att 
deltaga i yridningen; knana hallas val strackta och 
skulderbladen i orubbadt lagę (fig. 30; term.-fig. 84).



2. Framąt—vrid!
Ofverlifvet vrides langsamt till utg.
Stallningarna, som uppkomma genom balens vrid- 

ning, benamnas: Vingslutvdndst. och Str. s/utvandst.
Yanligaste fel:
att icke bada fótterna st& fast i marken;
att hófterna fór mycket deltaga i rorelsen;
att knana icke h&llas fullt strackta; och
att hufyudet och armarna icke bibehalla oforandrad stall­

ning till kroppen.

§ 23.

Rórelsers sammansattning.

Sedan de i §§ 17—20 ocli 22 anforda stiilluingar 203. 
och rorelser hvar for sig blifvit noga ofvade med tid- 
mattsrdkning (mom. 25), bortlagges denna, hvarefter 
sammansattningar kunna enligt ledarens bestammande 
verkstallas pa fóljande sittt:

a) Genom att samtidigt rorelser utforas med olika 
kroppsdelar.

Yid dylik sammansattning af rórelser iakttages;
att, da en rórelse med en kroppsdel utfóres i etć 

tidmatt samtidigt med att en rórelse med en annan 
kroppsdel iifven utfóres i ett, rórelserna skola verk- 
st,alias samtidigt, t. ex. »hóftfaste» samtidigt med »fot- 
slutnings pa kom:o-ord: Fotter slut, hofter—-fast!

att, da en rórelse med en kroppsdel utfóres i ett tid­
matt samtidigt med att en rórelse med en annan kropps­
del utfóres i trd, den rórelse, som sker i ett tidmatt, 
skali verkstallas samtidigt med andra tidmattet af den 
rórelse, som utfóres i tva, t. ex. »fotflyttning utat» sam­
tidigt med »armstrackning uppat» pa kom:o-ord: Vanster 
(U.) fot utat, armar uppat—strack! Eller: sfotflytt- 



ning till sida*  samtidigt med :■nackfiiste» pa konno-ord: 
Fotter till sida, nacke—fast! o. s. v.

att, da en rorelse med en kroppsdel utfóres i tvd tid­
matt samtidigt med att en rorelse med en annan kropps­
del afven utfóres i tva, tidmatten i den ena kropps- 
delens rorelse skola verkstallas samtidigt med mot- 
syarande tidmatt i den andra, t. ex. rfotflyttning till 
sida» samtidigt med sarmstr&ckninguppats pakom:o-ord: 
Fotter till sida, armar uppat—strack!

Anm. Vid ofvannamnda satt att sammansatta rorelser 
bór, for sd vidt icke otydligliet harigenom uppstdr, vid kom- 
mandoordens utsagande lystringsorden for benrórelsen utsagas 
fóro lystringsorden for armrórelsen.

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

»Fotflyttning (1—4) [i foljd 1—4]» pa kom:o-ord: 
Fotjlyttning utat—ett! ted! tre! fyra! [Fotjlyttning 
utat, ndnster och hoger fot—stall!] »Armstrackningar 
i foljd» pa konno-ord: Armar uppat och nedat—strdck! 
Eller: Armar uppat, framat, utat ocli nedat—strdck! 
o. s. v.

»Fotflyttningar samtidigt med armstrackningar i 
fóljd» pa konno-ord: Fotjlyttning framdt under arm- 
strackning uppat och nedat, canster och hoger fot— 
stall! o. s. v.

sFotflyttningar med hafning pa ta [i foljd 1 — 4 
(1—8)]» pa kom:o-ord: Fotjlyttning framdt med haf­
ning pa ta, tdnster (hj (v. o. lij fot—stall! o. s. v.

Vid dylik sammansattning af rorelser iakttages:
att vaxelsidiga rorelser, savida ej annorlunda be- 

falles, bórja med yanster fot, arm, sida o. s. v. och 
att darefter samma rorelse utfóres med hógra sidans 
fot, arm etc.;

att serierna utforas fórst med instruktorens rak­
ning, sedan i foljd med manskapets hoga (horbara) och



slutligen med dess tysta rakning. Yid »armstracknin- 
gar i fóljds rftknar manskapet likval aldrig hógt;

att serierna anvandas med matta, hógst atta tidmatt 
i foljd, och icke for tidigt, enar rorelseformen i sa- 
dant fali lritt gar forlorad.

c) Genom att sa hastigt som mójligt sammaii- 
draga tva till riktningen motsatta rorelser, t. ex. 
sFotslutning och fotvridning» pa koni-.o-ord: Fotter 
slut, fotter—ut! Detsamma~ett-tva! o. s. v.



VI. Rórelseslakter.
§ 24.

Allmanna bestammelser.

Rórelseslakterna aro i allmftnhet indelade i under- 
afdelningar, som hvar for sig aro i det narmaste ord- 
nade i stegringsfoljd, sa att rorelserna inom hvarje 
afdelning stegvis fólja hvarandra efter graden af an- 
strangning och sammansattning.

A. Benrórelser.

Afledande benrórelser.

205. Rorelserna i denna underafdelning aro med hansyn 
till deras begransade verkan de viktigaste. De astad- 
kornma forutom hvad i mom. 165 angifvits afven en 
afledande 'ocli pa hjartverksamheten lugnande inverkan. 
Dessa rórelser anvandas fóretradesvis i borjan och 
slutet af en gymnastisk dagófning samt i allmanhet 
efter mera anstrangande rórelser; i senare fallet ef- 
terfóljas och stundom afven fóregas sadana rorelser af 
tecknet + (mom. 37).

206. Till denna underafdelning raknas afven de i § 19 
under sforberedande ófningar» upptagna benrórelser.

207. Sliitgangst. Hiifn. pfl. ta ni. hftf. (m. nekf.).
Utg. intages enligt mom. 150 pa kom:o-ord:
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Fotter slut, hofter (nacke)—fdst! Ydnster (//.) fot 
framat [AaAdt]—stall!

Efter langre ofning komis:
Fotter slut, rdnster (A.) fot framat [AaAdt] o. 

hofter (nacke)—fdst!
Rorelsen utfores enligt mom. 166 (fig. 31 a).
Vanligaste fel, utom de i mom. 166 upptagna: 
att kroppstyngden ofyerfóres for mycket pa framre foteli.

St. (Gr. st.) Hafn. pA ta o. 2 Kn.-bojn. ni. hftf. 208. 
[m. nckf.].

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

Efter nagon ofning utfores rdrelsen afven langsamt 
* jdmn foljd pa kom:o-ord:

IIofning pa, td o. kndbojning i foljd \tva (tre') 
(fyra) ganger i foljd]—hor ja!

St. Inl. till fritt hopp (hftf). 209.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Inledning till hopp—ett! tva! tre! fyra!
Verkstalles i likhet med Hafn, pa td o. 2 

Kn.-bojn.^ (mom. 171), men hvarje sarskild del af 
rorelsen sker hastigt och med bestamdt uppehall, sa 
att hafning pa ta sker pa forsta rakneordet, knaboj- 
ning pa andra, uppatstrackning pa tredje och nedat- 
sankning pa fjarde.

Efter nagon ofning utfóres rorelsen i foljd med 
manskapets hbga och slutligen tysta rakning pa kom:o- 
ord:

Inledning till liopp—kor!
Yerkstalles med en hastighet af 80 —110 tidmatt i 

minuten.
Anm. Efter nagon ofning kan rorelsen afven utforas i: 

Vinggr. st. utg.
Yanligaste fel: se mom. 166 och 171.

Nigst. Vtixel Hufvntlvridn. m. hftf. (hastigt). 210.
Utg. intages enligt mom. 171.



Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Hufvudvridning—ett! tva! tre! fyra!
Med bibehallen knabojning och kroppen i orubbad 

stallning yerkstalles rorelsen enligt mom. 189.
Anm. Rorelsen utfóres afyen i: Vinggr. nigst. utg.

211. Yingst. Fotflyttn. utat (framat) (bakutat) (bakftt) 
m. hafn, pa ta (1—4) [i fól.jd 1—4 (1—8)].

Sedan utg. intagits, utfóres rorelsen pa kom:o-ord: 
Fotflyttning utat (framat) (bakutat) (bakat) m. 

hdfning pd ta, rdnster (h.) fot—ett! tvd! tre! fyra!
Pa flyttas foten i angifyen riktning; pa 

yerkstalles hastig hdfning pa ta; pa hastig, men 
ty-st, nedsankning och pa 'i>fyra» flyttas foten tillbaka 
till grundstallning.

Sedan rorelsen utforts med yanstra (hógra) foten, 
komis:

Hoger (K) fot, detsamma—ett! . . fyra!
Efter langre ófning utfóres rorelsen i fbljd med 

manskapets hoga (tysta) rakning pa kom:o-ord:
Fotflyttning utat (framat) (bakutat) (bakat) m. 

hdfning pa td, rdnster (h.) (v. o. h.) fot—stall!
Vanligaste fel, utom de vid fotflyttningar och hafningar 

pd td (mom. 147 och 166) redan anfórda:
att kroppens t.yngd vid hafningen pa td icke ar lika fór- 

ilelad pd bada benen.

§ 26.

Vaxelsidiga benrórelser.

212. Det utmarkande fór rorelserna i denna underafdel­
ning ar, att under »hafning pa ta» och »knabójning» 
kroppstyngden foretradesyis ar ofyerford pa ena benet.

213. Gfing(a)st. Hafn, pa ta o.Kn.-biSjn. m.hftf. (m.nekf).



Utg. intages enligt mom. 147 pa kom:o-ord:
Vdnster (JH.) fot utat, hbfter—fast!
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Pa, ta—hdf! (mom. 166).
2. Hoger (K) knd—boj!
Knana, val utatfbrda, bojas langsamt, till dess rat 

vinkel bildas i hogra (yiinstra) knaleden; liarunder 
ofverfóres kroppstyngden genom bófternas forande i 
riktning bakutat fornamligast pa det bakre benet; 
kroppeii bibehalles i lodrat stallning utan att vackla 
(fig. 32).

<?. Uppat—strdck!
Knana strackas langsamt, hvarunder kroppstyngden 

Ofverfores i den framflyttade fotens riktning, sa att- 
den i »tastaende» stallning ater ar lika fordelad pa bada 
benen.

4. Nedat—sćink! (mom. 166).
Efter langre ofning utfóres rorelsen langsamt ijamn 

foljd pa kom:o-ord:
Hafning pd td och knabojning i foljd [tra (Zre) 

gangrr i foljd!\—borja!
Vanligaste fel:
att bakre knaet ej tvingas nog utat;
att framre knaet liiillcs rakt, bojes for rnycket eller 

fores in&t:
att. halarna under knanas bojning sankas; och 
att ofverlifvet ej bibeh&lles i lodrat stallning.

Tingst. Fotflyttn. nt&t in. liafn. pa ta o. Ku.-boju. 214. 
(1—6) (i foljd 1—6).

Sedan utg intagits, utfóres rorelsen pa kom:o-ord: 
Fotjlyttning utat, hafning pa ta o. knabojning, 

ranster (A.) fot—ett! tva! tre! fyra! fem! sex!
Pa fetb flyttas foten i angifven riktning; pa 

yerkstalles h&fning pa ta; pa »(»■«» góres knabojning 
enligt nast fóregaende mom.; pa -»fyra» strackas knana; 
pa sker nedatsankning pa halarna, och pa »sra»
flyttas foten till grundstallning.



Senare utfóres rorelsen i foljd med manskapets 
hoga (tysta) rakning pa kom:o-ord:

Fotflyttning utat, hafning pa td o. knabójning, 
rdnster (A.) fot—stall!

215. Vingntfall(a)st. Hafn, pi ti in. Kn.-bojn.
Utg. intages enligt mom. 152 pa kom:o-ord:
Ydnster (FI.) fot helt utat [helt bakutdt] o. hófter 

—fdst!
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Ydnster (FI.) kna—bój!
Med kroppens stallning oforandrad bojes framre 

knaet langsamt genom halens lyftning fran marken; 
bakre benet bibehalles harunder val strackt med foten 
fullt stódd mot marken (fig. 7 a . . b).

2. Kna—strdek!
Den framre fotens hal sankes ater langsamttillmarken. 
Yanlig astr, fel:
att framre halen icke lyftes tillrackligt hiigt; och 
att framre knaet foros init.

216. Yingsl atut fal Ist. Hafn, pa ta ni. Kn.-bojn.
Utg. intages enligt mom. 154 pa kom:o-ord:
Fotter slut, hófter—fdst! Ydnster (FI.) fot helt

framat [helt bakat]—stall!
Efter langre ofning komis:
Fotter slut, ndnster (h.) fot helt framat [helt 

bakat] o. hófter—fdst!
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Ydnster (IF) kna—bój!
2. Kna—strdek!
Yerkstalles enligt nastfóregaende mom.
Vanligaste fel, utom ile i mom. 215 anfbrda: 
att bakre foten ej bibehilles i linie med den framre; ocli 
att bakre halen lamnar marken.

217. Sldmotspjiirnst. Hiifn. pa ti o. Kn.-bojn. (Ribb- 
stol, bom el. dyl.)

Manskapet uppstalles omkring en fotlangd fran ocli 
med yanstra (hogra) sidan vand mot redskapet.



Utg. ang.
Den yanstra (hógra) handen stbdes mot eller fattar 

om redskapet yid hofthojd eller nagot darunder; det 
hógra (yanstra) benet lyftes med rakt kna och striickt 
vrist ratt framat, sa hógt kroppens orubbade stallning 
i ofrigt medgifver (term.-fig. 58).

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Pa td—haf!
Pa det stbdjande benet yerkstalles hafning pa ta 

(fig. 33).
2. Udnster (//.) kna—boj!
Med kroppen i lodrat stallning bbjes det stbd­

jande benets kna langsamt, till dess rat rinkel bildas 
i knaleden (fig. 34).

3. Kna—strack!
Det stbdjande benets kna strackes langsamt.
4. Nedat—sank!
Det stbdjande benets hal sankes langsamt till 

marken.
3. Stallning!
Vanligaste fel:
att det framfórda benet ej hilles nog hogt, i synnerhet da 

det stbdjande benets kna strackes;
att fotspetsen pil det upplyftade benet icke fbres nog 

utat;
att kroppen falles framat eller bakat; och
att vid knaets strackning den stbdjande handen lor 

mycket medyerkar.

§ 27.

Benrórelser med knabbjning utan fóreg&ngen 
hafning pft ta.

T&stbdj. Kn.-bojn. ni. liftf.
Utg. ang. — Med ofvade kom:s: 
Utgangsstallning—stall!



Genom att hofterna foras nagot at hoger (yanster), 
ofverfores kroppstyngden helt och hallet pa hogra 
(yanstra) benet, samtidigt harmed flyttas yanstra (hogra) 
foten ratt hakat ocli nedsattes med strackt vrist, sa 
att endast fotspetsen stóder mot marken; kroppens 
stallning i ófrigt ofórandrad och bada knana raka (fig. 
35 a; term.-fig. 91).

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
/. Knd—boj!
Med kroppen i lodrat stallning och med kropps­

tyngden pa framre benet bojes framre knaet langsamt 
och val utatfórdt, till dess rat yinkel bildas i knale­
den; bakre knaet halles liarunder rakt, och den flyttade 
fotens hal sankes mot marken endast sa mycket, som 
erfordras for att erhalla bojningen i friimre knaet 
(fig. 35 b).

2. Knd—strdck!
Med kroppen i lodrat stallning strackes framre knaet 

langsamt till utg.
An.m. Efter langre ofning utfóres rorelsen afyen i: Str. 

(Hvil)t£stodj. utg.

Vanligaste fel:
att kroppen yacklar;
att hofterna foras bakat och ófverlifvet framat; 
att ófyerlifyet lutar kt ena eller andra sidan; 
att framre knaet ej fores nog utat;
att bakre knaet bojes; och
att den stódjande fotens hal ej sankes ratt bakat.

219. Triststildj. Kn.-bójn. ni. hftf. (Bom, ribbstol, bank 
el. dyl.)

Manskapet uppstfilles omkring tra fotlangder fran 
och med ryggen vand mot redskapet.

Utg. anff.
Stallningen intages i likhet med Mstodjande*  med 

den skillnad, att yanstra (hogra) knaet bojes och vri- 
sten stodjes i hójd med knaet pa det bakom varande 
redskapet (fig. 36 a; term.-fig. 92).
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Rorelsen kommenderas och utfóres i ófyereusstam- 
melse med fóreskrifterna i fóregaende mom. (fig. 36a..b.)

Anm. Effer langre ofning utfóres rorelsen afyen i: Str. 
(Hvil)vriststodj. utg.

Yanligaste fel:
att kroppen yacklar;
att hofterna ej foras nog fram&t; • och
att framre knaet ej fores tillrackligt utat.

Riickspjarnst. Kn.-biijn. 220
Utg. ang.
Genom att hofterna foras nagot at hdger (yanster), 

ófyerfores kroppstyngden helt och hallet pa hógra 
(yanstra) benet; harunder lyftes yanstra (hógra) benet 
med rakt kna och strilckt fotled riitt framat, sa hogt 
kroppens ofóriindrade stallning medgifver; samtidigt 
harmed lyftas armarna till »rackstaende» stallning enligt 
mom. 159.

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Hoger (F.) kna—bój!
Med kroppen i lodrat stallning bojes det stódjande 

benets knii., till dess rat rinkel bildas i knaleden.
2. Knii—strack!
Anm. Innan stórre fardighet iir yunnen, mii det stiid- 

jande benets knii afyen i ntgdngsstallningen hdllas ndgot 
bojdt. — Efter ndgon ófning utfóres rorelsen, genom att det 
stódjande benets kna bojes sii mycket som mojligt, hyaryid 
fordran pd bdlens lodrata hdllning eftergifyes (fig. 37).

Yanligaste fel, utorn hiir ofyan i denna underafdelning 
anfórda:

att brostets ófre del sammanpressas; och
att det lyftade benet ej hdlles nog hogt, i synnerhet dd 

det stódjande benets kna strackes.

Till denna underafdelning raknas utom hiir ofvan 221. 
i mom. 218—220 upptagna rórelser afyen: fforbere- 
dande ófningar till gardstallning*  samt fór/lytt- 
ningar i marschlinien».

Dessa ófningar kommenderas .och utforas enligt gal­
lande fiiktreglementen for armeen och flottan.



§ 28.

V adsphnningar.

222. Rorelserna i denna underafdelning astadkomma ror- 
lighet och spanstighet i fotlederna jamte en stark tanj- 
ning pa benens bojsidor; de underlatta harigenom sa 
val reglementerade vandningar som knanas strackning.

223 St. Vaxel t&lyftn. (hftf.).
Rorelsen utfores pa konr.o-ord:
Vaxel talyftning—kor!
Med bibehallande af halen i marken och kroppens 

stallning orubbad lyftes yanstra fotbladet sa hogt som 
mojligt, hyarefter det ater nedsattes med en tryckning 
mot marken; omedelbart liarefter lyftes och nedsattes 
hogra fotbladet pa enahanda satt o. s. v.

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

Rorelsen upphor pa befallningen:
Stopp!
Vanligaste fel:
att fotbladet ej lyftes nog hogt;
att vid fotbladets upplyftande knana bojas och satet 

fores bakat;
att kroppen i ofrlgt ej Miles i orubbad stallning; och 
att rorelsen ej fortgar i jarnn takt.

224. Motst. Vadspanning.
Manskapet uppstalles tva fotlangder fran en ribb- 

stol med ansiktet midt for en beslagsribba.
Utg. ang.
Med ett afstand dem emellan motsyarande ax- 

larnas bredd, fatta handerna om ribban, som ar i 
hojd med aslarna; yanstra (hogra) foten framflyttas 
och nedsattes med halen mot marken och fotbladet 
uppstbdt mot beslagsribban [fig. 38 A (a)].

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:
1. Yadspanning—ett! tva!



Pft »eii» fores kroppen, genom armarnas bdjning 
och bakre halens lyftning, sa nhra intill redskapet som 
mojligt [fig. 38 A (b)]; pa »tc«» atertages utg.; pa 
fores kroppen pa ofvan beskrifna satt anyo intill red­
skapet o. s. v.

2. Bytom~~stdll! o. s. v.
Vanligaste fel:
att hofterna icke foras nog framdt;
att fotspetsen icke stódes tillrackligt liogt; och 
att det uppstodda henets kna bojes.

Motst. Ta- o. hiilomsn. 225.
Manskapet uppstalles mot och omkring en fotlangd 

fran en ribbstol, vagg, bom eller annat lampligt 
redskap.

Utg. intages pa kom:o-ord:
Fatta!
Handerna anlaggas, med ett afstand dem emellan 

motsvarande aslarnas bredd, pa redskapet i liojd med 
axlarna.

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Ta- och hdlomsuing—ett! tva!
Pa netb góres hafning pa ta; pa »tva» sker ned- 

sankning pa halarna och fotspetsarnas upplyftande sa 
langt kroppens ofbrandrade stallning medgifver; pa »etfo 
gores anyo hafning pa ta o. s. v.

Efter nagon ofning utfóres rorelsen rytmiskt pa 
komro-ord:

7. Ta- och halomsning—kor!
2. Stopp!
Anm. Stodja handerna. i utg. mot eh ribbstol eller bom, 

fatta de med ofyergrepp; stodja de mot en vagg, anlaggas 
handernas tiatsidor mot densamma med fingerspetsarna vanda 
mot hvarandra.

Anvandes lefaande stod, gores »luckbetackning» mod ett . 
steg, och darefter komis:

Andra {Forsta) ofeer axel stod—stall!
Handerna, med fingrarna raka och slutna, anlaggas latt 

pi franifórstaendes axlar.
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Vanligaste fel:
att knana bój as: och
att hófterna under sliafningen pa foras franuit och, 

under fotspetsarnas lyftande, bak;’it.
226. Str. motgangst. R.-bojn. framit (framit o. nedat) 

ni. fotspetsen uppstbdd. (Bom, bank el. dyl.)
Manskapet uppstalles mot och pa tva fotlangders 

afstand fran redskapet.
Utg. ang.
Armarna strackas uppat, och yanstra (hogra) foten 

framflyttas och nedsattes med halen mot marken och 
fotbladet uppstodt mot en siinkt bom, eller ock stodes 
halen pa en bank el. dyl. [fig. 38 B (a)].

Rorelsen [fig. 38 B (a..c)J utfores pa kom:o-ord: 
Framat (Framat-nedat)—boj! Uppat—strdek! 

Bytom—stall! o. s. v.

§ 29.
Benrórelser, i hvilka knana bójas ófver rat 

vinkel.
227. Vingst.(Motst.) Hiifn. pa ti o. 2 Kn.-bojn. till nigsitt.

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

1. Till nigsittaude, knana—boj!
Knanas bojning fortsatter sa langt som mojligt, 

hvarunder kroppen bibehalles i lodrat stallning (term.- 
fig- 49).

2. Uppat—strdek! o. s. v.
I borjan och innan tillracklig fardighet ar vunnen, 

rerkstiilles rorelsen i *motstaende*  utg. med stod mot 
redskap (bom, ribbstol el. dyl.) eller med kedjestód. An- 
vandes redskap som stod, kom:s fore den vnig staende*  

•stallningens intagande:
Fatta !
Anvandes lefvande stod kom:s:
Kedja, stod—stall!



Verkstalles, sedan »andra» (»forsta») efter luck- 
betackning gjort helomvandning, genom att »fórsta» och 
»andra» fattg hvarandras hander pa satt fig. 39 utvisar.

Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be­
namnas Vingnigsitt. och Motnigsitt.

Anm. Rorelsen utfóres afyen fran »stiende» grundstallning.
Yanligaste fel:
att kroppen yacklar och lutar framŁt; och 
att halarna skiljas for mycket.

Motspjarnst. Hafn, pa ta o. Kn.-bojn. till rat yinkel 228. 
o. till nigsitt.

Manskapet uppstiilles mot och omkring en fot.langd 
fran en till hofthójd uppsatt bom el. dyl.

Utg. ang. — For mera ófvade komis: 
Utgangsstallning—stall!
Handerna, med ett afstand dem emellan motsya- 

rande aslarnas bredd, anlaggas latt pa redskapet och 
yanstra (hógra) benet lyftes med rakt knii och strackt 
fotled ratt framat, sa hogt kroppens orubbade stallning 
medgifyer.

Anvandas lefrande stlid, gores, efter verkstalld in­
delning till tva, forst »luckbetackning» med ett steg; 
diirefter kom:s:

1. Forsta (Andra) helt—om!
2. Kedja stiid—stall!
Verkstalles enligt mom. 227 (fig. 39).
Rorelsen utfóres pa konno-ord:
1. Pa td—liaf!
2. Hoger ( V.) kna—bój!
Knaet bojes, till dess rat vinkel bildas i knaleden.
3. Till nigsittande, kna—bój!
Knaets bojning fortsattes sa langt som mojligt, 

hvarunder kroppen bibehaller sin lodrata stallning.
4. Kna—strack!
5. Nedat—sank!
6. Byt om—stall!
Ilandbok i gymnastik. 7



Vanstra (hOgra) foten fores till grundstallning och 
den hogra (yanstra) till sspjarnstaende^. Handernas 
fattning och kroppens stallning i ofrigt ofórandrad 
o. s. v.

Vanligaste fel, utom do i mom. 220 vid >rackspjdrnst.> 
anf orda.:

att fotspetsen pa det framforda benet icke fores nog utdt; 
att kroppen lirtar framdt; och
att vld knaets strackning armarna for mycket medyerka.

§ 30.

Benrórelser i straekstbende stallningar utan och 
i forening med armrórelser.

229. Hafning pa ta yerkstalles fran foljande utgangsstall- 
ningar:

a) Str.st. (fig. 16 c).
Kom:o-ord: enligt mom. 160 eller 176.
b) Str.slutst. (fig. 40 b).
Kom:o-ord:
Fotter slut, armar uppat—strdck!
c) Str.gr.st. (fig. 27 a).
Korn:o-ord:
Fotter till sida, armar uppat—strdck!
d) Str.g&ng(a)st.
Kom:o-ord:
Yanster {If.) fot utat (bakutat), armar uppat. 

—strdck.
e) Str.gang(b)st.
Komro-ord:
Vanster {Hf fot framdt {bakat), armar uppat 

—strdck !
f) Str. slutg&ngst. (fig. 31 b).
Kom:o-ord:
Fotter slut, v ans ter {h.) fot framdt {bakat) o. 

armar uppat—strdck!



Sedan nagon af ofyanstaende utgangsstallningar in- 
t.agits, sker diafning pa tm enligt mom. 166.

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

Armstrackning o. fotombyte— ett! tva!
Pa netto góres hastig armbojning, och den flyttade 

foten sattes med stallningssteg intill den stillastaende; 
pa »toa» strackas armarna ater hastigt, och den andra 
foten flyttas till sin plats i tgang staende*  stallning.

Efter nagon ofning yerkstalles *fotombyte i for­
ening med arrnstrdckuing*  pa kom:o-ord:

Med armstrackning, fotter byt om—stall!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna

i mom. 151 och 203 punkt a.
Hiifn. pfi ti o. 2 Kn.-bojn. yerkstalles fran foljande 231 

utgangsstallningar:
a) Str.st.
b) Str.gr.st. (fig. 41 a; med gevar: fig. 43 a).
c) Str.gfing(a)st.
Sedan utg. intagits enligt mom. 229, punkt a, c 

och d, yerkstalles »hafning pa ta och knabOjnings enligt 
mom. 171 (fig. 41 a) och 213 (med geyar: fig. 44).

Efter langre ofning utforas dessa rorelser afven 
langsamt, i jamn foljd pa kom:o-ord:

Hafning pa ta o. kndbdjning i foljd 
ganger i foljd]—bor ja!

Anm. 1. Di fotombyte i forening me<l armstrack 
i »Str. g&ng(a)st.«, yerkstalles det enligt foreskriił 
foregaende mom. e/ ,

Anm. 2. De i detta mom. upptagna roi 
ven med gerar (tyngder). Utg. intages 
smed for fot (i handen) geviir» pi koni:o-or<

1. Med bada hander fatta—gerar!
Hogra handen for upp gevi....................

lagę med pipan yand mot kroppen, koli 

». utfofys af;
jfó^ałftn^tallning^

ta—gerdrtl /n X>*  ' X
tiret midt fprjifretj-rśgtat-t '

■n



hógra handen midi fór brostgropen, harefter fattar yanstra 
handen med fullt tag tatt intill den hógra, som darefter med 
fullt tag fattar om kolfhalsen; ófyerarmarna lodratt intill 
lifyet och underarmarna i rat yinkel mot desamma; handle­
derna raka och knogarna yanda uppat (fig. 42 a).

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

Verkstalles, som ofyan angifyits, med den skillnad, att vid 
armarnas bojning uppAt geyaret lyftes af bada handerna upp- 
i hójd med axlarna och yandes sA, att laskstAngssidan kom- 
mer uppat (fig. 42 b), samt att yid armarnas strackning uppAt 
geyaret fores i kroppens fórlangning (fig. 43 a).

Stallning rmed bada hander fatta geviir> Atertages pa 
kom:o-ord:

Stallning!
Stallning tmed fór fot (i handen) gevar> Atertages fran 

stallning >med bada hander fatta gevar*  pa kom:o-ord:
Fór fot (i handen)—genar !
Verkstalles pA enklaste satt.

232. St. Hafn, pa ta under 2A.-strn. uppato.nedat (1 — 4) 
(i foljd 1—4).

Rorelsen sker i borjan efter instruktorens rakning 
pa kom:o-ord:

Hdfning pd td under armstrackning uppat o. 
nedat—ett! tvd! tre! fyra!

Pa »e/Z» gores armbojning uppat, pa »<««» arm­
strackning uppat ocli hastig hafning pa ta, pa »<?■«» 
armbojning nedat och pa rfyra*  armstrackning nedat 
samtidigt med halarnas hastiga men tysta sankning 
mot marken.

Efter langre Ofning utfóres rorelsen i foljd. pa 
kom:o-ord:

Hdfning pd td under armstrackning uppat o. 
nedat—kor!

233 Fotflyttning utat (franiftt) (bakutat) (bakat) o. 
liafn. pa ta under armstrackning uppat och nediit (1 4)
[i foljd 1—4 (1—8)].

Rorelsen sker i borjan efter instruktorens rakning 
pa kom:o-ord:



Fotjlyttning utat {framat) (bakutat) (bakat) o. 
hafning pa ta under armstrackning uppat o. nedat, 
yanster (h.) fot—ett! ted! tre! fyra!

Pa »e^» gores armbojning uppat och fotflyttniug i 
angifven riktning; pa ?tvd» armstrackning uppat och 
hastig hafning pa ta; pa armbojning nedat och
halarnas hastiga men tysta sankning mot marken samt 
pa »fyra» armstrackning nedat och fotens flyttning till- 
baka till grundstallning.

Efter langre ofning utfóres rorelsen i foljd pa 
kom:o-ord:

Fotjlyttning utat (framdt) (bakutat) (bakat) o. haf- 
ning pa td under armstrackning uppat o. nedat, 
yanster (li.) (v. o. h.) fot—stall!

Biijtast. 2 Kn.-bojn. under 2 A.-strn. uppat (utat) 234. 
[hastigt],

Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar uppat—boj! Pd td—haf!
Rorelsen sker pa kom:-ord:
Knabojning under armstrackning uppat (utat)— 

ett! tvd!
Pa »ett» goras armstrackning uppat (utat) och hastig 

knabojning, till dess rat viukel bildas i knaleden, och 
pa »tvd» armbojning nedat och hastig knastrackning 
till »bojtastaende» utg., pa »ett» goras anyo armstrackning 
och knabojning o. s. v.

Rorelsen inledes langsamt.
Biijgr. tast. 2 Ku.-boju, under 2 A.-strn. uppat 23ó. 

(utat) [hastigt],
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar uppat boj, fotter till sida—stall! Pd td 

—haf!
Rorelsen inledes och utfóres enligt nastfdregaende 

mom.
St. Hafn, pil ta o. 2 Kn.-bojn. under 2 A.-strn. 233. 

uppiit (utftt) o. nedat (1—4) (i foljd 1—4) [hastigt].



Rorelsen utfóres i borjan efter instruktorens rakning 
pa kom:o-ord:

Hafning pd td o. knabbjning under armstrack- 
ning uppat (utat) o. nedat —ett! tva! tre! fyra!

Pa goras armbojning uppat och hastig hafning 
pa ta; pa »tua» armstrackning uppat (utat) och hastig 
knkbojning till rat vinkel; pa armbojning nedat
och hastig knastrackning till »bojtastaende» stallning; 
pa >fyra^ armstrackning nedat under halarnas hastiga 
men tysta siinkning mot marken.

Efter langre ofning utfóres rorelsen i foljd pa 
kom:o-ord:

Hdfning pa ta o. kndbdjning under armstrack- 
ning uppat (utat) o. nedat—kor!

237. St. Inl. till fritt liopp under 2 A.-lyftn. utat-uppat 
o. sankn. utat-nediit (1—4) (i foljd 1—4) [hastigt].

Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o-ord: 
Inledning till liopp under armlyftning utat-uppat, 

sankning utat-nedat—ett! tva! tre! fyra!
Rorelsen utfóres enligt nastfóregaende mom. med 

den skillnad, att pa lyftas armarna hastigt till »famn- 
staende» stallning; pa »tua» till »strackstaende»; pa dres 
sankas de till »famnstaende» med det fiata af handerna 
vandt uppat, och pa rfyrm foras de hastigt till grund­
stallning.

Senare utfóres rorelsen i foljd pa kom:o-ord:
Inledning till liopp under armlyftning utat-uppat, 

sankning utat-nedat—kor!
238. St.Fotflyttn. utat (bakutat), hafn, pa ta o. 2 Ku.•liojn. 

under 2 A.-strn. uppat o. nediit (1—6) (i foljd 1—6).
Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o-ord: 
Fotflyttning utat (bakutat), hafning pa ta o. kna- 

bojning under armstrackning uppat och nedat, uanster 
(li.) fot—ett! tca! tre! fyra! fem! sex!

Pa goras armbojning uppat och fotflyttning
i angifven riktning; pa »tv«» armstrackning uppat och 



hastig hafning pa ta; pa och »/yra» bojes och strackes 
hogra (yanstra) knaet enligt fOreskrifterna i mom. 213; 
pa »/em» gores armbojning nedat under halarnas hastiga, 
men tysta sankning mot marken; pa w«» strackas ar­
marna nedat, och foten flyttas tillbaka till grundstallning.

Efter langre ofning utfóres rorelsen i foljd pa 
kom:o-ord:

Fotjlyttning utat (bakutat), hafning pa ta o. knd- 
bojning under armstrackning uppat o. nedat, udnster 
(h.) fot—stall!

Nigsitt. 2 A.-strn. uppat, utat o. uppat (utat, uppilt 239. 
o. utat).

Utg. intages enligt mom. 227 anm.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armar uppat, utat o.uppat—strdck! (Armar utat, 

uppat o. utat—strdck!)
Med kroppen i orubbad stallning utforas armstrack- 

ningarna i foljd (mom. 175 och 176; fig. 45 a . . c).
Str. gr. nigst. 2 A.-strn. uppat. 240
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar uppat—strdck! Pa td— 

haf! Knana—boj !
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tvd!
Pa »ett» gores armbojning nedat och pa arm­

strackning uppat; pa »ett» gores anyo armbojning o. s. v. 
(fig. 41 a).

Anm. Utfóres rorelsen med, gevar (tyngder), intages utg. 
frdn stallning ^med for fot (i handen) gevdr- enligt mom. 231 
anm. 2. Rorelsen utfóres, som ofvan angifyits, med den skillnad, 
attvid »arm.bojningen ned&t» armarna bojasmedarmbdgarnayal 
utdtforda, till dess geyaret nastan yidrijf hjassan (fig. 44 a . . b).

Str. (Famn) gr. nigst. 2 A.-strn. utat, uppat o. 241. 
utiit (uppat, utat o. uppat).

Utg. intages enligt mom. 240.
Rorelsen sker pa kom:o-ord:



Armar utat, uppat o. utat—strilck! (Armar upp­
at, utat o. uppat—strack!)

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

Vanligaste fel: desamma som vid arm- och benrorelser 
aro omnamnda (mom. 171 och 175).

B. Spannbójande rorelser.
§ 31.

Allmanna bestammelser.

24'2. Spannbójande rorelser utofra i allmanhet en stark 
och nagorlunda jamut fórdelad inverkan pa nHstan 
hela kroppen; forutom hvad i mom. 194 for balro- 
relser angifyits astadkomma de en stark forkortning 
af ryggens muskler samt en tanjning och spanning af 
muskulaturen pa kroppens framsida; darjamte utofva 
de ett starkt karltryck, i synnerhet pa bukens stora 
karlstammar.

243. Spannbójande rorelser, jttinte de i tredje underaf- 
delningen af denna rorelseslakt upptagna ryggbOjningar 
bakat, bora i regel atfOljas af: »Str. (Str. gr.) st. R.-bojn. 
framat o. nedat*  (fig. 28).

244. Den spannbójande stallningen liknar den i mom.
195 beskrifna *strdckbagstaende*  med den skillnad, att 
handerna aro stOdda och att jamte balens bOjning 
afven ingar en fallning af kroppen hakat, sa att 
kroppstyngden till en del iifven uppbares af armarna.

245. Spannbójande 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 kraftigastc verkan af 
rOrelserna uppnas, da armarna aro ungefar i vag- 
planet.



De i mom. 248—250 upptagna rorelser skola i 246. 
borjan utforas sa, att stodet for handerna anbringas 
sa hogt som mójligt och bojes ryggen endast lindrigt; 
forst da manskapet i denna stallning ager formaga 
att hogt uppbara ófre delen af brostet, okas smaningom 
fotternas afstand fran redskapet och ryggens bbjning 
bakat (term.-fig. 86 a och b).

Denna rijrelsesliikt ar indelad i tre underafdel- 247. 
ningar, af hvilka den sista omfattar rorelser, som 
egentligen icke aro spannbojningar, men bar upptagits 
till foljd daraf, att de till sin verkan sta denna ró- 
relseslakt narmast.

§ 32.

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

Spannboj. utg. 248.
Sedan manskapet blifvit uppstiilldt en fotlangd 

fran redskapet med ryggen vand mot detsamma, in­
tages utg. pa kom:o-ord:

1. Armar uppat—strdck!
2. Bakat—boj!
Balen bojes langsamt bakat, till dess fingrarna 

stoda mot redskapet; liarunder falles kroppen migot 
bakat, sa att kroppstyngden till en del kommer att 
uppbaras af armarna; knana bibehallas raka; hufvud 
och armar foras starkt bakat i fórlangningen af den 
bage, som uppkommer genom ryggens bbjning bakat; 
blicken riktas ratt uppat (fig. 46; term.-fig. 86).

Rorelsen for stallningens intagande benamnes: Spdnn- 
bójning (Spdnnbdjn!).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
/. Uppat—strdck!



»Strackstaende» stallning atertages utan att hufyudets 
eller armarnas stallning till kroppen harunder for- 
andras; liarvid iakttages, att tóda handerna samtidigt 
lamna redskapet genom att mot detsamma verkstalla 
en latt tryckning.

2. Armar nedat—strdek!
Anin. Efter nagon ofning okas smaningoni fótternas af- 

stiml fr&n redskapet.
Vanligaste fel, utom de i mom. 195 vid >Str. bagst.i 

anforda:
att hufvud ocli armar icke foras nog bakit;
att ofre delen af brostet sankes;
att hófterna foras framit;
att kroppen icke fćilles bakit :
att bojningen i landen gores for stor: och
att armarna Icke aro fullt strackta med handernas flat­

sidor vanda mot hyarandra.
249. Spiinnbdj. Hiifn. pa ta.

Utg. intages enligt mom. 248 pa kom:o-ord:
1. Armar uppat—strdek!
2. Bakat—bój!
3. Fatta!
Handerna fatta underifran med fullt tag om ribban. 

som ftr narmast under den, pa hyilken pekfingrarna 
aro stódda.

Rorelsen sker pa kom:o-ord:
1. Pd. td—lidf!
Med armarna och knana strackta hojes kroppen lang­

samt, sa hogt den genom halarnas lyftning kan komma 
(fig. 47).

2. Nedat—sdnk!
Halama sknkas langsamt ned mot marken.
Efter nagon ofning yerkstalles rorelsen efter rak­

ning pa kom:o-ord:
Hdfning pa ta—ett! ted! o. s. v.
Anm. Vid denna och nastfoljande rorelse intages ut- 

gingsstallningen afyen utan handernas fattning.
Vanligaste fel, utom de i mom. 166 och 248 anforda: 
att yid handernas fattning icke handlederna foras uppit.



Gr. spannbój. Hafn. pil ta. 250.
Verksthlles enligt nast fóregaende mom. med den 

skillnad, att forsta kom:o-ordet for utg. blifyer:
Fotter till sida, armar u.ppdt—strack!
Spannbój. Vaxel Kn.-uppbbjn. [1—4 (1—2)]. 251.
Sedan manskapet blifvit uppstalldt 2 till 3 fot­

langder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 249.
Rorelsen sker pa kom:o-ord:
1. Yanster (II.) kna, uppat—bój!
Genom att hófterna foras nagot at hoger (yanster) 

ófyerflyttas kroppstyngden pa hógra (yanstra) benet; 
samtidigt harmed lyftes yanstra (hógra) knaet ratt 
framat och uppat sa hogt som mojligt med bibehallande 
af kroppens stallning i ófrigt oforandrad; underbenet 
lodratt, fotspetsen utat och fotleden strackt (fig. 48 a).

2. Vdnster (H.) fot nedat—stall!
Den angifna foten nedsattes intill den andra.
Efter nagon ofning utfóres rorelsen efter rakning 

(1—4) pa kom:o-ord:
Vdxel knduppbójning—ett! tva! tre! fyra!
Pa lyftes yanstra knaet; pa nedsattes

yanstra foten intill den hógra; pa utrę, lyftes hógra 
knaet, och pa ifyras nedsattes hógra foten intill den 
yanstra.

Slutligen utfóres »knauppbójningen» omedelbart i tva 
tidmatt pa kom:o-ord:

1. Vanster (H.) kna uppat—bój!
2. Vaxla—ett! tva! o. s. v.
Pa »ett» nedsattes yanstra foten intill den hógra 

och samtidigt lyftes hógra knaet; pa »tca» nedsattes 
hógra foten intill den yanstra, och samtidigt lyftes 
yanstra knaet o. s. v.

3. Hdger ( V.) fot nedat—stall! o. s. v.
Vanligaste fel:
att handerna icke bibeh&lla lika fattning med nog kraf- 

tigt grepp;



att vid knaets lyftning den ena armen bojes och att fot­
spetsen fores in&t; samt

att den bóglikt bojda kroppen ej fores s& Idngt som 
mojligt fran redskapet.

252. Spiinnbbj. VSxel B.-uppbojn. [1—4 (1—2)].
Sedan manskapet blifvit uppstalldt 2 till 3 fot­

langder fran redskapet och utg. intagits enligt mom. 
249, sker rorelsen pa kom:o-ord:

1. Vdnster (Hf ben uppat—boj!
Utfóres enligt nast fóregaende mom. med den 

skilluad, att det angifna benet med rakt kna, strackt 
vrist och fotspetsen utat lyftes riitt framat, men ej 
hógre an till ragrat stallning (fig. 48 b).

2. Yanster (Hf fot nedat—stall!
Den angifna foten nedsattes pa motsvarigt satt 

intill den andra.
Efter nagon ofning utfóres rórelsen efter rakning 

i fyra tidmatt (1—4) och slutligen omedelbart i twa 
(1—2) enligt nastfóregaende mom.

Vanligaste fet: se nastforegftende mom.

253. Spiinnbbj. Kn.-uppbbjn. o. strn. (1—4).
Sedan utg. intagits enligt mom 24 9, sker rorelsen 

efter rakning pa kom:o-ord:
Knauppbojning o. strackning, canster (hf—ett! 

tva! tre! fyra!
Pa »ett» lyftes det angifna knaet enligt foreskrif- 

terna i mom. 251; pa »toa» striickes knaet langsamt 
utan att benet sankes eller kroppens stallning i ofrigt 
forandras; pa »tre» bojes knaet ater langsamt, och pa 
*fyra*  nedsattes den angifna foten (fig. 48 a . . b).

Uawli^aste fel, utom de i mom. 251 anforda: 
att benet under knaets strackning sankes for mycket, 

och att fotspetsen fores infit.

254. Spiinnbbj. B.-uppbojn. o. hafn, pa ta.
Sedan utg. intagits enligt mom. 249, sker rórelsen 

pa kom:o-ord:
1. Yanster (Hf ben uppat—-boj!



Verkstalles enligt inom. 252 (fig. 48 b).
2. Pd td—hdf!
Kroppen hafves langsamt och sa hogt som mojligt 

pa ta med bibehallande af stallningen i Ofrigt ofor- 
andrad (fig. 49).

3. Nedat—s&nk!
Hogra (vanstra) halen sankes langsamt ned mot 

marken.
4. Fotter bytom—stall! o. s. v.
Anm. Rorelsen kan afyen utforas efter rakning (1—4) 

i ófyerensstammelse med foreskrifterna i nastforeg^ende mom.

Vanligaste fel, utom de i mom. 251 anforda:
att det lyftade benet sankes under hafningen pd t&.

Spannboj. (Gr. spannboj.) 2 A.-biijn. 255
Sedan manskapet blifyit uppstiilldt 2 till 3 fot­

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

ROrelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Arm ar—b oj!
Armarna bojas langsamt med armbagarna val utat- 

forda, till dess hufyudet nastali yidror den ribba, om 
hvilken handerna fatta; brostets Ofre del skali harunder 
yara hogt uppburen (fig. 50).

2. Armar—strach!
Armarna strackas ater langsamt.
Anm. Innan rorelsen ofvas, bor den jspannbojande> ut- 

gAngsstallningen hafva niitt sidan stegring, att armarna aro 
i yftgrat eller nastan yagrat. stallning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 248 anforda:
att kroppen vid armarnas bojning sankes;
att knana bojas; och
att fotspetsarna lyftas.

Gr. spannboj. Viixling mellan fallliilng-. o. spann- 256 
boj. (Bom).

Utg. intages enligt mom. 516 (fig. 154) pa kom:o-ord;
1. Sitt upp—ett-tv&!
2. Ofoerslag—tre, fyra!



Manskapet stannar i •tgrenspannblty’ utg. med pek- 
fingrarna stodda mot redskapet (fig. 51 a).

Rorelsen sker p§. kom:o-ord:
Vaxla mellan fallliangande ocli spannbojande— 

ett! tva!
Pa -»eth sankes kroppen till »grenfallhang.», stall­

ning enligt mom. 291, men med undergrepp och 
skilda fotter (fig. 51 b); pa »tud» intages genom en 
knyck och svangning pa kroppen ater »grenspannboj.» 
utg.; pa i>etts> intages anyo »grenfallhang.» o. s. v.

Grundstallning intages fran ■tgrenfallliang.-ii pa 
kom:o-ord:

Uppat—strack! Fotter tillsamman, armar nedat- 
strdck!

Anm. Rorelsen utfóres i borjan med redskapet vid axel 
hójd eller migot darofver och stegras genom att redskapet 
sm&ningom sankes.

Vanligaste fel: se mom. 248 och 291.

257. Spannbój. (Gr. spannbój.) Handgang [1—4 (1—2).]
Sedan manskapet blifyit uppstalldt 2 till 3 fot­

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

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
/. Handgang nedat—ett! tva! tre! fyra!
Pa flyttas yanstra handen till den narmast

under yarande ribban och omfattar densamma under- 
ifran med kraftigt grepp och strackt arm; pa »ted» 
flyttas hógra handen pa lika satt till samma ribba 
som den yanstra; pa flyttas ater hógra handen 
till narmast under yarande ribba och pa -»fyra^ yanstra 
handen till samma ribba som den hógra; pa 
flyttas yanstra handen anyo till narmast under va- 
rande ribba o. s. v.

2. Handgang uppat—ett! tva! tre! fyra!
Rorelsen yerkstalles pa motsvarigt satt, sa att pa 

■»ett» den yanstra handen flyttas till narmast ofver ya-



rande ribba, pa den hógra handen till samma
ribba som den yanstra; pa ater den hógra han­
den och pa den yanstra o. s. v., till dess utg.
atertagits.

Anm. 1. I borjan goras endast tvd flyttningar for hyarje 
hand.

Anm. 2. HandgS.ngen fortsattes icke langre, an att knana 
kunna bibehallas raka.

Anm. 3. Efter nagon ofning yerkstalles liandgdngen 
(efter rakning 1—2) genom att handerna flyttas fórbi hvar- 
andra, d?i fattningen for hyarje hand sker om hyarannan 
ribba.

Gr. spannbój. Handgang (fritt). 258.
Sedan manskapet blifyit uppstalldt omkring tre fot­

langder fran redskapet, intages utg. enligt mom. 250.
Rorelsen utfóres pa befallningen:
1. Handgang nedat! Bdrja!
Verkstalles enligt nast fóregaende mom. med den 

skillnad, att, da armarna komma i vagrat stallning 
och den starkt bakat bojda balens ófre del genom 
handernas flyttning nedat ytterligare sankes, hufyudet 
falles bakat och en eftergift gores i knanas strackning. 
(Hnalfligg.; term.-iig. 34).

2. handgang uppat! Bdrja!
Utfóres enligt nast fóregaende mom., till dess utg. 

intagits.
Anm. 1. Rórelsen kan afyen yerkstiillas samsidigt, sd 

att bada handerna pa samma gdng flyttas till narmast under 
(ófyer) yarande ribba.

Anm. 2. Rórelsen far endast for mycket Sfva.de stegras, 
till dess handerna omfatta de nedre ribborna.

Vanligaste fel:
att knana bojas for mycket;
att halarna lamna marken; och
att armarna bojas vid fattningen.

Sfva.de


§ 33.

Spannbójningar vid lefvande stod. 
(Ndrst&ende man bitrada hvarandra som stod).

259. Spiinnbój. utg. (:).
Sedan det manskap, som yid indelningen erhallit 

»tva» ( ett*)  till nummer, yerkstallt »rotar betack*.  in­
tages utg. pa kom:o-ord:

/. Forsta (Andra) armar uppat—strdek!
2. Bakat—boj! Andra. (Forsta) stod—stall!
Pa sistnamnda kom:o-ord — som utsagas omedelbart 

efter narmast foregaende — intaga andra (fórsta) med 
yanstra foten »gang(b)staende» utg. med framre knaet 
nagot bojdt och uppfóra samtidigt harmed sina armar 
samt omfatta rórelsetagarens hander, hyilka stodas med 
pekfingrarna i stodens tumgrepp. Stodet iakttager att 
dess hander hallas i samma hojd och lika langt fram- 
fórda samt pa ett afstand dem emellan, motsyarande 
minst axelbredden; stodet bor kanna, att rórelse- 
tagaren med sin kroppstyngd till en del hrilar mot 
dess hander (fig. 52).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
7. Uppat strdek!
Verkstalles enligt mom. 248. Samtidigt harmed 

atertaga afyen stoden grundstallning.
2. Armar nedat—strdek!

2(10. Spannbiij. Hiifn. pa ta (:).
Verkstalles i ófyerensstammelse med nast forega­

ende mom. och mom. 249 (fig. 52).
261. Gr. spannboj. Hiifn. pa ta (:)•

yerkstalles i ófyerensstammelse med mom. 250 och 
259 (fig. 52).

262. Inom denna underafdelning upptagna spannbójande 
rorelser kunna afyen yerkstallas med gevar, staf el. dyl., 



som halles antingen af stódet eller rorelsetagaren. Ut- 
gangsstallningen intages da fran stallning irned for fot 
(i handen) gevćir» enligt mom. 231, anm. 2; liarvid 
iakttages, att gevfiret i utgangsstallningen halles vag- 
ratt (fig. 53).

§ 34.

Stódstóende och frist&ende ryggbójningar bak&t.

Str. (Str. gr.) stodst. R.-bojn. hakat. (Bom el. dyl.) 263.
Sedan manskapet blifvit uppstalldt med landen stódd 

mot redskapet (fig. 54 a.), intages utg. pa kom:o-ord:
Armar uppat {Fotter till sida, armar uppat) 

—strack!
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Bakat—boj!
Verkstalles enligt mom. 195 (fig. 54 a .. b).
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, be­

namnes: Str. (Str. gr.) stodbagst. (fig. 54 b).
Anm. 1. Efter langre dfning kan rorelsen afven utforas 

med stod af narstdende manskap [lefrande stod (::)]. Utg. 
intages da efter verkstalld ^indelning till tvd» pa )<oni:<i-oril:

Forsta (Andra) armar uppat—strack! Andra (Forsta) 
stod—stall!

Andra (Forsta) góra utfall bakiit. och bilda stod genom 
att lagga det fiata af handerna mot rorelsetagarnes kors- 
ryggar (fig. 55 A).

Anm. 2. Med nagot ofvadt manskap kan afven ut- 
fdras: Str. gr. nigstodst. B.-bojn. hakat. (Bom el. dyl.) Utg. in­
tages enligt ofvan med den skillnad, att redskapet stalles 
lagre, och att knana bojas sd mycket, att korsryggen kan 
stodas mot detsamma. Under ryggbojningen hakat, utratas 
knana migot, sa att kroppen kan hvalfva ofver redskapet; 
knana bojas Ster vid dtergdngen till utg. (fig. 55 B).

Str. gang(b)st. R.-bojn. bakiit. 264.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Handbolc i ffymnastik. 8



Vanster (H.) fot framat, armar uppat—strdek!
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Bakat—bój!
Verkstalles enligt mom. 195 (fig. 56 a).
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, be­

namnes: Str. gangi/jbagst.
Ann. 1. Rorelsen ktfoljes i regel af: Str. g&ng(b)st. li.-bojn. 

framat o. nedat.
yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna i mom. 

196—198 (fig. 56 b).
' Anm. 2. Pa ^fotombyte i forening med armstrack- 

ning*  utfores frfin >Str. gang(V)st. utg.», yerkstalles det en­
ligt mom. 230.

Anm. 3. Rorelsen inledes med Ving. g&ng(b)st. R.-bnjn. 
bakat, framat o. nedat.

265. Str. gr. st. K.-bbjn. bakat.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar uppat—strdek!
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Bakat—boj!
Verkstalles enligt mom. 195 (fig. 25).
Stallningen, som uppkommer genom rorelsen, be­

namnes : Str. gr. bdgst.
Anm. Rorelsen utfores afyen med gevar, men yerkstalles 

da alltid med lindrig bojning bakat (fig. 57 a). Rorelsen at- 
foljes i regel af: Str. gr. st. R.-bdjn. framat [framat o. nedat] (fig. 
57 b och c).

266. Str. (Str. gr.) stodbagst. 2 A.-strn. uppat.
Utg. intages enligt mom. 263 (fig. 54).
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tva!
Pa *ett»  yerkstalles armbojning nedat; pa tva» 

strkekas armarna ater uppat i forlangningen af den bage, 
som genom ryggbojningen uppkommit; pa bojas 
armarna anyo o. s. v.

Anm. Efter langre ofning kan rorelsen afyen utforas 
med lefrande stod (::). UtgSngsstallningen intages da enligt 
mom. 263 anm. 1 (fig. 55 A).



Str. gr. bAgst. 2 A.-strn. uppfit. 267.
Utg. intages enligt mom. 265.
Rorelsen utfóres enligt nast fóregaende mom.
Anm. Rorelsen utfóres afven med gevar ocli yerkstalles 

d& enligt mom. 240 anm. Utg. intages med lindrig rygg- 
bójning bakat (fig. 57 a).

Str. gang (b) bAgst. 2 A.-strn. uppat iii. fotombyte. 268. 
Utg. intages enligt mom. 264.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armstrackning ocli fotombyte—ett! t.vd!
Pa »ett» flyttas viinstra (hogra) foten intill den 

hogra (yanstra) och armarna bojas; pa framflyttas 
hogra (yanstra) foten och armarna strackas i fórlang- 
ningen af den bage, som genom ryggbojningen uppkom- 
mit o. s. v.

Anm. 1. Rórelsen atlbljes i regel af: Str. gang(b)st. B.-bojn. 
framat o. ned&t (fig. 56 b).

Anm. 2. Rórelsen inledes med: Str. gftng(b)l>agst. 2A.-strn. 
uppat (fig. 56 a).

Vanligaste fel vid >stdd- och fristaende ryggbiijningar 
bakat*:  se mom. 195.

C. Hafrorelser.

§ 35.

Allmanna bestammelser.

Hafrorelser kannetecknas daraf, att kroppen i 269. 
hangande stallning helt och hallet eller till storre 
delen uppbares af armarna, hvarvid handerna fatta 
om nagot fast redskap.

Hafrorelser afse att astadkomma en utveckling af 270 
brostkorgen och inom denna befintliga organ samt 
dessas yerksarahet. De utvidga brostkorgen och góra 
den rorlig samt underlatta harigenom en kraftig respi- 
ration.



De utveckla brostets, skuldrornas, ryggens ocli 
armarnas muskler, siirskildt armarnas bójkraft, som 
mer eller mindre tages i ansprak for kroppens lyftning 
eller fórflyttning.

271. En del hafrorelser aro afven tillkmpningsófningar, 
sasom vissa slag af antringar m. fl.

272. Alla slag af »hangande» utgangsstallningar pa led 
kunna intagas pa befallningen: Stall! Befallningen ut- 
sages omedelbart efter stallningens namn, t. ex. Fallhdn- 
gande! Stall!; Motlidngande! Stall!; Vdnster mot-, 
hoger franhangande! Stall!

Atergang till staende stallning sker pa kom:o-ord: 
Stallning!

Alla »hafningar» verkstallas pa befallningen: Haf! 
Sank!

For alla »forflyttningar», som ej verkstallas »i strom» 
eller »efter rakning», anyftndes befallningen: Zfor/, samt, 
da rorelsen skali upphora: Stopp! och fór atergang: 
Tillbaka!

273. Denna rórelseslakt ar indelad i fyra underafdel- 
ningar, beroende pa, huruvida kroppens tyngd helt 
och hallet eller endast delvis uppbiires af armarna, 
eller om jamte den verkan som utmarker hafrorelser, 
afyen ingar sadan, som kan hanforas till annan ró- 
relseslakt.

§ 36-

Hafrorelser, i hvilka kroppen helt oeh hSllet 
uppbares af armarna.

274. Det utmarkande for ofningarna i denna underafdel­
ning ar, att kroppen helt och hallet uppbares af ar­
marna i »hangande» stallning, hvarvid handerna fatta om 
nagot fast redskap, som ar hógre beliiget lin kroppen.



Ofningarna i denna underafdelning stegras genom 275. 
att hallning forst yerkstalles utan armbojning med olika 
grepp for handerna, darefter haf ning pa stallet eller 
s. k. armbojning och slutligen fbrflyttning eller s. k. 
armgang.

Hftrvid iakttages:
att alla »hallningar» med »samsidig» fattning skola 

yerkstallas pa yagratt redskap eller med handerna i 
lika hojd;

att »hafning» icke yerkstalles, forr an manskapet 
ager formaga att i »hangande» stallning val uppbara 
kroppen mellan raka armar;

att hafningar med samsidig fattning skola forega 
hafningar med vaxelsidig; och

att armbojning i borjan, och till dess den kan ut­
foras med god hallning, endast yerkstalles, till dess 
rat yinkel uppkommer i armbagsleden; samt

att »forflyttning» eller s. k. armgang i borjan ut- 
fóres pa yagratt redskap, sedermera pa lutande och 
slutligen pa lodriitt.

Hang. utg. (Bom, yagstege el. dyl.). 276.
Handerna fatta i lika hojd om redskapet, hvilket 

anbringas vid rackhojd eller nagot darófyer; kroppen, 
sasom i »strackstaende» stallning, halles val uppburen mel­
lan raka armar; hufyudet nagot bakatfordt med en ringa 
och jamn bójning 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 yerk­
stalles for stallningens intagande ett hopp med samlad 
sats, och for den staende stallningens atertagande 
utfóres djuphopp. Efter handernas grepp benamnas 
utgangsstallningarna:

a.) Underhang. utg.
Handerna fatta i samma hojd med insidorna yanda 

inat och mot hyarandra pa hvar sin sida- om ett vag- 



ratt eller lutande redskap med kroppen under det- 
samnia (fig. 58 a).

b. ) Mothang. utg.
Handerna fatta med insidorna vanda framat (ofcer- 

grepp) pa samma sida om ett yagratt redskap (fig. 59 
a; term.-fig. 47).

c. ) Franliiing. utg.
Handerna fatta med insidorna vanda bakat (under- 

grepp') pa samma sida om ett yagratt redskap (fig. 59 
b; term.-fig. 21).

d. ) Mot-franliang. utg.
Den ena handen fattar med ofyergrepp, den andra 

med undergrepp pa hvar sin sida om ett yagratt (lu­
tande redskap) (fig. 59 c).

e. ) Lodliiing. utg.
Handerna med insidorna vanda inat och mot hyar­

andra fatta i samma hojd om tva lodrilta redskap 
(fig. 60 a; term.-fig. 44). Yid fattning om ett lodratt 
redskap hallas handerna intill hyarandra.

Vanligaste fel:
att andningen hammas;
att kroppen icke tillrackligt uppbares mellan armarna; 
att hufyudet falles framftt eller icke bares nog hogt;
att afstrlndet mellan handerna ar mindre an axelbredden; 

samt
att bencn skiljas, spannas och foras bak&t.

277. Uuderliiing. (Motliang.) (Franliiing.) (Mot-franliang.)
(Lodliiing.) 2 A.-bdjn.

Utg. intages enligt nast fóregaende mom.
Rorelsen utfóres pa befallningen:
Till rat vinkel, hdf! Sauk!
Pa •»lidf>'> hojes kroppen langsamt genom armarnas 

bojning, till dess rat yinkel bildas mellan ofver- och 
underarmarna [till dess ofyerarmarna efter fórmaga 
komma intill kroppens sidor]; armbagarna foras har- 
under val utat; kroppens och hufyudets hallning sasom 
i utgangsstallningen [fig.58 b (66 a) (66 b) (64 a) (60b)]; 



pa ~>sdnb> atertages utgangsstallningen genom att ar­
marna langsamt utratas.

Stallningarna, som uppkomma genom armarnas bój- 
ning, benamnas: Under(JA)hang., MotflĄhang. etc.

Anm. Rorelsen kan inledas genom att frilii *Hogmotst.*  
stallning (term.-fig. 39) intaga *Mot(b)hdng.i  och darifrdn 
verksta.Ha Idngsam sankning af kroppen till imothangande» 
(excentriska delen af Mothang. 2 A.-bojn.) (Ribbstol el. dyl.).

Yanligaste fel:
att brostet sammantryckes genom aslars och armbdgars 

fórande framat samtidigt med hufvudets fallande med hakan 
mot brostet (kldmstallning').

att andningen hammas;
att rorelsen utfóres ojamnt och ryckvis; samt 
att benen skiljas, bojas, foras framdt eller bakdt.

Underliang. 2 A.-gang. [Yagratt (lutande) redskap]. 278. 
Utg. intages enl. mom. 276 med bojning af armarna 

till rat yinkel.
Verkstalles rorelsen a bom, intages utg. genom att ena 

handen fattar framfór den andra (fig. 63a; term.-fig. 75). 
Rorelsen utfóres genom att med bibehallen armbojning 
vftxelvis den ena handen flyttas fórbi den andra i rikt­
ning bakat; harvid iakttages, att handerna fór hvarje 
»tag» flyttas lika langt och om mojligt anlaggas a red­
skapet pa ett afstand dem emellan, motsvarande minst 
aselbredden; hufyudet halles under redskapet med an-
siktet vandt mot detsamma; hakan val indragen; krop­
pens och benens hallning oforandrad som i utgangs­
stallning (fig. 63 a . . b).

Anm. lUnderliang. 2 A.-gangi pd lutande redsk
stalles senare; pd lutande bom sker fórflyttningę^ł^gel 
uppfor densamma; pd lutande stege sdydl uppfoĘ^ram*utf6r.Jy  

Yanligaste fel: se mom. 277. J/.L)
Mot-frftnhang. (Motliang.) (Fr&nhan 

(Bom).
Utg. intages enligt mom. 276 med
Rorelsen utfóres genom att med 

bojning forst den band flyttas at sidan 

A.-gang. 279

ifda armar. 
fljełiŚłlen arm- 
śóm;fąttat med



undergrepp (handen pa den sida, hvarat fórflyttningen 
skali ske) sa att afstandet mellan handerna ókas, dar­
efter flyttas andra handen lika langt i samma riktning; 
rórelsen fortgar pa detta satt langs redskapet genom 
att handerna vaxelvis flyttas, sa att afstandet mellan 
dem aldrig blir mindre an axelbredden; hufvudets och 
kroppens hallning ofórandrad som i utgangsstallningen. 
Fórflyttningen ofvas omvaxlande at hóger och at yanster.

Anm. iMotliiing. (*Franhang.)  2A.-gangt utfóres endast 
& v;igratt redskap. ?Mot-franhang. 2 A.-gang> ?i lutande 
redskap ófvas senare och i regel uppfiir detsamma.

Vanligaste fel: se mom. 277.

280. Underhang. 2 A.-giing ni. vaxelsidig liafn. [Vag- 
rat (lutande) bom].

>>Mot-franliang» utg. med stark bójning af ar­
marna intages enligt mom. 277 (fig. 64 a).

Rorelsen utfóres i ofyerensstammelse med fóreskrif- 
terna i mom. 278 med den skillnad, att ena armen med 
nagon eftergift i bojningen yander och for kroppen, sa 
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; darefter yerk­
stalles anyo en stark hafning. Pa detta satt fortgar 
rórelsen, sa att stark hafning med »mot-franhangande» 
fattning omvaxlande kommer att ske pa ena och andra 
sidan om redskapet (fig. 64 a . . b).

Vanligaste fel: se mom. 277.

281. Lodliang. 2 A.-gang upp&t o. nedat. (Mellan lod- 
linor; lodstege med ringa lutning el. dyl.).

Utg. intages med armarna bójda till rat vinkel 
enligt mom. 277.

Rórelsen utfóres uppat genom att den ena handen 
flyttas sa langt uppat, att armen blir nastan strackt, 
hyarefter en hafning yerkstalles, sa att den arm, hvars 
hand blifyit flyttad, bojes till hógst rat yinkel och .den 



andra armen starkare; harefter flyttas den undre handen 
uppat med lika langt tag, hyarefter en hafning pa 
ofvan beskrifna satt yerkstalles (fig. 65); rorelsen fort- 
gar pa detta satt genom att handerna vaxelvis flyttas 
uppfor redskapet; hufyudets och kroppens hallning 
bibehalles oforandrad. Da rorelsen upphor, skola han­
derna vara i samma hojd.

Rorelsen yerkstalles nedat genom att vaxelvis och 
pa motsrarigt satt handerna flyttas nedat eller ock 
genom -»kastflyttning nedato enligt mom. 283.

Vanligaste fel: se mom. 277.

Hang. Omslagsgang. 282.
■»Mothang.» (>>Frdnhang.») utg. intages med ar­

marna bojda till rat yinkel enligt mom. 277 (fig. 66 a).
Rorelsen yerkstalles sa, att den hand, som ar fran 

rórelsens riktning, slapper sitt tag och kroppens 
tyngd ófyertages helt och hallet af ena armen, som 
med bibehallen bojning yander och for kroppen till 
andra sidan om redskapet, hyarefter den fria handen 
ater fattar redskapet med undergrepp (ofyergrepp) pa 
ett afstand fran den andra, som ar minst lika stort 
som axelbredden (fig. 66 b); darefter flyttas anyo den 
hand, som ar fran rórelsens riktning efter enahanda 
grunder och fattar om redskapet med Ofyergrepp (un­
dergrepp) (fig. 66 c); pa detta satt fortgar rórelsen, 
sa att handerna omvaxlaude fatta med ofver- och un­
dergrepp pa samma sida om redskapet. Rorelsen 
Ofvas med yandning omvaxlande at hóger och at yanster.

Anm. Rorelsen inledes genom att utforas med. raka armar. 
Vanligaste fel: se mom. 277.

Underhang. (Mothang.) (Mot-friinhang.) (Lodliang.) 283. 
Kastflyttn.

Utg. intages med armarna bójda till rat yinkel, 
enligt mom. 277.

Rórelsen utfóres genom en hastig och stark bojning 
af armarna i forening med en kraftig knyck, hyarvid 



kroppen kastas i den riktning hvarat fórflyttningen skali 
ske; harvid lossa bada handerna samtidigt sina grepp for 
att skyndsamt, med samma grepp och samma afstand 
sinsemellan, ater fatta om redskapet, innan kroppen 
hinner sankas, hvarefter densamma anyo genom ar- 
marnas starka bojning och en knyck flyttas i rorelsens 
riktning o. s. v.; hufvudets och kroppens stallning ofór­
andrad, som i utgangsstallning.

Kastflyttning nedat fran »lodhitngande» stallning 
yerkstalles genom att bada handerna samtidigt lossa 
sitt tag, hastigt ryckas nagot nedat och ater fatta om 
redskapet med ett kraftigt grepp, hvarvid en eftergift 
gores i armarnas bojning o. s. v.

Vanligaste fel, utom de i mom. 276 och 277 anforda: 
att kroppen syanger; och 
att handerna flyttas olika l&ngt.

§ 37.

Hafrorelser, i hvilka afven ing&r en stark sam- 
mandragning af bukmusklerna.

284. Krokhang. utg. (Ribbstol, dubbelbom el. dyl.).
Utg. ang.
Intages fran »hangande» utg., med stodd rygg (land), 

genom att bada knana langsamt bojas uppat sa hOgt 
som mojligt utan att ryggens nedre del lamnar stodet; 
hufyudet hogt uppburet; handerna i samma hojd med 
insidorna vanda framat, knana intill hvarandra och ha­
larna tillsammans, underbenen lodrata och fotterna 
slutna intill hvarandra med strackta fotleder (fig. 67 a; 
term.-fig. 43).

Vanligaste fel:
att andningen hammas;
att underbenen ej hallas i lodrat stallning;
att knana och halarna skiljas: och



att hufyudet falles framat, sd att ófre dclen af kroppen 
sammantryckes.

Krokhang. Vaxel Kn.-strn. (1—4) (1 — 2). 285.
Utg. intages enligt nast foregaende mom.
Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:
Vaxel knastrdekning—ett! tva! tre! fyra!

Pa strackes yanstra knaet, sa att underbenet 
med strackt fotled kommer i linie med laret; knaet sa 
vidt mojligt i samma liojd som i utgangsstallningen; 
pa »Zi’«» bojes knaet anyo; pa »Zre» strackes hogra 
knaet pa enahanda satt som det yanstra; och pa >fyra» 
atertages utgangsstallning.

Efter nagon ofning utfores »knastrackning» omedel­
bart i tvd tidmatt pa kom:o-ord:

1. Vdnster (H.) kna—strdek!
2. Vatela—ett! tvd!
Pa »ett» bojes yanstra (hogra) och strackes hogra 

(yanstra) knaet, pa bój es hogra (yanstra) och
strackes yanstra (hogra) knaet o. s. v.

3. Hoger (F.) kna—bój!
Yanliyaste fel:
att knaet vid strackningen sankes for mycket;
att fotspetsen pd det bój da benet fores i mit och att un­

derbenet ej hdlles i lodrat stallning: samt
att fotspetsen pd det strackta benet fores i mit.

Krokliang. 2 Kn.-strn. 286.
Utg. intages enligt mom. 284.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Knana—strdek!
2. Knana—boj!
Pa »strdck» strackas bada knana langsamt och sam­

tidigt euligt nast foregaende mom.; pa >foj^> bojas de 
anyo o. s. v. (fig. 67 a . . b).

Stallningen, som uppkommer genom benens strilck- 
ning, benamnes: Kroktfhang. (fig. 67 b).



287. Krok(b)liang. 2 B.-deln.
Utg. intages enligt nast fóregaende mom.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Bendelning—ett! tva!
Pa »etb fóras benen langsamt utat utan att san- 

kas (fig. 68); pa »tca» foras de tillsammans; pa »ett» 
fóras de ater utat o. s. v.

288. Utgangsstallningarna for de i mom. 284—287 upp- 
tagna rorelser intagas afven med armarna bójda till 
rat yinkel.

289. Franliśing. (Motliang.) Ófverkastn.
Utg. intages enligt mom. 276.
Rorelsen utfóres genom att benen, under bojning i 

hóftlederna, fóras raka upp mot redskapet sa att kroppen 
kommer i »stuphangande» stallning; darpa hafves krop­
pen genom armarnas bojning upp pa och Ofver det- 
samma (fig.- 69 a), hvarefter den fullt ratas ut med kors- 
ryggen nagot insvangd och hufyudet hogt buret; kroppen 
uppbares harvid af och mellan de fullt strackta ar­
marna med handerna stódda pa redskapet (jamnva- 
gande; fig. 69 b).

Utg. atertages fran njdmnvdgande>i stallning an- 
tingen genom att kroppen bojes framat med raka ben 
och hvalfves ofver redskapet samt langsamt sankes 
ned till »frinhangande» utg. (ofverslag') eller genom 
att kroppen langsamt sankes ned till »mothangande» utg.

Da ofverkastning utfórts fran »franhangande» utg., 
vandas handerna i den sjamnvagande» stallningen, sa att 
insidorna komma bakat och vandas ater med insidorna 
framat, da utgangsstallning skali atertagas genom »óf- 
verslag».

Anm. Rorelsen inledes i istien.de> eller »g8,ngstóende> 
stallning med undergrepp (ofvergrepp) vid ldgt satt bom. 
(Gangst. Ofrerkastn.').

290. Lodhang. Ofverkastn. (Lodlina el. dyl.)
Utg. intages enligt mom. 276 eller 277.

stien.de


Rórelsen utfóres, genom att benen under bojning 
i hóftlederna foras raka upp mellan och pa andra sidan 
om redskapet (tvenne lodlinor el. dyl.); samtidigt har- 
med fores kroppen nagot bakat och hvalfves baklanges, 
sa att densamma kommer att i liangande stallning 
uppbaras af armarna med ryggen vand uppat och benen 
nedat (fig. 70).

Atergang till utg. sker antingen pa motsvarigt satt 
genom att kroppen hvhlfves framat mellan redskapet, 
eller genom att fórst. i>Stirpliang.» intages, enligt fig. 
71, och ifran denna stallning langsamt ślinka kroppen 
till utg.

Anm. Rorelsen inledes stóende pd marken.

§ 38.

Hafrorelser, i hvilka fotterna stóda mot marken.

Fallliang. utg. 291.
Manskapet uppstiilles omkring tva fotlangder fran 

ett vagratt redskap (bom el. dyl.) med ansiktet vandt 
mot detsamma. Pa befallningen: »Fatta» anlaggas 
handerna pa redskapet med ett afstand mellan dem, 
som ar minst lika stort som axelbredden.

Utg. ang.
Med nagot ófvade kom:s:
Utgangssta llning—stall!
Benen foras under och fram pa andra sidan om 

redskapet, sa att hela kroppen, fullt utstrackt och med 
halarna stódda mot marken, kommer att hanga mel­
lan raka armar i lutande stallning; fotterna foras sa 
langt fram, att armarna komma i lodrat stallning; 
brostet val uppburet och hufvudet fórdt nagot hakat; 
hakan indragen och blicken riktad ratt uppat (fig. 72 a; 
term.-fig. 16).



Grundstallning atertages genom att fotterna foras 
hakat, hyarefter handerna slappa fattningen.

Anm. 'tFallhang.*  utg. stegras genom att smaningom 
redskapet sankes 1'riin axel- till hofthojd.

Vanligaste fel:
att Ml och ben icke h&llas raka och i samma linie; 
att hufyudet fores fram&t; och 
att halarna skiljas.

292. Bagliiiiig. utg.
Manskapet uppstalles och handerna fatta enligt nast- 

foregaende mom.
Utg. ang.
Utg. intages genom att forst den ena, sedan den 

andra foten flyttas hakat, hyarunder hofterna langsamt 
sankas, sa att hela kroppen, med fotspetsarna stodda 
mot marken, kommer att hanga mellan raka armar i 
en bagformig stallning. Fotterna flyttas sa langt bakat, 
att knana kunna bibehallas raka; hufyudet nagot bakat- 
fbrdt med hakan indragen; blicken riktad hogt (fig. 
73 a; term.-fig. 12).

Grundstallningen atertages genom att forst den ena, 
sedan den andra foten flyttas framat, hyarefter han­
derna slappa fattningen.

»Bdgh<ingande> utg. stegras genom att smaningoni 
redskapet sankes frUn hjass- till brosthójd.

Vanligaste fel:
att knana bojas;
att hufyudet fores framdt; och
att halarna skiljas.

293. Fallliang. (Bagliiing.) 2 A.-bojn.
Utg. intages enligt mom. 291 (292).
Rorelsen sker pa befallningen:
Till rat ninkel, liaf! \JHafT\—Sanki
Utfores i ófyerensstammelse med ^Mothang. 2 A.- 

bojn.D, mom. 277.



Stallningarna, som uppkomma genom armarnas boj­
ning, benamnas'.Fallftfhdng. och Bagffhdng. (fig. 74 och 
73 b).

Anm. Rorelsen stegras genom att afstandet okas mellan 
lianderna.

Yanligaste fel, utom de i mom. 277, 291 och 292 an- 
forda:

att i >baghang.i armarna icke foras nog nt&t:
att kroppen fores bak&t;
att hufyudet kastas hakat utan att hakan indrages: och 
att armbojningen bfyerdrifyes.

F:ill(b)h:ing. Vaxel B.-uppbbjn. (1—4). 294.
Sedan utg. »med bojda armars intagits enligt nast- 

foregaende mom., sker rorelsen efter rakning pa 
kom:o-ord;

Yćiael benuppbojning—ett! tva! tre! fyra!
Pa »e/Z» lyftes yanstra benet hastigt och sa hogt 

som mbjligt med rakt kna, strackt vrist och fotspetsen 
utat, kroppens stallning i Ofrigt ofórandrad (fig. 7 2 b); 
pa rfras fores yanstra benet intill det hogra; pa »tre» 
lyftes hógra benet pa enahanda satt som det yanstra, 
och pa >>fyra-» nedfóres det hogra benet intill det 
yanstra.

Anm. 1. Innan rorelsen upprepas, yerkstalles dessfor- 
innan sankning och hafning af kroppen.

Anm. 2. I Fall(b)lidng. utg. yerkstalles afyen .hastig 
hufyudyridning> enligt mom. 1Ś9.

Underfall(b)hang. 2 A.-gang. 295.
^FalMjĄlidng. utg.-» intages under och langs med 

ett yagratt eller lutande redskap (bom, lagt stalld stege 
el. dyl.), hvarvid handerna fatta — den ena framfor 
den andra — pa hvar sin sida om redskapet.

Rorelsen utfóres i ofyerensstammelse med tUnder- 
lićing 2 A.-gang.» (mom. 278) med den skillnad, att 
kroppen halles rak i lutande stallning och att fotterna 
slapa mot marken.



Yanligaste fel:
att kroppen syanger at sidorna och armb&garna. foras 

f ramii.

296. Fall(b)liang. [BAg(b)liang.] Sidesflyttning.
»Fall(!>)hang.» [Bdg(F)hang.\ utg., med armarna 

bojda till rat Yinkel, intages vid ena iindan af red­
skapet [mom. 293; fig. 74 (73 b)].

Rorelsen utfóres i ófyerensstammelse med i>Mot- 
hang. 2 A.-gdng.» (mom. 279) med den skillnad, att 
handerna fór hvarje gang endast flyttas en handsbredd 
at sidan och att afven fótterna vaxelvis flyttas i den 
riktning rorelsen utfóres, sa att kroppen under fór- 
flyttningen bibehalles i yinkelrat stallning till redska­
pet; saval handernas som fótternas flyttning sker hastigt.

Anm. I Bag(b)hang. utg. yerkstalles afyen »hastig huf- 
yudyridningi enligt mom. 189 och >hufvudbójning bakŁt*  en­
ligt mom. 188.

297. Baghang. Viixling mellan bftg- ocli fallliang.
Utg. intages enligt mom. 292.
Rorelsen sker efter rakning pa kom-.o-ord:
Vdxla mellan bag- ocli fallliangande—ett! tva!
Pa y>etb svanges kroppen under hafning och sank- 

ning fram, under och pa andra sidan om redskapet till 
»fallhangande» stallning; pa svanges den under
hafning och sankning ater bakat till »baghangande»; pa 
»etto sviinges kroppen anyo till »fallhangande» o. s. v.; 
vid vaxlingen fran den ena till den andra stallningen 
bojas benen i lioft- och knaleder.

Anm. Rorelsen stegras genom att redskapet sm&ningom 
sankes fran lijass- till axelhojd.

Vanligastefel, utom de ofran vid »fall- och b&ghangande» 
anforda:

att benen fóras at sidan.



§ 39.

Hafrórelser, i hvilka benen medverka vid 
forflyttningen.

Motgftende yiixel klifg&ng upp&t ocli nedat. (Lod- 298 
rat eller lutande stege, pinnstolpe, lejdare el. dyl.)

Manskapet uppstalles nara intill och vandt mot red­
skapet.

Pa befallningen »Std7/» fattar yanstra handen om 
en stegpinne (ribba) i hojd med hjassan eller nagot 
darófyer; hogra knaet bojes och hogra foten stiilles pa 
nedersta stegpinnen (ribban); kroppen halles nara intill 
redskapet med yanstra armbagen och hogra knaet yitl 
utatforda; hufyudet fordt nagot bakat och blicken rik- 
tad ratt uppat.

Rorelsen sker i borjan efter rakning pa kom:o-ord: 
Vaxel klif gang —ett! tva!
Pa fattar hogra handen med fullt tag om

stegpinnen (ribban) narmast ofver den, om hyilken 
yanstra handen fattat; samtidigt harmed bojes yan­
stra knaet, och yanstra foten stiilles pa stegpinnen nar­
mast ofyer -den, pa hyilken hogra foten blifyit stalld; 
pa »ted» flyttas yiinstra handen och hogra foten sam­
tidigt och pa enahanda siitt forbi den hogra handen 
och yanstra foten till narmast hogre stegpinne (ribba); 
pa »ett» flyttas anyo hogra handen och yanstra foten 
o. s. y. (fig. 75).

Vaxel klifgang nedat sker pa motsvarigt satt, sa att 
alltid yanstra (hogra) handen och hogra (yanstra) foten 
samtidigt flyttas.

Efter nagon ofning yerkstalles sklifgang uppat och 
nedats rytmiskt utan rakning i sa rask takt som 
mojligt.
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Anm. 1. Rorelsen inledes i borjan genom att manskapet 
efter rakning endast tager tv?i steg upp&t och tv;i steg ned^t 
(1-4).

Anm. 2. I’a »lutande stege» utfóres rórelsen saral pŁ ófre 
som undre sidan af densamma.

Anm. 3. Pa »lejdare» (fig. 76) utfóres rórelsen genom att 
handerna vaxelvis fatta med lika llinga tag om sidotógen; 
afven pd »stege» kan rórelsen ske genom att handerna pa ena- 
handa satt fatta om de lodrata stegtrana.

Anm. 4. Efter ndgon ofning sker nedgangen afven ge­
nom att lata armarna under handernas vaxelsidiga flyttning 
nedat helt och li ;t 11 et ófyertaga kroppstyngden; fotterna lamna 
<1:1 redskapet, och benen h&llas raka med halarna tillsammans.

Vanligaste fel:
att yanstra (hógra) handen och hógra (yanstra) foten icke 

flyttas samtidigt;
att kroppen fores for langt tran redskapet;
att armMgar och knan foras framilt;
att hofterna h&llas stela;
att bander och fotter komma for nara eller for langt i fran 

hyąrandra;
att handerna icke fatta med tumgreppen om redskapet; och 
att blicken riktas nedat.

299 Yaghiiiig. utg.
Utg. ang.
Sedan manskapet blifvit uppstalldt under ett yag­

ratt eller lutande redskap (bom, baglina el. dyl.), an- 
bringadt vid rackhójd, intages utg. genom.att handerna 
fatta intill hyarandra pa hvar sin sida om redskapet, 
byarefter kroppen genom armarnas bojning hafves och 
det ena benet med stark bojning i hóft- och knaled 
lagges ofver detsamma; kroppen med brostet val upp- 
buret halles midt under, nara intill och jamnlopande 
med redskapet; det fria benet fullt strackt i riktning 
utat-nedat; fotlederna strackta; hufyudet nagot bakat 
med hakan indragen och blicken riktad uppat (fig. 77).

Grundstallning atertages genom att det ofver red­
skapet bojda benet slapper sitt tag, byarefter kroppen 
lSngsamt sankes ned till marken.



Utg. intages i borjan genom att fran »staende» 
stallning omvaxlande lagga yanstra och hógra benet 
ófver redskapet pa befallningen:

Vagliangande! Vanster (If.) ben stall!
Ann. Vid utgUngsstallningens intagande stalles redska­

pet i borjan yid hjasshójd eller ndgot darunder.

Vanligaste fel:
att ryggen kutar;
att det ófver redskapet lagda benet icke bojes tillrack- 

ligt i hoft- och knaleder;
att det fria benet bojes eller icke Jslappes nog af»:
att armb&garna foras fram&t; och
att hufyudet bojes fram&t eller falles for mycket bakdt.

Y&ghang. Slagantr. ni. hufyudet fore.
Manskapet uppstalles och utg. intages enligt nhst- 

fóregaende mom. med den skillnad, att handerna fatta, 
den ena framfor den andra, med ett afstand dem emel- 
lan motsrarande axlarnas bredd, och att, da yanstra 
(hógra) benet lagges ofver redskapet, yanstra (hógra) 
handen skali vara narmast det bójda knaet (fig. 78 E).

Rorelsen sker i borjan efter rakning pa kom:o-ord: 
Slagantring—ett! tva!
Da rórelsetagaren hanger i armarna och yanstra 

knayecket, blir flyttningen foljande: pa »ett» flyttas 
yanstra handen forbi den hógra, och kroppen fores 
genom armarnas starka bojning nagot hakat (uppfor 
redskapet); samtidigt harmed kastas det fria benet 
ofver redskapet forbi (ofyanfor) det andra, som slapper 
sitt tag och strackes utat-nedat; pa »tra» flyttas hógra 
handen forbi den yanstra, och kroppen fores ater nagot 
hakat (uppfor redskapet), under det att benen anyo skifta 
stallning o. s. v., sa att alltid yanstra handen och 
hógra benet och darpa hógra handen och yanstra benet 
nastan samtidigt flyttas.

Efter nagon ofning yerkstalles rórelsen rytmiskt, forst 
med och sedan utan instruktorens rakning, i janm och 

300.



lugn takt, hvarvid iakttages, att handerna for hrarje 
»tag» flyttas lika langt bakat (uppfór redskapet).

Anm. Rorelsen skali inledas pd stdlle.t genom att ró- 
relsetagaren efter vaxelrakning endast skiftar med benen. 
Utgangsstallningen intages da enligt mom. 299 (fig. 77).

Yanligaste fel, utom de i mom. 299 anforda:
att kroppen syanger for mycket uppat sidorna af red­

skapet; och
att rorelsen sker hastigt och ojamnt.

301. Yagliang. Slagiintr. m. benen fore. (Boni, bag- 
lina el. dyl.)

Utg. intages enligt niistforegaende mom.
Rórelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o-ord: 
Slagantring—ett! tva!
Da rórelsetagaren hitnger i armarna och yanstra 

knayecket, blir flyttningen fóljande: pa flyttas
hogra handen fórbi den yiinstra, och kroppen fores ge­
nom armarnas bojning nagot framat (utfór redskapet); 
samtidigt harmed kastas det fria benet ófver redska­
pet fórbi (nedanfor) det andra, som slapper sitt tag 
och strackes utat-nedat; pa »tva» flyttas yanstra han­
den fórbi den hogra, och kroppen fores afer nagot 
framat (utfór redskapet), under det att benen anyo 
skifta stallning o. s. v.

Efter nagon ofning yerkstalles rórelsen rytmiskt i 
ófyerensstammelse med foreskrifterna i foregaende mom. 

Vanligaste fel: se nastfóregaendo mom.

302. Stupyaghang. Slagantr. m. benen fore. (Baglina 
el. dyl.)

Utg. intages, rórelsen inledes och utfóres enligt 
nastfóregaende mom. med den skillnad, att kroppen 
halles i lutande stallning med hufyudet lagre an benen 
(fig. 78 A), och att rórelsen yerkstalles uppfór red­
skapet.

Anm. Rórelsen inledes med n&gra fćl antringsslag i han- 
gande, lagt lagę.



Stupyagłiang. Onislag till yagliang. (Baglina el. dyl.) 303.
Sedan »stupvaghangande» utg. intagits enligt nast- 

fórcgaende mom. med hogra (yanstra) knavecket 6fver 
redskapet (fig. 78 A), sker omslaget at hoger (vanster) 
genom att hogra (yanstra) handen flyttas och med 
undergrepp fattar om redskapet pa andra sidan knaet, 
hvarvid kroppen. kommer i yinkelrat stallning till red­
skapet (fig. 78 B); dilrefter fattar yanstra (hogra) han- 
den med 6fvergrepp om redskapet ofyanfór och pa 
axelbreddens afstand fran den hogra (yanstra), hvar- 
vid kroppens ofre del kommer under redskapet med 
hufyudet liogre an benen (fig. 78 C); benen skifta har- 
efter stallning, sa att det yanstra (hogra) kommer 
ofver redskapet, men pa samma sida som det hogra 
(yanstra), hyilket samtidigt, strackes utat-nedat (fig. 
78 D), darefter skifta benen anyo med yanligt slag, 
sa att hogra (yanstra) knavecket kommer ófyer linan 
(fig- 78 E).

Stupyfighang. SlagSntr. m. hufyudet fore. (Bag- 304. 
lina el. dyl.)

Utg. intages, rórelsen inledes och utfores enligt 
mom. 300 med den skillnad, att kroppen halles i lu- 
tande stallning med hufyudet liigre an benen, och att 
rórelsen yerkstalles utfor redskapet.

Anm. Inledningen sker i borjan lkgt hangande med 
nlgra 1'ft antringsslag.

Stuprfighang. Omslngsgang uppfor. (Baglina.) 305.
Fran »motstaende» stallning [fig. 79 A (a)] intages 

stupuugltdng. utg..> enligt mom. 302 med yanstra kna- 
yecket ófver redskapet [(fig. 79 A (b)], lnarefter omslaget 
sker at udnster genom att yanstra handen flyttas forbi 
knaet och fattar om redskapet med undergrepp, hvar- 
rid kroppen i yagrfttt lagę, med det fria benet fullt 
strackt, kommer i yinkelrat stallning till redskapet 
(fig. 79 B); darefter fattar hogra handen om redskapet 



med undergrepp (ofyergrepp) ofvanfór och pa axel- 
breddens afstand fran den yanstra, hvarvid kroppens 
ófre del kommer under redskapet med hufyudet hogre 
an benen [fig. 79 C (a)]; harefter slapper yanstra benet 
sitt tag och det hógra svanges under och upp pa red­
skapet ofvanfór hógra handen, hvarvid kroppen i vag- 
riitt lagę med det fria benet fullt strackt anyo kom­
mer i yinkelrat stallning till redskapet, men med 
hufyudet pa andra sidan om detsamma (fig. 79 D); 
darefter yerkstalles omslaget efter enahanda grunder 
at lioger genom att forst hógra handen flyttas forbi 
hógra kmiot (fig. 7 9 E), darefter yanstra handen ofvan- 
for den hógra [fig. 79 F (a)], hvarefter hógra benet 
slapper sitt tag och det yanstra svanges under och upp 
pa andra sidan om redskapet ofyanfór yanstra handen 
[fig. 79 A (b)]; darefter flyttas anyo yanstra handen 
forbi yanstra knaet o. s. v. Pa detta satt fortgar 
rorelsen uppfor redskapet, sa att omslaget omyaxlande 
kommer att ske at yanster och at hoger.

Anm. Efter nigon ófning kan omslagsging yerkstallas pil 
s& satt, att kroppen, efter gjord flyttning med handerna, sankes 
ned i »mothangande» (»mot-frinhangande») stallning [fig. 
79C(b): fig. 79F(bl], hyarefter bida benen fóras raka upp 
mot redskapet; dar pi sranges det narmast redskapets ófre 
faste yarande benet under och upp pi redskapet, hvarigenom 
kroppen i yigratt lagę inyo kommer i yinkelrat stallning 
till och pi andra sidan om redskapet o. s. v.

306. VAghang. Uppslttn. till jamnyag. (Vagrat bom 
el. dyl.)

Sedan »Vaghang. utg.» intagits enligt mom. 300 
med hógra (yanstra) knavecket ofyer redskapet, utfóres 
rorelsen genom ty a omedelbart pa hyarandra foljande 
ilntringsslag, hraryid i sista slaget yanstra (hógra) 
benet med en kraftig sviingning fores utat och ner 
under redskapet, sa att kroppen kastas upp pa hógra 
(viinstra) sidan af detsamma; samtidigt harmed flyttas 
yanstra (hógra) handen hastigt till samma sida och 



fattar ater om redskapet med ofyergrepp pa axel- 
breddens afstand fran den hogra (yanstra) (fig. 80 a), 
hyarefter kroppen med hjalp af bada armarna och det 
ófver redskapet bójda benet fores upp pa redskapet i 
shóghalfsittandes stallning (fig. 80 b); med stod af de 
raka armarna, mellan hvilka kroppen uppbares, fores 
derefter hogra (yanstra) benet med rakt kna och strackt 
fotled ofver redskapet, sa att kroppen, med hufyudet 
hogt buret, kommer att helt och hallet uppbaras af 
och mellan de fullt strackta armarna med handerna 
stódda pa redskapet (Jdmnt'ugande).

Grundstallning atertages antingen pa motsatt satt 
genom att ena -benet fores ofver redskapet, till »half- 
sittande» stallning och kroppen darifran sankes under 
redskapet till »vaghangande», hyarefter den langsamt 
sankes ned till marken; eller ock intages staende stall­
ning genom nagot af de i mom. 289 angifna satt.

Motliiing. Uppsittn. till jiiniiiyiig. (Vagrat boin 307. 
el. dyl.)

Sedan »mothangande» utg. intagits enligt mom. 
276, utfóres rórelsen genom att hogra (yanstra) benet 
under armarnas bojning fores upp pa redskapet med 
knayecket ófver detsamma (fig. 80 a); darpa syanges 
det fria benet uppat—nedat, och med hjalp af ar­
marna samt det ofrer redskapet bojda benet fores 
kroppen upp pa redskapet i didgha.lfsitt.-i> stallning 
(fig. 80 b), hyarefter »jamnvagande» intages enligt nast- 
fóregaende mom.

Lodliiing'. Antr. (Lodlina, lodrat eller lutande stang 308. 
el. dyl.)

Manskapet uppstalles nara intill och vandt mot 
redskapet.

Sedan utg. intagits enligt mom. 276, utfores rórel­
sen genom att kroppen hafyes medelst armarnas kraftiga 
bojning; samtidigt lyftas knana uppat sa hogt som 



mojligt, och underbenen omsluta redskapet pa sa satt, 
att ena fotens vrist lagges bakifran mot redskapet 
och andra fotens hal stóder framifran och kliim- 
mer redskapet mot den bakomvaran.de vristen [fig. 81 
A (a)]; darefter flyttas handerna uppat vaxelvis forbi 
och med sista greppet intill hvarandra, till dess hela 
kroppen blir fullt utstrackt; harvid medverka benen 
genom att knii- och hóftleder strackas, under det att 
fótterna och underbenen halla fast om redskapet [fig. 
81A(b)j; darpa hafves kroppen anyo samtidigt med 
knanas dragande uppat, under det fótterna skifta oeh 
omfatta redskapet med nytt tag o. s. v. Pa detta satt 
fortgar iintringen uppfor redskapet genom att for hvarje 
tag skifta med hander och fotter.

Vid nedgang behalla fótterna sitt tag, men glida 
utefter redskapet, under det att handerna vaxelvis flyttas 
med langa tag under och forbi hvarandra; satet fores 
harunder nagot bakat, sa att kroppen kommer ifrau 
redskapet.

Anm. 1. Antring inledes genom att rórelsetagaren st&- 
ende intill redskapet hafyer kroppen, drager upp knana samt 
med fótterna och underbenen omfatta redskapet, hyarefter 
kroppeŁ ater langsamt sankes ned till marken; darpS, upp- 
repas samma rórelse med andra benet lagdt framfor redskapet. 
Ófningen sker efter rakning.

Sedan »antrlngstagen» med benen p& detta satt blifyit 
tillrackligt ofyade, utfóres antringen de forsta gdngerna 
genom att med benen omfatta tvd lodlinor.

Anm. 2. l’a lutande stdng yerkstalles antringen p& red- 
skapets undre sida.

Anm. 3. Efter nagim ófning yerkstalles >nedgdng» afyen 
genom att armarna under handernas flyttning nediit helt och 
h&llet ófyertaga kroppstyngden; benen hlllas da raka med 
halarna tillsamman.

Anm. 4. tLodhang. Antr.n utfóres afyen p;l syangande 
redskap. — Lodhang. Fastgoring. yerkstalles enligt fig. 81 B.

Vanligaste fel:
att vid flyttningen uppat, armar och ben icke samyerka; 
c/1 samma band yid kroppens hafning standigt ar ófyerst; 
att benen icke yid hyarje hafning skifta tag;

bakomvaran.de


att knana icke fullt strackas vid handernas flyttning 
upp&t; och

att fotterna vid knanas strackning icke h&llas fast om 
redskapet utan glida nedat.

Łodhang. (Vagli;iiig.) (Mothogst.) Sidesflyttn. fran 309. 
ett redskap till ett annat.

Sedan forflyttning uppat utfórts enligt nagot af de 
i mom. 298, 300, 302, 305, 308, 312 eller 313 angifna 
satt, sker sidesflyttning at yanster (hoger) genom att van- 
stra (hogra) handen fattar i samma hojd som den hogra 
(yanstra) om det redskap, till hyilket forflyttningen 
skali ske (fig. 82 a); hangande i bojda armar ofyerfor 
rorelsetagaren harefter fotterna till samma redskap (fig. 
82 b), hyarefter hogra (yiinstra) handen slapper sitt tag 
och fattar om redskapet, till hvilket forflyttningen skett.

Forflyttning nedat efter yerkstfllld sidesflyttning 
sker enligt nagot af de i mom. 281, 298, 301, 304, 
308, 312 eller 313 angifna satt.

Anm. 1. Pd enahanda satt sker sidesflyttning i foljd 
frdn redskap till redskap; forst i »vdgrat» riktning och efter 
nagon ofning afyen »snedt uppdt» (flg. 82 a och b).

Anm. 2. Sidesflyttning fr;in ett redskap till ett annat 
skali inledas pd ringa hojd frdn marken och far icke goras 
hogt stdeńde eller hangande, forran sakerhet yunnits.

Sitt. Vńgslingr. ni. hufyudet fore. (Vagstege, sam- 310. 
mankopplade tre-radiga lodetegar el. dyl.)

»Sittande» utg. intages i nedersta rutan vid ena an- 
dan af redskapet.

Rorelsen utfóres at, nanster genom att yanstra 
handen fattar med undergrepp om ofyersta stegtraet 
(stegpinnen) i rutan narmast till yanster; darefter 
bojes kroppen at yanster och den hogra handen fat­
tar om samma stegtra (stegpinne) med ofyergrepp, 
sa att underarmarna, med handerna pa omse sidor 
om stegtraet (stegpinnen), komma att korsa hyar­
andra; afstandet mellan handerna sa stort som mojligt; 



harefter drages kroppen genom armarnas kraftiga boj- 
ning under ledig yridning och bojning, med hufyudet 
fóre och ausiktet yandt uppat, in i narmaste rutan till 
yanster (fig. 83), hyarest sittande stallning intages; 
darefter yerkstalles rórelsen efter enahanda grunder at 
hoger genom att hogra handen fattar med undergrepp 
i rutan narmast till hoger och den yanstra med ofver- 
grepp framfor den hogra o. s. v. Pa detta satt fort- 
gar slingringen utefter redskapet, sa att kroppens vrid- 
ning och bojning kommer att omvaxlande ske at yan­
ster och at hoger.

Anm. Denna och foljande slingringar inledas genom att 
instruktoren raknar sarskildt for handernas fattning och sar- 
skildt for forflyttningen. — I borjan tilldtas fotterna nied- 
rerka vid forflyttningen.

Vanligaste fel:
att handerna fatta for nara hyarandra; oęh 
att handerna icke fatta, sk att armarna korsa hyar­

andra.

311. Sitt. Y&gslingr. m. benen fore.
»Sittande» utg. intages i nedersta rutan vid ena 

andan af redskapet.
Rórelsen sker at vanster genom att yanstra handen 

fattar med ófyergrepp om ófyersta stegtraet (stegpinnen) 
i den ruta, diir rorelsetagaren sitter, och hogra handen 
med undergrepp om samma stegtra (stegpinne), sa att 
underarmarna med handerna pa ómse sidor om stegtraet 
(stegpinnen) komma att korsa hyarandra; afstandet mel- 
lan handerna sa stort som mójligt; darpa fóres kroppen, 
med fotterna fore och med ausiktet vandt uppat, genom 
armarnas medverkan under ledig yridning och bojning 
in i rutan narmast till yanster (fig. 84), hvarest sittande 
stallning intages; rórelsen yerkstalles darefter efter 
enahanda grunder at hoger genom att hogra handen 
fattar med ófyergrepp och den yanstra med undergrepp 
om ófyersta stegtraet (stegpinnen) i den ruta, dar ro­
relsetagaren sitter o. s. v. Pa detta satt fortgar sling- 



ringen utefter redskapet, sa att kroppens yridning och 
bojning komma att omvaxlande ske at ydnster och 
hoger.

Sitt. Łodslingr. uppat o. nedat. (Lodstege.) 312.
»Sittande» utg. intages i en af stegens nedre rutor.
Rorelsen sker uppat genom att handen, som ar 

langst ifran det lodrata stegtra, at hyilket yftndningen 
skali ske, fattar med undergrepp om ofre stegpinnen i 
den ruta, som dr narmast Ofver den, i hyilken ritrelse- 
tagaren sitter; den andra handen fattar med ofyergrepp 
om samma stegpinne, sa att armarna, med handerna 
pa omse sidor om stegpinnen, komma att korsa hyar­
andra; afstandet mellan handerna sa stort som moj­
ligt; harefter drages kroppen genom armarnas starka 
bojning under ledig yridning och bojning, med hufyu­
det fore och ansiktet vandt uppat, in i rutan narmast 
6fver den, i hyilken rorelsetagaren sitter (fig. 85), 
hrarest sittande stallning intages o. s. v. Pa detta 
satt fortgar slingringen uppat med iakttagande af att 
yandningen omvaxlande sker at yanster och at hoger, 
hviłket sakrast yinnes genom tillsagelsen, att ansiktet 
alltid skali vandas at samma lodrata stegtra.

Vid lodslingring nedat fatta handerna pa samma 
satt som vid lodslingring uppat med den skillnad, att 
handernas grepp ske om ofre stegpinnen i den ruta, 
dar rorelsetagaren sitter; darefter sankes kroppen 
under ledig yridning och bojning, med benen fore, ner 
i rutan narmast under den, i hyilken rorelsetagaren 
befinner sig (fig. 86). Pa detta satt fortgar slingrin­
gen nedat genom att yandning oinvaxlande sker at 
yanster och at hoger enligt foreskrifterna for lodsling­
ring uppat.

Sitt. Korsslingr. uppat ni. liufrndet fore ocli nedat 313. 
in. benen fore. (Treradig lod- eller yagstege.)

Utg. intages i nedersta rutan vid ena anden af stegen.



Rorelsen sker uppat genom att handerna fatta Sa­
som vid »vagslingring med hufyudet fores (mom. 310) 
med den skillnad, att handernas grepp ske om ofver- 
sta stegtraet (stegpinnen) i narmaste rutan snedt uppat, 
hvarefter kroppen, med ansiktet vandt uppat, lyftes 
genom armarnas bojning in i sistnamnda ruta (fig. 87), 
hvarest sittande stallning intages o. s. v. Yid kors- 
slingring nedat fatta handerna sasom vid syagslingring 
med benen fOres (mom. 311), hyarefter kroppen med 
benen fore sankes ned i narmaste ruta snedt nedat 
(fig. 88), i hrilken sittande stallning intages o. s. v.

Anm. I tre-radig yŁgstege sker slingringen genom tv<t 
rutor snedt uppat och darefter genom tv:t rutor snedt nedat 
o. s. v. till andra anden af stegen.

I tre-radig lodstege sker slingringen snedt uppat (nedat) 
frdn det ena yttre stegtraet till det andra.

314. Sitt. Korsslingr. uppat ocli nedat m. hufyudet fdre.
Utg. intages och rorelsen utfóres uppat enligt nast- 

fóregaende mom. (fig. 87).
Nedat sker rorelsen at vanster (hoger) genom att 

hógra (ranstra) handen fattar med ófrergrepp om of- 
yersta stegtraet (stegpinnen) i den ruta, hrari sittande 
stallning intagits, hyarefter kroppen sankes, sa att den 
hanger i kniivecken och hógra (v;instra) armen; darpa 
fattar ranstra (hógra) handen med undergrepp om ne- 
dersta stegtraet (stegpinnen) i rutan narmast till yanster 
(hoger) (fig. 89 A), hyarefter hógra (yanstra) handen 
fattar om samma stegtra (stegpinne) med ofyergrepp, 
sa att armarna korsa hcarandra; afstandet mellan han­
derna sa stort som mojligt; darpa fores kroppen 
med hufyudet fóre ned i rutan narmast under det steg­
tra (den stegpinne), om hyilket handerna fattat (fig. 
89 B), hrarest sittande stallning intages. Pa detta satt 
forfgar slingringen snedt nedat efter enahanda bestam­
melser som i anmarkningen till nastforegaende mom. 
angifyits for »sittande korsslingring med benen fore».



D. Jamviktsrórelser.

§ 40.

Allmanna bestammelser.

Jamviktsofningai' kiinnetecknas af att stódytan ar 315. 
i vasentlig man fórminskad.

Rorelserna i denna slakt afse jamviktens bibę- 316. 
hallande eller hastiga aterstallande. Jamviktsófningar 
inverka pa bela kroppen, fóretradesvis pa benen, dock 
utan att i allmanbet astadkomma nagon synnerligen 
stark muskelanstrangning.

De bidraga darjamte till rinnande af herravalde 
ófver kroppen, astadkomma smidighet samt underliitta 
inofvandet af en rardad och ledig gang (marsch).

En del jiimriktsrorelser kunna i likhet med de i 317. 
§ 25 upptagna afledande och lugnande benrorelserna 
anvandas efter eller emellan andra mera anstrangande
ófningar.

En del jamviktsrorelser iiro rena tillampnings- 
ófningar, sasom ^balansgang*  m. fl.

Beroende af stodytans storre eller mindre inskrdnk- 318. 
ning bar denna rorelsesliikt indelats i tva underafdel- 
ningar.

Ófningar, i hvilka stodytan icke 
an att stadga och fuli 

formen kan

Dessa ófningar utforas pa 
och anvdndas omvaxlande med 
jande underafdelning (§ 42).

.^ommandoord 319. 
i niistfól-



320 Mott&st. Viixel Kn.-uppbojn. [1—4 (1—2) (ryt- 
miskt)].

Sedan manskapet blifyit uppstalldt omkring tva fot­
langder fran — och med ansiktet vandt mot — ett red­
skap (ribbstol, bom, vagg el. dyl.) eller fritt pa led 
med luckbetackning, intages utg. pa befallningen:.

Fatta! Eller da lefyande stod anrandes: Ofver 
axel stod stall!

Handerna stódas latt mot redskapet eller, da lef­
yande stod anvdndes, pa sidokararaternas aslar.

Darefter kom:s:
Pd td—haf!
Verkstalles enligt mom. 166.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Vanster (fJ.) kna uppat—bój!
Genom att hófterna foras nagot at hoger (yanster) 

ofyerflyttas kroppstyngden pa hogra (yiinstra) benet; 
samtidigt hiirmed lyftes yiinstra (hogra) knaet uppat i 
den riktning foten innehar i grundstallning och sa 
hogt, att laret kommer i riit yinkel till baleu; hiir- 
under bojes knaet sa mycket, att underbenet blifyer 
lodratt; fotspetsen utat och yristen striickt; kroppens 
hallning i ofrigt oforiindrad.

2. Yanster (H.) fot nedat—stall!
Den angifna foten nedsattes hastigt intill den an­

dra o. s. v.
Efter nagon ofning utfores rorelsen efter instruk- 

tórens rakning i fyra tidmatt (1—4) och darpa ome­
delbart i tvd (1—2) i ófyerensstammelse med foreskrif­
terna i mom. 251.

Slutligen utfores rórelsen rytmiskt pa kom:o-ord:
1. Med knauppbojning pd stdllet—marsch!
Verkstalles i ófyerensstammelse med foregaende, men 

i bestamdt angifycn takt, hvarvid knana lyftas sa hogt 
hvar och en formar; kroppen bibehalles harunder upp- 
,striickt med korsryggen nagot insrangd och med ax- 



lama i samma hójd; hastigheten fran 60—100 steg 
i minuten med hastigt ombyte vid sjalfya vaxlingen.

2. Afdelning—halt!
Ilalten yerkstalles pa fotbladen, hyarefter halarna 

sankas mot marken.
Vanligaste fel:
att kroppen lutar bakat eller at sidan;
att hófterna h&llas stela;
att knaet pa det stódjande benet bojes; och 
att fótterna nedsattas tungt och klumpigt.

St. Vaxel Kn.-nppbójn. ni. liftf. [1 — 4 (1—2) (ryt- 321. 
miskt].

Sedan utg. intagits, utfóres rorelsen i ófyerensstam­
melse med nastforegaende mom.

Vid wrytmisk vdtcelknduppbdjning>: ókas hastigheten 
smaningom till yanlig marschtakt; slutligen utfóres 
rorelsen utan hoftfaste med en hastighet af 130—140 
steg i minuten pa kom:o-ord:

Med knauppbojning pa stallet sprang—marsch!
Yerkstalles som marsch pa stallet med knauppboj­

ning med den skillnad, att endast fotbladet berór mar­
ken, och att kroppen i hvarje steg genom hastig strack- 
ning af fot-, kna- och hóftleder kastas uppat, sa att 
bada fótterna ett ógonblick aro samtidigt fran marken.

Stallningen, som uppkommer genom ena knaets lyf- 
tande uppat, benamnes: Krokhalfst. (term.-fig. 42).

Anm. Efter langre ófning utfóres srytmisk knauppboj­
ning*  sayiil i >tastdende*  utg. pa stallet som i >stdende> och 
*tastaende> utg. med ringa fórflyttning frarn&t (bak&t).

yanligaste fel, utorn de i nastforegaende mom. anforda: 
att korsryggen fores bakat och ófyerlifyet framŁt; 
aft bójningen i hóft- och knaleder ar fór liten: 
att fotspetsen fores iniit; och 
att knana icke foras nog ut&t.

Krokhalfst. Yristuppbbjn. o. strn. ni. liftf. 322
Utg. intages enligt nastforegaende mom. pa kom:o-ord:



Hdfter—fdst! Vdnster (U.) knd uppat—baj!
Rórelsen sker pa kom:o-ord:
Yristuppbojning och strackning—ett! tva!
Pa »e«» hojes fotspetsen uppat sa hogt som mój- 

ligt, pa »iva» strii.ckes den nedat, pa hójes den 
anyo o. s. v. (fig. 92 a . . c); kroppens stallning i ófrigt 
ofórandrad.

Anm. Denna och foljande rorelser i § 41 inledas i min 
af behof i ^sidmotsta eller »motst.» utg. med stod af vagg, 
redskap, sidokamrat el. dyl. (fig. 92 a).

Yanligaste fel:
att kroppen yacklar; och
att den icke bibehfdler sin lodrata stallning pi det stod- 

jande bcnet.

323. St. B.-forn. utat m. hftf. (Langsamt.) (Hastigt m. 
samnianslagning.)

Sedan utg. intagits, sker rórelsen pa kom:o-ord:
1. Yanster (H.) ben utat—for!
Genom att hófterna foras nagot at hoger (yanster) 

ofyerflyttas kroppstyngden pa hogra (yanstra) benet; 
samtidigt liarmed fóres yanstra (liogra) benet, fullt 
strackt, langsamt och sa. hogt som mojligt at sidan; 
kroppens stallning i ófrigt ofórandrad (fig. 90 a).

‘2. Inat—for!
Det at sidan lyfta benet fóres ater intill det 

andra.
Senare utfóres rórelsen iifren genom hastig sam­

manslagning af benets fórande utat och inat samt inat 
och utat.

Rórelsen sker pa kom:o-ord:
Benforing utat o. inat {inat o. utat)—ett-tva!
Anm. 1. Rórelsen kan inledas med: Sidinotst. B.-forn. ntit. 
Utg. ang.
Vanstra (Hogra) handen stodes vid hoftliojd eller nigot 

hogre pi en bom, ribba el. dyl., och med den hogra (yanstra) 
intages lioftfast.



Anm. 2. Rorelsen utfores afyen i: Str. (Famn) st. utg. 
(fig. 90 b).

Vanligaste fel, utom de i mom. 322 anforda: 
att benet fores snedt framdt eller snedt bak&t.

Krokhalfst. Kn.-strn. bakfit in. liftf. 324
Utg. intages enligt mom 322.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
J. Kna bakat—strdek!
Det uppbojda knaet fores langsamt bakat, sa langt 

kroppens oforandrade hallning medgifyer; harunder 
strackas knaet och fotleden, sa att benet fran hOften 
till fotspetsen bildar nastan rak linie; fotspetsen nagot 
utat (fig. 91).

2. Kna uppat—boj!
Knaet bojes och fóres ater langsamt upp till utg.
Vanligaste fel, utom de i mom. 322 anforda: 
att det bakiit forda knaet bojes; och 
att kroppen falles framdt samt bojes fit sidan.

Krokhalfst. Kn.-strn. framat in. hftf. 325.
Utg. intages enligt mom. 322.
Rórelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Kna—strdek!
Det uppbojda knaet strackes langsamt ratt framat, 

sa att underbenet kommer i linie med laret; fotleden 
strackt; knaet bibehalles harunder, sa vidt mojligt ar, 
i samma hojd som i utg.; det stódjande benet rakt och 
kroppens hallning i ófrigt oforandrad (fig. 92 a . . b).

2. Kna—bój!
Knaet bojes och fóres tillbaka i utg.
Vanligaste fel, utom de i mom. 320 och 322 anforda: 
att korsryggen fores hakat-: 
att det uppbojda knaet icke fullt strackes;
att benet under knastrackningen sankes for mycket; och 
att fotspetsen fores infit.

Krokhalfst. Kn.-fórn. utat ni. hftf. 326.
Utg. intages enligt mom. 322.
ITandbolc i gymnastik. 10



Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Kna utat—fór!
Det uppbójda knaet fores langsamt, med bibehlllen 

vinkel i knaleden, sa langt utat sidan som mójligt; 
underbenet lodratt; fotleden strackt; kroppens hallning 
i ofrigt oforandrad.

2. Kna inat—fór!
Knaet fores langsamt till utg.
Yanligaste fel, utom de i mom. 322 anforda: 
att det uppbójda knaet under rorelsen sankes; och 
att hófterna ej bibeh&llas i orubbad stallning.

327. De i mom. 324—326 upptagna rórelser utforas 
afyen i fóljande utgangsstallningar: Vingslutkrokhalfst., 
Str. krokhalfst. och Str. slutkroklinlfst.

328. Till denna underafdelning af jamviktsrórelser han- 
fóras afven fóljande benrórelser och marscher:

Str. slutgangst. Hafn, pa ta (mom. 229 punkt f; 
fig. 31 b).

Vingslututfallst. Hafn, pa ta m. Kn.-bójn. (mom. 
216).

Str. tastodj. Kn.-bójn. (mom. 218, anm.)
Str. yriststódj. Kn.-bójn. (mom. 219, anm.).
Rackspjiirnst. Kn.-bójn. (inom. 220; fig. 37).
Nigsitt. 2 A.-strn. uppat, ut&t o. uppat eller arm- 

strackningar i annan foljd (mom. 239; fig. 45).
Łangsam marscli (mom. 625).
Marsch iii. eftersteg (mom. 626).
Marsch m. yriststrn. (mom. 628).



§ 42.

Ofningar, i hvilka stódytan inskrankes s& myc­
ket, att for jamviktens bibehallande eller ater- 

stallande motviktsrórelser af obestamd 
och fullt fri form medgifvas.

Ofningarna i denna underafdelning stegras, dels 329. 
genom att de utfóras pa mindre stódyta fór fotterna, 
dels afven genom att smaningom och med tillborlig 
fórsiktighet redskapet anbringas pa stórre hojd ófver 
marken.

I borjan och till dess nagorlunda sakerhet i jam- 
yiktens bibehallande och aterstallande runnits, skola 
under balansgang tva af manskapet medfólja, en pa 
hrardera sidan om redskapet, for att i man af behof 
vid intraffande vackling lamna erforderlig hjalp.

Ł&gniarsch. 330.
Utg. intages pa kom:o-ord:
1. Pa ta—hdf!
2. Knana—boj!
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Forflyttning framat (bakat)—ett! tva! o. s. v.
Rórelsen yerkstalles som tainarsch efter rakning 

med bibehallande af axlarna i samma hojd ófver mar­
ken som i utgangsstallning och med balen lodratt hvi- 
lande pa det bakre mest bojda benet.

GAngbalansst. utg. (Bom, bankribba el. dyl.) 331.
Gang staende^stallning intages pa och langs med red­

skapet; fotspetsarna vanda nagot utat och den ena 
foten omkring en half fotlangd framfór den andra; 
knana nagot bojda och kroppstyngden fornamligast pa 
bakre benet; armarna nagot lyftade utat med ledig 



bojning i armbagslederna samt med det fiata af hiin- 
derna vandt nedat; hufyudet val uppburet och blicken 
riktad framat (fig. 94 a; term.-fig. 6).

Fórloras jamvikten, fórsoker man fórst aterstalla 
densamma genom bojning af knana och genom att i 
man af behof samtidigt fora hofterna at sidan; bal 
och hufyud medverka afven genom sma bojningar at 
sidan till jamviktens aterstftllande; ar detta otillrack- 
ligt, lyftes och sankes den ena eller bada armarna, 
eller fores ena eller andra benet sa mycket at sidan 
som ar behofligt for jamviktens atervinnande. Mot- 
yiktsrórelserna bora vara sa sma som mojligt och ut- 
foras lugnt utan skarpa ryckningar.

Da jamvikten helt och hallet forloras, gores an- 
tingen en hastig nedhukning for att med handerna 
omfatta redskapet, hvarefter »balansstaende» ater lang­
samt intages, eller ock yerkstalles djuphopp at ena 
eller andra sidan.

Anm. Vid utg&ngsstallningens intagande pa. redskap, 
hyarest stodytan for fotterna ar mycket smal, kunna fotspet- 
sarna yandas rakt framat.

332. TySrbalansst. ntg. (Bom, balansribba el. dyl.)
Utg. intages enligt nastforegaende mom. med den 

skillnad, att fotterna stallas tvars ofrer redskapet in- 
till eller nagot skilda fran hyarandra; kroppstyngden 
lika fordelad pa bada fotterna samt armarna lyftade 
nagot mera framat.

For jamviktens aterstallande medverka afven bal 
och hufyud genom sma bojningar framat och hakat 
(term.-fig. 71).

Anm. Beroende pa rodskapets beskaifenhet intages utg. 
antingen uteslutande p§, fotbladen eller med h&lfoten ofyer 
redskapet.

333. Uppstigandet pd och nedstigandet fran redskapet 
sker pa nagot af foljande satt:



a) Fran lagsta liójd till knaliojd intages »6a- 
lansst.n utg. genom att omedelbart och utan handernas 
hjalp stiga upp pa redskapet.

Nedstigandet sker pa motsvarigt satt eller genom 
sdjuphopp at sidan, framat eller hakato enligt mom. 
526 eller 527.

b) Fran kna- till skulderhojd sker uppstigandet 
antingen pa intill yarande redskap (lutplan, stegar el. 
dyl.) eller genom att pa balansredskapet forst intaga 
»ridsittande» stallning i ófyerensstammelse med fóre- 
skrifterna i mom. 511 och 513 och darpa med till- 
hjalp af hander och fotter resa kroppen upp i i>gang- 
balansst.» utg. (fig. 94 b).

Nedstigandet sker pa motsvarande satt, antingen a 
intill yarande redskap eller genom att rórelsetagaren 
hukar sig ned och stoder handerna pa balansredskapet 
och darefter med tillhjalp af armarna sanker sig lang­
samt ned i »ridsittande» eller »sidsittande» stallning, 
hvarpa afsittning yerkstalles enligt mom. 511.

Med nagot ofvade yerkstalles nedstigandet afyen 
genom »staende» eller »huksittande» djuphopp at sidan 
enligt mom. 527 och 535.

c) Fran skulder- till rdckhojd sker uppstó^an- 
det antingen pa intillvarande redskap eller genom att 
pa balansredskapet forst intaga »vaghangande» (»mot- 
hiingande>>) stallning, fran hvilken kroppen syanges upp 
i »hoghalfsittande» och »jamnvagande» enligt mom. 306 
och 307, eller ock intages »jamnvagande» stallning ge­
nom »Ofverkastning» enligt mom. 289; darpa intages 
»ridsittande» stallning och slutligen ^gangbalansst.i) utg. 
enligt punkt b har ofvan (fig. 94).

A’edstigandet sker pi motsrarigt satt, sa att fran 
»ridsittande» stallning intages »hóghalfsittande», hyar­
efter kroppen sankes ned till »vighangande» (»mot- 
hangande*)  o. s. v.



d) Fran kna- till hoftliojd intages »Z>«Z«ns.si.» utg. 
atven medelst ett hopp upp pa redskapet med anlopp 
och delad sats.

334. G&ngbiilaiisst. Fotflyttn. bakat o. framat. (Bom, 
tradstam el. dyl.)

Sedan utg. intagits enligt mom. 331 med redskapet 
yid knahojd eller darunder, flyttas framre foten fórbi 
den bakre och berOr redskapet samt aterfóres darefter 
i sin fórra stallning. Sedan detta upprepats nagra 
ganger, ofverfores kroppstyngden langsamt pa den flyt- 
tade foten, hyarefter fotflyttning pa enahanda satt ut­
fores med den andra.

Anm. I *balansst.*  utgiiiigsstallningar kunna afyen fól- 
jande rorelser utfóras: Vaxelkn.-uppbojn.; B.-forn. ut&t; Krokhalfst. 
Kn.-strn. framit (bakit); 2 Kn.-bojn.; Spjilrnst. Kn.-bojn., afyen- 
som pa fotbladen utforda lingsamma vandningar frin ugang- 
balansst.t till *tvarbalan8st.T>  och fran *tvarbalansst.*  till 
»gangbalansst.».

335. G&ngst. Balansgang framat (bakat) ni. eftersteg. 
(Vagrat, senare lutande bom, bankribba, tradstam el. 
dyl.)

Utg. intages enl. mom. 331.
Forflyttningen yerkstalles genom att framre (bakre) 

foten flyttas nagot framat (bakat), hyarefter den bakre 
(framre) foten flyttas intill den framre (bakre); dftrpa 
flyttas anyo den framre (bakre) foten nagot framat 
(bakat) o. s. v., sa att alltid samma fot ar framst 
(efterst); yid balansgang nedfor ett lutande redskap 
iakttages, att fotleden starkt strackes, sa att hal och 
fotblad samtidigt stallas a redskapet; knana bibehallas 
nagot bbjda; hastigheten ma icke paskyndas.

FOrloras jamyikten, stannar rorelsetagaren och fór- 
sOker atertaga densamma enligt foreskrifterna i mom. 331.

Vanligaste fel:
att se nedat;
att ej oafbrutet fasta blicken pi samma punkt;
att gi med stela knan;



att vid jamyiktens aterstiillande pUskynda giugen;
att icke sanka kroppen, dS, vackling intraffar; och 
att motyiktsrórelserna med armar och ben, men i syn- 

nerhet med ófyerkroppen och hufyudet, aro for stora.

Giingst. Balansg&ng fram&t (bakat). (Vagrat, se- 336. 
nare lutande bom, bankribba, tradstam el. dyl.)

Utg. intages enligt mora. 331 vid ena anden af 
redskapet.

Forflyttningen yerkstalles framat (bakat) utefter 
redskapet enligt nastfóregaende mom. med den skill­
nad, att fotterna flyttas fórbi hyarandra; knana bibe- 
hallas nagot bój da, och gangen sker lugnt och jamnt 
med forkortade steg; ógonmarke tages rakt fram; 
yid kroppens yackling aterstalles jamyikten enligt 
mom. 331 och 335.

Balansgang framat utfóres afven med -mignincp, 
hvarvid det stodjande benets kna bojes nagot starkare, 
under det att det fria benet fores fram med inner- 
sidan af foten utefter redskapet.

Efter langre ofning kan balansgang framat ;ifven ut- 
fóras pa sa satt, att »halfknastaende» mellanstallning 
intages efter hyarje fotflyttning; harvid iakttages, att 
stegen uttagas nagot langre. (fig. 93 B).

Balansgang bakat och pa lutande redskap utfóres 
fórst efter langre ofning.

Yanligaste fel: se mom. 335.

Tviirst. Balansgang ni. eftersteg. (Yagrat bom, 337. 
bankribba el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 332.
Forflyttningen yerkstalles genom att fórst ena foten 

flyttas at sidan, sa att afstandet mellan fótterna nagot 
ókas, och att darefter andra foten flyttas lika langt it 
samma sida; gingen fortsiittes pa detta satt lugnt och 
jamnt utefter redskapet med mycket sma steg; knana, 
utan stelhet, bibehallas nagot bojda; ógonmarke tages 



rakt fram; yid kroppens yackling aterstalles jainvikten 
enligt mom. 331 och 335.

Forflyttningen sker omvaxlande at yanster och at 
hOger.

Vanligaste fel: se inom. 335.

338. (Jfingst. Balansgang m. yandning. (Vagrat bom, 
bankribba el. dyl.)

Forflyttningen yerkstalles enligt mom. 336; yand- 
ningen gores smaningom pa fotbladen med mjuka knan, 
at yanster (hóger), da yanstra (hógra) foten ar efterst, 
hyarefter balansgangen fortsattes. Pa detta satt kan 
efter tillsagelse yandning och ófyergang ske fran det 
ena slaget af balansgang till det andra.

Vanligaste fel: se mom. 335.

339. GSngst. Balansgang ofver hinder. (Vagrat bom 
el. dyl.)

Rorelsen utfóres under balansgang framat genom 
att stiga ofver ett gevar, en staf eller annat lost red­
skap, som halles nagot ófver balansredskapet, eller ock 
genom att stiga ófver nagon af manskapet, som i »hóg- 
halfsittande» stallning hukar sig ned tvars ófver red­
skapet; hindret bor ej stallas hogre an knahojd.

Vanligaste fel: se mom. 335.

340. Till detta slag af jamviktsofningar raknas afven 
rorelser, i hyilka stodytan pa annan kroppsdel an fot- 
terna ar i yasentlig man inskrankt; exempelvis de 
under inledningar till roltige (mom. 583, anm. 1) 
upptagna rórelser, afyensom fóljande under tillamp- 
ningar (§ 79) upptagna fórflyttningar:

Hiigridsitt. fdrflyttn. frainftt (mom. 662, fig. 178). 
H8gtvarsitt. 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.

Allmanna bestammelser.

Det utmftrkande for rórelserna i denna slakt ar, 341. 
att i dem ingar stórre eller mindre verksamhet af 
muskulaturen pa kroppens baksida, hvarigenoni afyen 
en kraftig inverkan pa dartill horande kari ocli nerver 
utofvas.

Dessa rorelser aga, da de ratt utfóras, formślga att 
kos manskapet pa jamfórelsevis kort tid framkalla 
god hallning af skuldror, hufyud och ófyerlif.

Fotombyte i forening in. armstrackning (armslag- 342. 
ning) (armsvangning) i »gdngstd?nde» och wtfallsta- 
ende» stallningar yerkstalles i ófyerensstammelse med 
foreskrifterna i mom. 230, i borjan efter instruktórens 
rakning pa kom:o-ord:

Armstrackning {Armslagning) (Armscangning) 
(Armscdngning nedat-uppat) o. fotombyte—ett! tva!

Efter mera ofning sker »ombytet» pa kom:o-ord:
Med armstrackning, (Med armslagning,) (Med 

armscangning,) (Med armscdngning nedat-uppat,) 
fotter byt om—stall!

§ 44.

Rorelsernas beskrifning.

Rackst. 2 A.-svHngn.
Utg. intages pa kom:o-ord: 
Armar framat—strdek!



Verkstalles enligt mom. 177.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armseangning—ett! tva!
Pa >ett» svangas armarna med bibehallen strackning 

hastigt uppat och sa langt bakat, som kroppens och 
hufvudets ofórandrade stallning medgifver; pa »to&> 
fóras de ater motsatta vagen hastigt ned till utgangs- 
stallning; pa nett*  svangas de anyo uppat o. s. v.; af- 
standet mellan handerna bibehalles under rórelsen ofór- 
andradt (fig. 13 a . . b).

Anm. Vid fórsta inofvandet utfóres rórelsen langsamt.

Vanligaste fel:
att armarna ej łifillas strackta;
att, di armarna svangas uppit, hufvud och underlif 

fóras framat; och
att, di armarna fóras ned till utgingsstallningen, axlarna 

ej hlllas nog tillbakadragna och sankta.

344. Bój (Famn) (Str.) gr.st. R.-bójn. framat.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar uppat, boj, fotter till sida—stall! (Fotter 

till sida, armar utat (uppat')—strdek!)
Verkstalles enligt mom. 203 punkt a.
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Framat—boj!
2. Uppat—strdek!
Verkstalles enligt mom. 196 (fig. 27 a .. b).
Stallningarna, som uppkomma genom rórelsen, be- 

namnas: Bójgr. stupst., Famngr.stupst. och Str.gr.stupst. 
(fig- 27 b).

Vanligaste fel: se mom. 196.

345. Ving (Bój) [Faran(a)] frambagligg. utg. (Marken, 
bank, bom el. dyl.)

Utg. ang.
Pa tillsagelsen: nFramliggande» el. dyl. intager 

manskapet liggande stallning med framsidan af krop­
pen vand nedat; underlifvet och benen helt och hallet 



understodda; fótterna slutna; halarna tillsammans och 
stOdda af en sidokamrat eller fastade under ett red­
skap; hufvudet uppburet och handerna stodda pa 
marken eller mot ett redskap.

Intages »framliggande» tvars ofver ett redskap (tvar- 
framliggande), stodes endast framsidan af laren pa 
redskapet (fig. 95; term.-fig. 73).

Darefter befalles:
Med hoftfaste! (Med armbojning uppat!) (Med 

armframforbdjning!) Stall!
Ófverlifvet reses langsamt upp, och samtidigt harmed 

utfóres hoftfaste, fig. 96, term.-fig. 11 (armbojning uppat) 
(armframfórbOjning, fig. 97); knana fullt strackta; huf- 
rudet hogt uppburet; axlarna sankta och tillbakadragna.

»Framliggande» stallning atertages pa tillsagelsen: 
Hoila!
Ofverlifvet falles langsamt framfit, handerna stodas 

ater mot marken eller redskapet, och ledig stallning 
intages.

Anm. 1. Dd utg. intages med underlifyet och benen 
helt och hdllet understodda, skali »framliggande» stallning 
intagas pd nfigot mjukt underlag, sdsom grasvall, matta, stop- 
pad plint eller dyl. (term.-fig. 20); intages stallningen tyars 
ofyer en bank, "bom eller dyl., fd icke knana eller konsde- 
larna stodas pd eller mot redskapet.

Anm. 2. I de i detta mom. upptagna utgdngsstallningar 
utfóres Hufvudvrldning (Hastigt) enligt mom. 189.

TanZh/aste fel:
att andningen hammas;
att ej hufyud och ofyerlif efter fórmdga baras upp;
att hufyudet, men isynnerhet hakan fores framdt;
att axlarna dragas upp;
att knana krókas och fótterna hdllas oliksidigt; samt 
att, dd halarna stodas af en sidokamrat, handernas an- 

laggning sker ydrdslost och tungt.

Str. franibńgligg. utg. 346.
Utg. intages enligt fóregaende mom. pa befallningen: 
Strdckframbagliggande! Stall!



Ófverlifvet reses langsamt upp, och samtidigt har­
med fóras armarna fullt strackta uppat och sa langt 
at ryggsidan som mojligt (fig. 99 a).

Anm. Utg. intages afyen utan stód for fotterna. hvarvid 
benen med strackta knan lyftas samtidigt med ofverlif och 
armar, sil att hela kroppen, hyilande pil underlifyet, bildar 
en jamn b&ge bakat; hufyudet fóres bakat med hakan val 
indragen (fig. 98).

347. Bojframbagligg. 2 A.-strn. utśit. (Langsamt).
Utg. intages pa befallningen:
Med armbojning uppat! Stall!
Verkstalles enligt mom. 345.
Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning utat—ett! tvd!
Pa netto strackas armarna langsamt utat i axlarnas 

riktning med det fiata af handerna uppat samt foras 
samtidigt sa langt bakat, som kroppens och hufyudets 
oforandrade hallning medgifyer (term.-fig. 19); pa Man 
bojas armarna ater langsamt; pa »et/» strackas de 
anyo o. s. v.

348. Bojframbagligg. 2 A.-strn. uppat.
Utg. intages pa befallningen:
Med armbojning uppat! Stall!
Verkstalles enligt mom. 345.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tva!
Pa netto strackas armarna hastigt uppat i kroppens 

fórlangning och foras samtidigt sa langt hakat som 
mojligt (fig. 99 a); pa Ma» yerkstalles ater hastig 
armbojning nedat; pa netto strackas de anyo uppat 
o. s. v.; kroppens och hufyudets hallning bibehalles 
under rórelsen ofórandrad.

Vanligaste fel, utom de i mom. 345 anforda:
att hufyudet falles framat, da armarna strackas upprit; 
att armarna icke fullstandigt strackas, och ej foras till- 

rackligt l.ingt hakat: samt
att afst&ndet mellan handerna ar for stort.



Famu(a)framb&gligg. 2 A.-slagn. 349.
Utg. intages pa befallningen:
Med armframfdrbdjning! Stall!
Verkstalles enligt mom. 345 (fig. 97).
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armslagning—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 181 med iakttagande af 

att kroppens och hufvudets hallning forblifrer ofór­
andrad (term.-fig. 19).

Ving (Sir.) frambagligg. R.-bbjn. framat [nedat]. 350.
Utg. intages pa befallningen:
Med Iwftfdste! (JStrdckframfagliggandef) Stall! 
Verkstalles enligt mom. 345; fig. 90 (346; fig. 99 a). 
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Framat \_Neddt\~boj!
2. Uppat—strdek!
Yerkstalles i ofverensstammelse med fóreskrifterna

i mom. 196 (198; fig. 99 a . . b).
Famngr. stupst. 2 A.-strn. utat. 351
Utg. intages pa kom:o.-ord:
Fotter till sida, armar utat—strdek! Framat— 

boj!
Yerkstalles enligt mom. 344.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning utat—ett! tva!
Pa »ett» sker hastig armbojning uppat; pa »tu«» 

strackas armarna ater hastigt utat; pa »ett» bójas de 
anyo o. s. v.; kroppens och hufvudets hallning forblifrer 
ofórandrad.

Ajim. Rórelsen utfóres afyen langsamt enligt mom. 347.

Vanligaste fel, utom de i mom. 196 anforda: 
att hufyudet sankes och hakan fóres framót: 
att axlarna hójas;
att kroppens bojning framat icke uttages tillrackligt; och 
att vid armarnas rorelser ryggen kutar eller hójningen 

framat minskas.



352 Riickgr. stupst. 2 A.-syiingii.
Utg. intages enligt mom. 148, 177 och 196 pa 

kom:o-ord:
1. Fotter till sida, armar framdt—strack!
2. Framat—bój!
Med armarna i vagrat stallning och med skulder- 

bladen val fastade intill ryggen yerkstalles framatbójning 
i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 196.

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armsvdn.gn.ing—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 343.
Anm. I Str. gr. stupst. utg. utfóres afyen A.-srangn. 

nedat o. uppat*  och »armsvangning genom sammanslagning» 
i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 360.

Yanligaste fel: se nast foregdende mom.

353. Faningr. stupst. 2 A.-deln.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar utat—strack! Framat— 

bój! Handrdndning—ett!
Verkstalles enligt mom. 344 och 185.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armdelning—ett! tvd!
Pa -»etb lyftas armarna med bibehallen striickning 

langsamt uppat i kroppens fórlangning och foras sam­
tidigt sa langt at ryggsidan som mojligt; pa »ted» 
sankas de ater ned till »famnstaende» stallning; pa nett*  
lyftas de anyo uppat o. s. v. Kroppens och hufyudets 
stallning bibehalles under rorelsen oforandrad.

Vanligaste fel: se mom. 351.

354. Biijgr. stupst. 2 A.-strn. upp&t.
Utg. intages pa kom:o-ord:
rJrmnr uppat bój, fotter till sida—stall! Framdt 

■—b oj!
Yerkstalles enligt mom. 161, 148 och 196.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:



Armstrackning uppat—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 348 med iakttagande af 

att kroppens ocli hufyudets hallning forblifyer ofór- 
andrad.

Yanligaste fel: se mom. 351.

Fainn(a)gr. stupst. 2 A.-slagn. 355.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar framfór bój, fotter till sida—stall! Framat

—btyl
Yerkstalles enligt mom. 162, 148 och 196.
Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord: 
Armslagning—ett! tva!
Yerkstalles enligt mom. 181 med iakttagande af, att 

kroppens och hufyudets hallning forbliver oforandrad.
Vanligaste fel: se mom. 181 och 351.

Faniu (Str.) gr. stupst. 2 A.-strn. uppat, utfit o. 
uppńt (utat, uppat o. utat). 356.

Utg. intages enligt mom. 344 (fig. 27 a .. b).
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Armar uppat, utat o. uppat (utat, uppat o. utat) 

—strdek!
Yerkstalles som yanliga sarmstrackningar i fóljds med 

iakttagande af att armarna, da de strackas uppat, foras 
i kroppens fórlangning.

Famnutfall(b)st. 2 A.-strn. utat.
Utg. intages genom »utfall hakato pa kom:o-ord: 357. 
Ydnster (/1.) fot helt bakat, armar utat—strdek! 
Verkstalles enligt mom. 153 och 203 punkt a (fig.

175 b).
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning utat—ett! tvd!
Yerkstalles saval langsamt som hastigt, i forra fallet

i ófyerensstammelse med foreskrifterna i mom. 347 och
i senare fallet enligt moro. 351.



„Fotornbyte i forening med armstrackning*  yerk­
stalles enligt mom. 342.

Anm. Rórelsen inledes med: rtfall(b)st. Fotombyte m. liftf. 
(fig. 8 a).

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 anforda:
att vid armarnas rórelser hufyudet sankes, liakan fores 

fram 8. t och ryggen kutar; samt
att axlarna hojas, dl armarna strackas ntńt.

358. Famn(d)utfall(b)st. 2 A.-deln.
Utg. intages enligt nast fóregaende mom., men med 

det fiata af handerna vandt uppat.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armdelning—ett! tva!
Yerkstalles enligt mom. 353.
* Fotombyte i forening med armstrackning*  yerk­

stalles enligt mom. 342.
Yanligaste fel: se nastfóreglende mom.

359. Boj- [Str.] utfall(b)st. 2 A.-strn. uppat.
Utg. intages genom »utfall bakat*  pa kom:o-ord:
Armar uppat boj, v ans ter (A.) fot lielt bakat— 

stall! [Vanster (//.) fot kelt bakat, armar uppat— 
strackl\

Yerkstalles enligt mom. 153 och 203 punkt a (fig. 
8 b och 100 a).

Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tva!
Yerkstalles saval langsamt som hastigt enligt 

mom. 348.
*Fotomhyte i forening med armstrackning*  yerk­

stalles enligt mom. 342.
Anm. I Str. utfall(b)st. utg. utfóres afyen >ryggbójning 

framat- (framat o. nedlt) i ofyerensstammelse med foreskrif- 
terna i mom. 196—198.

Vanligaste fel: se mom. 357.

360. Str. utfall(b)st. 2 A.-svangn. [2 A.-syangn. nedlit o. 
uppit].

Utg. intages pa kom:o-ord:



Vanster (fi.) fot helt bak&t, armar uppat— 
strach!

Verkstalles enligt 153 och 203 punkt a (fig. 100 a).
Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord: 
Armscangning [Armsoangning nedat o. uppat\— 

ett! tvd!
Pa fOras armarna hastigt med bibehallen

strkckning ned till yagrat stallning (fig. 100 b.) [till 
den stallning, som uppkommer vid armstrackning bakat, 
mom. 179; fig. 100 c.J; pa »tva» svangas de hastigt 
uppat och sa langt bakat, som kroppens och hufyudets 
oforandrade stallning medgifyer; pa »ett» foras de anyo 
hastigt framat [framat-nedat] o. s. v.

^Fotombyte i forening med armstrackning*  farm- 
svdngning») yerkstalles i Ófyerensstammelse med fore­
skrifterna i mom. 342.

Anm. Armsriingningen yerkstalles efter langre ofning afyen. 
genom sammanslagning af armarnas forande framit [framit o. 
nedit] och syangning uppit pi kom:o-ord:

Armsrdngning—ett-tva! [Armsrangning nedat o. uppat 
-ett-tval]

Vanligaste fel: se mom. 343 och 357.

Famnutfall(b)st. 2 A.-slagn. 361.
Utg. intages genom »utfall bakat» pa kom:o-ord:
Armar framfór bój, ranster (h.) fot helt bakat— 

stall! Eller: Vdnster (Z/.) fot helt bakat, armar 
utat— strdek!

Verkstalles enligt mom. 153 och 162 (175) [fig. 
175 a (b)].

Rorelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord: 
Armslagning—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 181 med iakttagande af att 

kroppens och hufyudets hallning fórblifyer oforandrad.
^Fotombyte i forening med armslagning*  yerk­

stalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna i mom. 342.
Vanligaste fel: se mom. 181 och 357.

Handbok i gymnastik. 11



Fauni (Str.) ntfall(b)st. 2 A.-strn. uppiit, utat o. 
uppftt (utftt, uppat o. utat).

Utg. intages enligt mom 357 (359).
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armar uppat, utat o. uppat (utat, uppat o. utat) 

—strack!
Verkstalles enligt mom. 356.
Vanligaste fel: se mom. 357.

Bbjvagtastó<lj. 2 A.-slrn. upp&t.
Utg. intages pa befallningen:
Yanster (H.), bojragtastodjande! Stall!
Efter langre ófning intages utg. pa kom:o-ord:
Utgangsstallning—stall!
Kroppstyngden ófyerfóres pa hógra (yanstra) benet, 

hvars kna bojes till rat yinkel eller nagot mindre an 
rat; samtidigt falles kroppen framat och armarna bojas 
uppat, under det att yanstra (hógra) benet, med rakt 
kna och strftckt fotled, fores ratt bakat samt stódes 
med fotspetsen mot marken; kroppen halles i nitra 
yagrat stallning med korsryggen nagot insvangd och 
hufyudet hogt uppburet (fig. 101 a).

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 348 (fig. 101 a . . b). 
uFotombyte*  i śbojyagtastodjande*  stallning yerk­

stalles for mera ofyade pa kom:o-ord:
Fiitter byt om—stall!
Sker i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 

151.
-Awm. Rorelsen inledes med att intaga Vagtastodj. utg. 

iu. liftf. samt stegras, dels genom ókad sankning af kroppen, 
dels afyen genom att fotspetsen stódes pa en bank el. dyl.

Vanligaste fel:
att kroppen yacklar;
att kroppen icke halles nog utstrackt;
att bakre knaet bojes;



«tf innersidan af foten i stallet for fotspetsen stódes mot 
marken;

att framre knaet fores inat eller bojes for litet:
att korsryggen fores uppat; och
att yid armarnas rorelser ryggen kutar.

Str. yftgtAstodj. 2 A.-svangn. [2 A.-svangn. nediit o. 364. 
uppat].

Utg. intages pa befallningen:
' Yanster (Hf, strackuagtastódjande! Stall!

Efter mera ófning kom:s:
Vtg ang s td l Ining—stal I!
Sker enligt nastforegaende mom. med den skillnad, 

att armarna samtidigt med fotens flyttande fóras raka 
framat-uppat i kroppens fórlangniug (fig. 101 b).

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armsudngning [Armsnangning nedat o. uppat] 

—ett! tva!
Yerkstalles enligt mom. 360 (fig. 101).
s Fotombyte i forening med armsvangning» verk- 

stalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 
342.

Vanligaste fel: se mom. 343 och 363.

Bój [Str.] vandutfall(a)st. 2 A.-strn. uppat. 365.
Utg. intages efter gjord halfvandning genom »utfall 

bakutat*  pa kom:o-ord:
7. Halft rdnster (h.j—om!
2. Halft till hdger (r.)—vrid! [Armar uppat 

bój, lialft till hoger (u.)—vrid!]
Ofverlifvet yrides at den angifna sidan, till dess 

axlarnas tyarplan kommer yinkelratt mot den framre 
foten [samtidigt harmed gores armbojning uppat].

3. Armar uppat bój, vdnster (hf fot helt bak­
utat—stall! [ Yanster (H.) fot helt bakutat, armar 
uppat—strack /]



Med bibeballen rridning verkstalles utfall bakutat 
och samtidigt harmed armbojning uppat [och samtidigt 
harmed armstrackning uppat]. [Fig- 102 a (b)].

Efter nagon ofning intages utg. efter instruktorens 
rakning (1—3) pa kom:o-ord:

Med armbojning [Med armstrackning^ uppat o. 
rridning, utfall bakutat, yanster (h.j fot—ett! tva! trel

Pa gbres halfyandniug at yanster (hoger); pa 
»te«» vridning at hoger (yanster) [yridning at hoger 
(yanster) och armbojning uppat]; pa »(re> utfall bak­
utat och armbojning uppat [utfall bakutat och arm­
strackning uppat].

Efter langre ofning intages utg. pa kom:o-ord:
Med armbdjning [Med armstrdckning~] uppat o. 

rridning, utfall bakutat, yanster (/i.) fot—stall!
Sker som ofyan angifyits, men med manskapets hóga 

och slutligen tysta rakning.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tva!
Verkstalles saval langsamt som hastigt enligt mom. 

348 (fig. 102 a . . b).
Anm. Rórelsen inledes med: yingutfall(a)st. Vridn.mom.429. 
Vanligaste fel: se mom. 152 och 357.

366. Str. vandutfall(a)st. 2 A.-deln.
Sedan utg. intagits enligt fóregaende mom., utfóres 

rórelsen i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 
353.

367. Str. vandutfall(a)st. 2 A.-svangn. [2 A.-syangn. ned­
at o. uppat.]

Utg. intages enligt mom. 365 (fig. 102 b).
Rórelsen utfóres enligt mom. 360 [fig. 102 b . . 

c (b . .d)].
368. Farnn(a) [Famn(c)] vlindutfall(a)st. 2 A.-slagn.

Utg. intages i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 
i mom. 365 pa kom:o-ord:



1. Halft odnster (7s.)—om!
2. Halft till hoger (v.)—wid! [Armar framfór 

boj, halft till hoger—vrid!]
3. Armar framfór boj, ranster (h.) fot helt 

bakutat—stall! [Armslagning, yanster (li!) fot helt 
bakutat—stall /]

Efter nagon Ofning intages utg. efter instruktSrens 
rakning (1—3) pa kom:o-ord:

Med armframforbójriing [Med armslagning'], ut­
fall bakutat o. widning, yanster (h!) fot—ett! tva! tre!

Pa gores halfvandning at yanster (hoger); pa 
»tva» yridning at hóger (yanster) [yridning at hoger 
(yanster) och armframforbójning]; pa »tre» utfall bak­
utat och arinframforbojning [utfall bakutat och arm­
slagning].

Efter langre ofning intages utg. pa kom:o-ord:
Med arinframforbojning [Med armslagning], ut­

fall bakutat o. yridning, yanster (li!) fot—stall!
Sker som ofvan angifyits, men med manskapets 

hOga och slutligen tysta rakning.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armslagning—ett! tva!
Yerkstalles enligt mom. 181.
Vanligaste fel: se mom. 152 och 357.

Biijvagvriststódj. 2 A.-strn. uppat (utat). (Ribbstol, 369. 
bom el. dyl.)

Utg. ang.
Sedan »vriststódjande» stallning intagits enligt mom. 

219 med yanstra (hogra) foten fastad vid redskapet 
[och med armarna bojda uppat], intages utg. pa befall­
ningen :

Bdjyagwiststodjande! Stall! [Ydgwiststddjande! 
Stall!]

Hogra (yanstra) foten framflyttas sl langt, att yan­
stra (hogra) benet blifyer fullt strackt; framre knaet 
bójes till rat yinkel eller nagot mindre an rat, och 



kroppen falles framat med underlifvet nagot sankt; 
samtidigt harmed yerkstalles armbdjningen uppat, darest 
denna icke intagits samtidigt med »vriststodjande»; hela 
kroppen, kraftigt framstrackt och i nara yagratt lagę, 
bildar en jamn bage fran hjassan till fotspetsen med 
hufyudet'och Ofverlifvet obetydligt hogre an denfastade 
foten (fig. 103 a).

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning uppat (utat)—ett! tva! 
Yerkstalles enligt mom. 348 (347) (fig. 103 a . . b). 
Stallningarna, som uppkomma genom rorelsen, be­

namnas: Str. vagvriststddj. och Famnvagvriststddj.
Anm. Rorelsen inlecles genom att V&gvriststodj. utg. ni. 

liftf. intages samt stegras, dels genom att i utg. smdningom 
bakre foten bojes till hógst knahójd och samtidigt storre 
nedfallning af bdlen yerkstalles, dels afyen genom att afstdn- 
det frdn redskapet till den pd marken stlidda foten ndgot ókas.

Vanligaste fel:
att bakre knaet bojes:
att fotspetsarna. foras inat:
att den upplyftade fotens yrist ej nog strackes eller 

icke hfilles fast yid redskapet;
att kroppen yacklar;
att kroppen icke halles nog utstrackt;
att ofyerlifyet hojes for mycket eller att underlifyet icke 

sankes;
att framre knaet fores inat eller bojes fór litet; 
att framre foten ej framflyttas tillrackligt; samt 
att vid armarnas rórelser hufyudet sankes, ryggen kutar 

och axlarna fóras framdt.

i Str. vagvriststodj. 2 A.-syaugn. [2 A.-svangn. nedfit 
o. uppat.]

Utg. intages enligt nastforegaende mom.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armsrangning \_Armsvdngning nedat o. uppat\— 

ett! tva!
- Verkstalles enligt mom. 360.

Yanligaste fel: se mom. 343 och 369.



Str. vagvriststodj. 2 A.-deln. 371.
Utg. intages enligt mom. 369.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armdelning—ett! tva!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna

i mom. 353.
Vanligaste fel: se mom. 369.

Famnyagyriststodj. 2 A.-slagn. 372.
Utg. intages enligt mom. 369.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armslagning—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 181.
Vanligaste fel: se mom. 369 och 181.

Str. vdgvriststodj. R.-bojn. framat (liedit). (Ribbstol, 373. 
bom el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 369 med yanstra (hogra) 
fotens vrist fastad vid kniihojd och med armarna 
strackta uppat.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Framat (Nedat)—boj!
Verkstalles i Ófyerensstammelse med fóreskrifterna

i mom. 196—198.
2. Uppat—strdek!
I det att armar och huf'vud fórst resas upp, fores 

Ofverlifvet ater langsamt till utg.
Vanligaste fel, utom de i mom. 369 anforda:
att vid balcns uppresning bakre knaet bojes och det 

framre ratas ut; samt
att armar, hufyud och ofyerlif ej lyftas tillrackligt hogt.

Str. ydgyriststodj. Kn.-bojn. 374.
Utg. intages enligt nastfóreglende mom.
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Kna, —boj!
Framre knaet bojes langsamt med bibehallande af 

kroppens hallning ofórandrad; rorelsebanan kort.



2. Kna — strack!
Kn&et strackes ater langsamt till utg.
Vanligaste fel:
att det nppstodda benets kna bojes;
att framre knaet vid strackningen utratas for myc­

ket; och
att kroppen vacklar.

375. Str. yftglialfst. utg.
Utg. intages pa befallningen:
Pa ydnster (h.') fot, strdckeaglialfstaende ! Stall!
Kroppstyngden ofyerfores pa vanstra (hogra) benet, 

livars kna bojes till rat vinkel eller nagot mindre an 
rat; samtidigt falles kroppen langsamt framat och san­
kes, under det att armarna foras raka framat-uppat 
och hogra (yanstra) benet, med rakt knii och strackt 
yrist, lyftes fran marken. Hela kroppen, kraftigt ut- 
strackt i nara yagratt lagę, bildar en jamn baglinie 
fran fingerspetsarna till det fria benets fotspets; kors- 
ryggen nagot sankt; armarna efter formaga bakatforda; 
hufyudet hogt uppburet med val indragen haka och 
det fria benet sa hogt som mojligt.

Anm. Stallningen intages i borjan med »hoftfast» (term.- 
fig. 81). Stallningen inledes med: Si<Imotv&glialfst. utg. och 
Halfstr. sidinotv£glialfst. utg., som intagas med sidan nara intill 
ett redskap (ribbstol, bom el. dyl.) och med yanstra (hogra) 
handen — vid knahojd — latt stodd mot detsamma (fig. 104).

Vanligaste fel:
att kroppen yacklar;
att det fria benet bojes eller icke lyftes nog hogt; och 
att armar, hufvud och ófyerlif icke tillrackligt upp- 

baras.

376. Str. yfighalfst. Kn.-bojn.
Utg. intages och inledes enligt nastforegaende mom. 
Rorelsen utfores enligt mom. 374.

377. Str. utfall(b)st. 2 A.-strn. uppat m. gcriir. (Lang­
samt.)



Sedan stallning »med bada bander fatta gevar» in- 
tagits fran stallning »med for fot (i. handen) gevar» 
enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pa kom:o-ord:

Yanster (//.) fot lielt bakat, armar uppat— 
strdek!

Yerkstalles enligt mom. 153 och 176 med iakt- 
tagande af fóreskrifterna for armarnas strackning i 
mom. 231, anm. 2 (fig. 105 a).

Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! te a!
Pa bójas armarna langsamt med armbagarna

val utatforda, till dess gevaret nastan yidror hjassan; 
pa strackas armarna langsamt uppat i krop­
pens fórlangning; pa »ett» bójas armarna anyo o. s. v.; 
kroppens och hufyudets hallning bibehalles under ró­
relsen ofórandrad.

Stallning vmed bada bander fatta gevdr» ater- 
tages pa kom:o-ord:

Stallning!
Stallning i>med for fot (i handen) gevart> ater- 

tages fran stallning »med bada bander fatta gevar» pa 
kom:o-ord:

for fot (f handen)—genar!
Verkstalles pa enklaste satt.
Anm. I Str. utfall(b)st. utg. ni. geviir utfóres afyen irygg- 

bójning framat(framat o. neddt) i ófyerensstammelse med 
fóreskrifterna i mom. 196—198 (fig. 105).

Vanligaste fel, utom de i mom. 348 anforda:
att ófyerlifyet under armarnas strackning reses upp.

Str. gr. stupst. 2 A.-strn. uppat m. geyar. (Lang- 378. 
samt.)

Sedan stallning »med bada hander fatta geviir» in- 
tagits enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pa kom:o-ord:

Fotter till sida, armar uppat—strdek! Framat 
—boj!



Verkstalles enligt mom. 231, anm. 2, ocli mom. 196 
(fig. 57 b).

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning uppat—ett! tva!
Verkstalles enligt nastforegaende mom.
Anm. I Str. gr. stupst. utg. ni. gerar utfóres afyen »rygg- 

bojning framit o. nedat» (mom. 198; fig. 57 c).

379. Str. vandiitfall(a)st. 2 A.-strn. uppftt m. geviir.
Sedan stallning »med bada hander fatta gevar» in­

tagits enligt mom. 231, anm. 2, intages utg. pa kom:o- 
ord:

Halft yanster (hi)-om! Armar uppat bój, lialft 
till hoger (».)—vrid! Yanster (H.) fot helt bakutat, 
armar uppat—strack!

Verkstalles enligt mom. 365 och 377 med iakt- 
tagande af fóreskrifterna fór armarnas strackning i 
mom. 231, anm. 2.

Efter nagon ófning intages utg. efter instruktorens 
rakning (1—3) pa kom:o-ord:

Med armstrackning uppat, utfall bakutat o. 
yridning, yanster (h.) fot—ett! tva! tre!

Senare intages utg. pa kom:o-ord:
Med armstrackning uppat, utfall bakutat o. yrid­

ning, yanster (h.) fot—-stall!
Sker enligt ofvan, men med manskapets boga och 

slutligen tysta rakning.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o ord: 
Armstrackning uppat—ett! tva!
Yerkstalles saval langsamt som hastigt enligt 

mom. 377.
Anm. I Str. viindutfall(a)st. utg. m. gerar utfóres afyen »rygg- 

bójning fram&t» (framat o. nedat) i ófyerensstammelse med 
fóreskrifterna i mom. 196—198.

380. Famnutfall(b)st. 2 A.-deln. m. gevar. (Langsamt.) 
Utg. intages enligt mom. 357, och rbrelsen utfóres 



i ófyerensstammelse med foreskrifterna i mom. 353, 
men med tva gev:ir, som hallas lodrata; handerna fatta 
om gevaren nagot ofyanfor tyngdpunkten.

F. Bukrórelser.
§ 45.

Allmanna bestammelser.
Det utmarkande for rórelserna i denna slakt ar, att 381. 

i dem ingar en stórre eller mindre verksamhet af 
muskulaturen pa kroppens framsida, foretrddesvis af 
bukens muskler. Genom rórelserna utófyas kraftig in- 
yerkan pa underlifvets inrc delar.

Denna rórelseslakt indelas i fre underafdelningar. 382.

§ 46.

Kórelser, i hvilka hufvudsakligen ingdr en af- 
och tilltagande eller en till- och aftagande fór- 
kortning af bukens muskler afvensom rorelser, 
utfórda i stallningar, i hvilka bukens muskler 

aro starkt fórkortade eller fórlangda.
Ving (Boj) (Str.) motsitt. B.-fiilln. hakat. [Bank, 383. 

sankt bom el. dyl.]
Utg. ang.
»Sittande» stallning intages pa redskapet; fotterna, 

lagre an satet, fasta mellan tvenne ribbor eller un­
der annat lampligt redskap eller stódda mot marken 
af en sidokamrat.

Darefter kom:s:
1. Gif akt!
Lodriit stallning med hufvud och ofverlif intages 

sasom i staende grundstallning, knana raka och kors- 
ryggen nagot insvangd (term.-fig. 46).



2. Hófter—fdst! (Armar uppat—bój!) (Ar­
mar uppat—strach!')

Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176); fig. 109 a. 
Rorelsen utfores forst med ringa fallning och dar­

efter med nagot stórre pa kom:o-ord:
Minsta fallning (Till halfrat vinkeT), bakat—bój!
Med rak rygg samt med hufyudets, balens och ar­

marnas hallning oforandrad falles kroppen genom efter- 
gift i łfóftlederna, langsamt hakat, tills den kom- 
mer i angifyen lutning (fig. 109 b; term.-fig. 15).

Inom kort sker iifven starkare fallning i fórening 
med bojning af ryggen pa kom:o-ord:

Bakat—bój!
Bojningen fortgar bakat, till dess hufyudet (finger- 

spetsarna) latt vidrbra marken (fig. 109 c).
Slutligen utfóres rorelsen afyen till v ag planet pa 

kom:o-ord:
Till ragrat stallning, bakat—bój!
Fallningen fortgar, till dess balen, fullt utstrackt, 

kommer i yagplanet.
Mellan Iwarje ofyan angifyen grad af fallning eller 

bojning yerkstalles uppatstrackning pa kom:o-ord: 
Uppat—strdek !
Med Ofverlifvets, hufyudets och armarnas hallning 

oforandrad reses kroppen ater langsamt till utg.
De stallningar, som uppkomma genom kroppens 

fallning bakat, benamnas: Vingmotfallsitt., Bbjmotfall- 
sitt. och Str. motfallsitt. (fig. 109 b).

Vanligaste fel:
att i utg. korsryggen fores bakat:
att rorelsen sker hastigt eller ryckvis;
att ryggen kutar, axlar och hufvud foras framit eller 

hufyudet hakat med framfórd haka; samt
att armarna, di de aro strackta uppit, under bilens fąll- 

ning och resning ej hallas nog bakit.

384. Ving (Boj) (Str.) mothelsitt. R.-failn. hakat.
Utg. ang.



»Motsittande» stallning intages enligt nastfórega- 
ende mom., men pa marken eller, da redskap anvan- 
des, med fotterna fastade i hójd med satet (term.- 
fig. 31).

Rórelsen utfóres och stegras enligt fóregaende mom.
De stallningar, som uppkomma genom kroppens 

fallning bakat, benamnas: Uingmothelfallsitt.; Bojmot- 
helfallsitt. och Str. mothelfallsitt. (fig. 110 a).

Bdjmotlielfallsitt. (Str. mothelfallsitt.) 2 A.-strn. 385. 
uppAt.

Sedan »mothelsittande» stallning intagits enligt fóre­
gaende mom., kom:s:

Gif—akt! Armar uppat—boj! (Armar uppat 
—strdek!) Till lialfrat rinkel bakat—boj!

Yerkstalles enligt mom. 383 (fig. 110 a).
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning uppat—ett! tva!
Pa strackas armarna hastigt och kraftigt uppat 

i kroppens fórlangning; pa »tva» bójas de afer nedat 
till utg.; pa -»ett*  strackas de anyo uppat o. s. v.

Har utg. intagits med armarna strackta uppAt, 
yerkstalles armbojning nedat pa forsta rakneordet och 
strackning uppat pa det andra.

Vanligaste fel: se mom. 383 och 348.

Str. mothelfallsitt. 2 A.-svangn. 386.
Sedan »mothelsittande» stallning intagits enligt mom. 

384, kom:s:
Gif—akt! Armar uppat—strdek! Till lialfrat 

rinkel, bakat—boj!
Verkstalles enligt mom. 383 (fig. 110 a).
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armscdngiiing—ett! tva!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna

i mom. 360 (fig. 110 a . . b; term.-fig. 52).
Yanligaste fel: se mom. 343 och 383.



387. Sir. ligg. 2 B.-lyftn.
(Jtg. ang.
»Liggande» stallning intages pa marken med ryg- 

gen nedat; armarna strackta i kroppens forlangning; 
handernas flatsidor vanda mot hvarandra, med ett af­
stand mellan dem motsvarande aselbredden, pekfinger- 
randen stodd mot marken (term.-fig. 65); hufvud, bal 
och ben i ofverensstammelse med fóreskrifterna for sta­
ende grundstallning.

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Minsta (Till lialfrat vinkel) (Till rat uinkel) ben- 

lyftning—ett! tvd!
Pa *ett*  lyftas benen langsamt, till dess de komma 

i den angifna lutningen; pa »tva» sankas de ater lang­
samt till marken; balens, hufvuaets och armarnas hall- 
ning oforandrad; benen strackta och slutna intill lirar- 
andra (fig. 111 A, B, C).

Anin. Stallningen intages afyen med >nackfiist*,  hrar- 
v:id armbdgarna stbdja mot marken.

Yanligaste fel:
att andningen hammas;
att armarna lyftas frdn marken;
att knana bojas; och
att rorelsen sker hastigt och ojamnt.

388 Motfallst. Viixel B.-lyftn.
Manskapet uppstalles omkring tva fotlangder fran 

och med ansiktet randt mot ett yagrałt redskap (bom 
el. dyl.), anbringadt vid brósthójd.

Utg. ang.
Handerna fatta om redskapet, och fótterna flyttas 

midt under detsamma, sa att hela kroppen, val upp- 
strackt, kommer i nagot lutande stallning bakat; hogt 
satt ógonmarke.

Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pakom:o-ord: 
Vaxelbenlyftning—ett! tva !
Pa »etb svanges det ranstra benet kraftigt med 

rakt kna, strackt fotled och fotspetsen utat, rakt framat 



och sa hogt uppat som mojligt samt fores diirpa nagot 
langsammare ater ned intill det hogra; pa syanges 
hogra benet pa enahanda satt uppat och ater ned in­
till det yanstra; pa -»ett» syanges det yanstra benet 
anyo uppat o. s. v.; kroppens och hufyudets hallning 
fórblifyer oforandrad; det stodjande benet rakt med 
hela foten i marken.

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

Med benlyftning, pd stdllet—marscli!
Verkstalles, som ofvan angifyits, med en hastighet 

af omkring 40 steg i minuten.
Slutligen utfóres »vaxel benlyftning», fritt med lod- 

rat bal, forst »pa stallet» och sedan med sringa forflytt­
ning framat*  pa kom:o-ord:

Med benlyftning, pd stdllet (framat')—marscli! 
Hastigheten hogst 50 steg i minuten.
Anm. 1. Rorelsen utfores efter rakning afyen i Sldmot- 

st. utg. med ena handen stodd pa en bom, ribba el. dyl. samt 
i Spannst. utg., mom. 412, yid ribbstol eller dubbelbom.

Anm. 2. St. Vaxel B.-lyftn. pH stallet och med ringa fbr- 
flyttning framat, utfores afyen med nigning af det stodjande 
benet.

TanJigraste fel:
att benet icke lyftes nog hogt; och
att ryggen kutar och hufyudet fores framat.

Ving (Bój) (Str.) ku. gr. st. R.-falln. bak&t. 389.
Utg. ang.
»Knagrenstaende» stallning intages med omkring en 

fotlangds afstand mellan knana; halarna tillsamman; 
yristerna strackta och fotspetsarna stódda mot marken; 
hofterna val framforda; hufrud och ófyerlif sasom i 
staende grundstallning (term.-fig. 24).

Darefter komis:
Hófter—fdst! (Armar uppat—bój!) (Armar 

uppat—strdek!)



Verkstalles enligt mom. 156; term.-fig. 80 (161; 
term.-fig. 9) (176; term.-fig. 66).

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Bakat—fali!
Med hufvudets, balens och armarnas hallning ofor- 

andrad samt med hofterna rftl framforda falles krop­
pen genom bojning i knalederna langsamt bakat (term.- 
fig. 17).

Efter nagon Ofning utfóres rórelsen pa kom:o-ord: 
Bakat—boj!
Verkstalles tla med mindre fallning, men med star- 

kare ryggbojning bakat (fig. 112; term.-fig. 13).
2. Uppat—strdek!
Kroppen reses ater langsamt upp till utg.
De stallningar, som uppkomma genom kroppens 

fallning eller bojning bakat, benamnas: Vingkn. gr. fallst. 
(fig. 112 a); Bójkn. gr fallst.; Str. kn. gr. fallst ; Ving- 
kn. gr. bagst. (fig. 112 a); Bójkn. gr. bagst.; Str. kn. gr. 
bagst. (fig. 112 b).

Anm. Rórelsen utfóres afyen i Ving (Bój) (Str.) kn. st. utg.

Variligaste fel:
att hofterna ej aro tillrackligt framforda;
att hufyudet falles mot bróstet eller fóres for lringt bakat 

med framskjuten haka; och
att armarna, da de aro strackta uppat, ej hailas i fór- 

langningen af den bage, som genom ryggens bojning upp- 
kommer.

390 Bójkn. gr. fallst. (Str. kn. gr. fallst.) 2 A.-strn. 
uppat.

Sedan »knagrenstaende» stallning intagits enligt 
nastfOregaende mom. komis:

1. Armar uppat—boj! (Armar uppat-—strdek!')
2. Bakat—-fali! Eller: Bakat—bój!
Yerkstalles enligt mom. 389 (fig. 112 b).
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning uppat—ett! tva!



Yerkstalles enligt mom. 385.
Yanligaste fel: se mom. 389 och 348.

Str. kn. gr. bagst. 2 A.-srangn. 391
Sedan »knfigrenstaende» stallning intagits, kom:s:
Armar uppat—strack! Bakat—bój !
Verkstalles enligt mom. 389.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armscdngning—ett! tvd!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna

i mom. 360 (fig. 112 b . . c).
Yanligaste fel: so mom. 343 och 389.

Ying (Boj) (Str.) lialfkn.st. R.-bojn. bak&t. 392.
Utg. intages pa befallningen:
Vanster (H.) lialfknastaende! Stall!
Verkstalles genom att det angifna knaet stódes mot 

marken omkring en fotlangd bakom den framfor Ya­
rande fotens hal; framre benet bojes harunder, sa att 
ungefar jat yinkel bildas i kna- och hóftled; bada hóf- 
terna nagot framfórda; kroppen lodrat, midt ófver det 
stódjande knaet; den mot marken stodda fotspetsen yiind 
nagot inat (term.-fig. 30).

Darefter kom:s:
Gij akt! Hofter—fast! (Armar uppat—boj!) 

(Armar uppat—strack!)
Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176).
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Bakat—boj!
2. Uppat—strack!
Verkstalles enligt mom. 389 (fig. 113).
De stallningar, som uppkomma genom ryggens boj­

ning bakat, benamnas: Vinghalfkn!bagst. (fig. 113 a), 
Bdjhalfkn.bagst och Str. halfkn.bagst. (fig. 113 b).

Anm. I de genom ryggens bojning bakat uppkomna 
stallningar [Boj (Str.) lialfkn. bSgst.j utforas afyen sarmstrack-
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ning upp&t» enligt mom. 385 och »armsvangning» enligt 
mom. 360.

Vanligaste fel: se mom. 389.

393. Ving (Boj) (Str.) motkrokhalfst. ll.-ialln. bakat. 
(Enkel eller dubbel bom, lagt stalld vagstege el. dyl.)

Manskapet uppstalles omkring en fotlangd fran och 
med ansiktet vandt mot redskapet, som anbringas vid 
hófthójd.

Utg. ang.
Ydnstra (Hogra) benet lagges med biijdt kna 6fver 

redskapet och fasthalles vid detsamma af en sidokam- 
rat, som stOder invid knaet och pa vristen, eller, da 
dubbelbom anr&ndes, genom att foten fastes innanfor 
den nedre bommen (fig. 114 a).

Darefter komes:
1. Gif akt!
Med kroppstyngden pa hogra (vanstra) benet, som 

halles rakt, intages uppstrackt hallning sasom i sta- 
ende grundstallning; axlarna jiimnlopande med red­
skapet.

2. Hofter—fastl (Armar uppat—bOjlj (Ar­
mar uppat-—strack!)

Verkstalles enligt mom. 156 (161) (176).
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
7. Bakat-—boj!
Verkstdlles sasom vanlig ryggbojning bakat med 

den skillnad, att samtidigt med ryggens bojning afven 
en mindre fallning bakat gores (fig. 114 a .. b).

2. Uppat—strack!
Kroppen reses langsamt till utg.
Anm. I de genom ryggens fallning bakUt uppkomna 

stallningar [Boj (Str.) motkrokfalllialfst.] utforas afven »arm- 
strackning uppUt*  (mom. 385; fig. 114 c) och > armsvangning» 
(.mom. 360).

Vanligaste fel, utom de i mom. 389 anforda: 
att axlarna ej h&llas jamnldpande med redskapet; och 
att det mot marken stodda benet bojes.



Ving (Boj) (Hvil) (Str.) luotlialfst. R.-fiilln. bakfit. 394 
(Ribbstol, bom el. dyl. eller »mot en sidokainrats.)

Manskapet uppstalles omkring tva fotlangder fran 
och med ansiktet randt mot redskapet.

Utg. ang.
Vdnstra (Hogra) foten fastes yid knahojd eller na­

got darOfyer mellan tvenne ribbor (fig. 115 A) eller 
halles den fast af en sidokamrat mot annat lampligt red­
skap eller mot sidokamratens ena ben (fig. 115 B); 
det fastade benet rakt eller nagot bójdt med inre sidan 
af laret vandt uppat; det andra benet rakt [fig. 115 A (a)].

Darefter komis:
ćrj'/' akt! Hófter—-fdst! (Armar uppat—bój!) 

(Armar uppat—strdek!)
Yerkstalles enligt mom. 156 (161) (176).
Rbrelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Bakat - fali!
Med rak rygg samt med hufyudets, balens och ar­

marnas hallning oforandrad falles kroppen genom efter- 
gift i hoftlederna langsamt bakat, till dess den kom- 
mer i linie med det fasta benet, som under fallningen 
ratas ut (term.-fig. 14).

Efter nagon ofning sker afven starkare fallning 
i forening med ryggbójning bakat pa kom:o-ord:

Bakat—bój!
Bojningen fortgar da, till dess kroppen kommer i 

vagrat stallning [fig. 115 A (a . . b)].
2. Uppat—strdek!
Kroppen reses ater langsamt till utg.
De stallningar, som uppkomma genom ryggens fall­

ning hakat, benamnas: Vingmoifallhalfst., Bójmotfall- 
hatfst., Hvilmotfallhalfst. och Str.motfallhalfst. [fig. 115 
A (b)].

Anm. 1. Rorelsen stegras genom att foten fastes ndgot 
hogre upp pil redskapet.



Anm. 2. I de stallningar, som uppkomma genom ryg­
gens fiillning bakdt [Boj (Str.) motfalllinlfst.], utforas afven 
»armstrackning upp5t» och »armsvangning> enligt mom. 385 
och 360.

Yanlirjaste fel: se mom. 389 och 393.

395. Till denna underafdelning af bukrórelser hanforas 
ftfven:

Krokhang. utg. (mom. 284; lig. 67 a).
Krokhang. Vaxel Kn.-strn. (mom. 285).
Krokhang. 2 Kn.-strn. (mom. 286; fig. 67a . . b). 
Krokhang. 2 B.-deln. (mom. 287; fig. 68).
Fr&nliang. (Mothang.) Ofverkastn. (mom. 289; 

fig. 69).

§ 47.

Ófningar, i hvilka stallningen dstadkommer ett 
starkt tryck pa kroppens framsida, fóretradesvis 

pfi, buken, men utan namnvard fórkortning 
eller utstrackning af dess muskulatur.

396. Stupfall. Hufrudrridn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Stupfallan.de—stall!
Knana bójas hastigt och »huksittande» stallning in­

tages, hvarvid handerna, med ett afstand dem emellan 
motsvarande axelbredden, stodas mot marken; finger- 
spetsarna vanda inat och det fiata af handerna nedat 
(fig. 116 a); darefter flyttas bada fótterna samtidigt 
genom kroppens hastiga utstrackning sa langt bakat 
som mojligt; hela kroppen fullt utstrackt hvilar pa 
hander och fotspetsar; armarna raka; halarna tillsam- 
mans; hufyudet hogt uppburet med hakan nagot indragen 
(fig. 116 b; term.-fig. 88).

Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Hufoudrridning—ett! tvd! tre! fyra!



Yerkstalles hastigt enligt mom. 189.
Staende grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Stallning !
Genom kroppens hastiga sammandragning flyttas 

bada fotterna samtidigt, utan att slapa mot marken, 
framat och intill handerna, hvarefter staende stallning 
intages.

Vid atergang fran »stupfallande» stallning kan med 
mera ofvade afven intagas ->>Nigstdendey> (gNigsit- 
tanded) [term.-fig. 48 (49)] pa befallningen:

Nigstaende! (Nigsit.tande!) Stall! Darefter kom:s: 
Uppat—strack! o. s. v.

Anm. 1. »Stupfallande» rorelser inledas genom att stall- 
ningen intages med. handerna stodda p& en bank, I3,gt, satt 
bom el. dyl., s& att kroppens lutning mot marken blir 
mindre.

Anm. 2. >Stupfallandei rorelser stegras, dels genom
att stallningon intages med bojning i armbŁgslederna, hvilken 
smiiningom ókas, dels genom att smiiningom afst&ndet okas 
mellan handerna ntofver axelbredden, hvarvid flngerspetsarna 
vandas framat i den mlln afst&ndet mellan handerna blir 
storre, dels afven genom att smiiningom afst&ndet okas mellan 
bander och fotter (okad spannvidd).

Anm. 3. For att vid okad spannvidd fotterna ej ma 
glida bakat, stodjas de mot en vagg el. dyl.

Vanlfgaste fel:
att hofterna sankas eller satet fores upp&t;
att kroppen icke uppbares tillraekligt hogt mellan ar­

marna ;
att knana bójas;
att afstbndet mellan handerna ar mindre an axelbredden; ' 
att lodlinien friln axelleden ej faller bakom platsen for 

handernas anlaggning; och
att vid armarnas bojning armbbgarna ej fóras utót.

Stupfall. 2 Fotflyttn. framat o. bak&t. 397.
Utg. intages, inledes och stegras enligt nastfórega- 

cnde mom.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:



Fotflyttning framat—ett! tva!
Pa »ett» bojes kroppen, och bada fotterna flyttas 

samtidigt, utan att slapa mot marken, hastigt framat 
och intill handerna, som bibehallas stodda i marken; 
knana bojda och utatfórda; halarna tillsainman (fig. 116 a); 
pa »tva» flyttas fotterna pa motsvarigt satt hakat till 
utgangsstalluing (fig. 116 b); pa »ett» flyttas de anyo 
framat o. s. v.

Anm. Fotflyttningen framat sker afven med raka knan, 
hvarvid fotterna efter fórmaga flyttas sS. langt framdt som 
mojligt.

Yanligaste fel: se nastforegdende mom.

398. Stupfall. 2 A.-łiojn. o. strn.
Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Armbojning—ett! tva!
Pa »ett» bojas armarna med armbagarna utat, sa 

att bróstet nastan vidrór . marken; pa »twa» strackas 
de ater till utgangsstallning; pa bojas armarna 
anyo o. s. v.; hela kroppen bibehalles rak; axlarna 
sankta och skulderbladen val fasta intill ryggen.

Vanligaste fel, utom de i mom. 396 anforda: 
att i utg&ngsstallningen afst&ndet mellan hander och 

fotter ar for kort. *

399. Stupfall. 2 Fotflyttn. utftt o. inat.
Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396. 
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Fotflyttning utat—ett! tva!
Pa flyttas bada fotterna genom en kuyck pa

kroppen hastigt och samtidigt ut at sidorna, sa att 
afstandet dem emellan blifver nagot ófver tva fotlang­
der; pa »tva» flyttas fótterna efter enahanda grunder 
ater till utgangsstallningen; pa flyttas de anyo
at sidorna o. s. v.; knflna bibehallas raka; kroppens 
och hufyudets hallning i ófrigt oforandrad som i utg.



Den stallning, som uppkommer genom fótternas 
flyttning utat, benamnes: Gr. stupfall.

Vanligaste fel: Se mom. 396.

Gr. stupfall. Vilxel A.-lyftn. 400
Sedan stupfall. utg.» intagits enligt nast­

foregaende inom., utfóres rorelsen efter rakning pa 
kom:o-ord:

Vaxel armlyftning—ett! tvd! tre! fyra!
Pa lyftes yanstra armen framat-uppat ocli

fores fullt strackt sa langt bakat som mojligt; pa »Zoa» 
fores den ater ned till utg.; pa »tre» lyftes hógra ar­
men pa enahanda satt som den yanstra, och pa »/yra» 
fores hógra armen ater till utg. o. s. v. Kroppens 
och hufrudets hallning i ofrigt, oforandrad som i ut- 
gangsstallningen.

Yanligaste fel, utom de i mom. 396 anforda:
att den lyfta armen ej fores upp i kroppens forlangning.

Stupfall. Vaxel B.-lyftn. 401
Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 396. 
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Vaxel benlyftning—ett! tvd! tre! fyra!
Pa »eft» fores yanstra benet med rakt knii och 

strackt vrist sa hógt uppat som kroppens ofórandrade 
hallning medgifver; pa »tua» fóres det ater ned till 
utg.; pa »<re» fores hógra benet uppat pa enahanda satt 
som det yanstra, och pa ffyra» fores hógra benet ater 
till utg. o. s. v. (fig. 117 a).

Anm. I den genom ena benets lyftning uppkomna stall­
ning utfiires afyen armbojning enligt mom. 398 (fig. 117 b).

Yanligaste fel, utom de i mom. 396 anforda:
att benet ej lyftes nog hogt;
att knaet pa. det lyftade benet bojes; och
att det stódda benet ej halles i rak linie med kroppen.

Stupfall. Vaxel A.-o. B.-lyftn. 402
Utg. intages och stegras enligt mom. 396, men 

med grepp af handerna ofver en bankribba, pa marken 
stodd bom el. dyl.



Rorelsen utfóres efter rakning pa konno-ord:
l7dxel arm- och benlyftning—ett! tva! tre! fyra!

Pa ■seth lyftas samtidigt yftnstra armen och hógra 
benet enligt fóreskrifterna i mom. 400 och 401; pa 
»/««» foras de ater ned till utg.; pa lyftas
hćigra armen och yanstra benet pa enahanda satt, och 
pa •ofyra*  intages ater utg. o. s. v.

Vanligaste fel, utom de i mom. 396, 400 och 401 an­
forda :

att kroppen yacklar.

403 Stupfall. Sidesflyttn.
Utg. intages och stegras enligt mom. 396, men med 

grepp for handerna ofver en bankribba, mycket lagt 
satt bom el. dyl. samt med armarna nagot bójda.

Rorelsen, da den icke sker »i stroma, utfóres pa 
befallningen:

Sidesjlyttning! Kor!
Yerkstalles genom att forst ena handen flyttas om- 

kring en handsbredd at sidan, sa att afstandet mellan 
handerna okas, och darefter andra handen flyttas lika 
langt i samma riktning; samtidigt harmed flyttas afyen 
fótterna at den sida, hvarat rórelsen skali utforas; pa 
detta satt fortgar rorelsen hastigt med bade hander 
och fotter utefter redskapet; kroppen bibehalles under 
forflyttningen i yinkelrat stallning till redskapet; benen 
raka; kroppens och hufyudets hallning oforandrad som 
i utgangsstallningen. Forflyttningen yerkstalles oniyiix- 
lande at hoger och at yanster.

yanligaste fel: se mom. 396.

404. Vagfall. Hufvudvridn.
Utg. ang.
Intages i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 

for »stupfallande» utg. (mom. 396) med den skillnad, 
att handerna stóda pa marken eller pa en till marken 
siinkt bom och att fótterna, sedan de blifyit flyttade 



bakat, stodas pa en bom, bank, ribba el. dyl. sa hogt, 
att hela kroppen fullt utstrackt kom mer i yagriit stall­
ning (term.-fig. 89).

Rorelsen utfóres efter riikning pa kom:o-ord: 
Hufyudnridning—ett! tva! tre! fyra!
Verkstalles hastigt enligt mom. 189.
Anm. »V<igfallande» rorelser stegras pil samma satt som 

»stupfallande» (mom. 396, anm. 2).
Yanligaste fel: se mom. 396.

YSgfall. 2 A.-bójn. o. strn. 405.
Utg. intages enligt nastfóregaende mom., men med 

nagot bojda armar, ókadt afstand mellan handerna och 
med fingerspetsarna riktade nagot framat.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armbojning—ett! tva!
Verkstiilles enligt mom. 398 (fig. 118).
Vagfall. Sidesflyttn. (Bank, bom el. dyl.) 406.
Utg. intages enligt mom. 404.
Rorelsen, da den icke sker i stróm», utfóres pa 

befallningen:
Sides flyttning ! Kor !
Yerkstalles enligt mom. 403.

Spetsstupfall. Hufvudvridn. (Hastigt). 407.
Utg. ang.
Intages i ófyerensstammelse 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 
uppfór en ribbstol, vagg el. dyl. sa hogt, att hela 
kroppen, fullt utstrackt, kommer i lutande eller nastan 
lodriit stallning med fotterna liogre an hufyudet; ar­
marna raka och ansiktet vandt framat [fig. 119 A (a); 
term.-fig. 90].

Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Rufoudrridning—ett! tcd! tre! fyra!
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Yerkstalles enligt mom. 189.
Anm. 1. Rórelsen inledes genom att blott utg. intages.

Anm. 2. Utgftngsstallningen stegras genom att fotterna 
smiiningom flyttas hogre upp pi redskapet, hvarvid han­
derna flyttas narmare intill detsamma, sa att slutligen hela 
kroppen kommer i nastan lodrat stallning med framsidan 
mot redskapet (fig. 119 B).

Anm. 3. Spetsstupfall. utg., i nastan lodrat stallning, 
kan afyen intagas ófver en bom. el. dyl., anbringad vid skref- 
hójd pa satt fig. 122 a utyisar.

Vanligaste fel: se mom. 396.

408. Spetsstupfall. Vaxel Handlyftn.
Utg. intages och stegras enligt nastfóregaende mom.
Rórelsen utfóres pa befallningen:
Vaxel handlyftning! Kor! Stopp!
Yerkstalles genom att handerna vaxelvis lyftas nagot 

fran marken, utan att jamvikten forloras.
Anm. I ispetsstupfallande - utg. utfóres afyen -2 A.- 

bojn. o. strn.T enligt mom. 398 [fig. 119A(b)] och tSides- 
flyttn.*  enligt mom. 403.

409. Hralfstupst. utg. (Ribbstol, viigg el. dyl.)
Manskapet uppstalles i »gangstaende» stallning om- 

kring fem fotlangder fran och med a-nsiktet vandt mot 
redskapet.

Utg. ang.
Intages i borjan enskildt med hjalp af tva sido- 

kamrater (fig. 120 A och B); af mera ofvade intages 
utg. pa led pa befallningen:

Hvalfstupstaen.de! Stall!
Handerna, med ett afstand dem emellan motsva- 

rande minst axelbredden och med fingerspetsarna na­
got utat, stodas mot marken pa omkring tre fotlang- 
ders afstand fran redskapet (vaggen), mot hvilket bada 
benen svangas upp, sa att kroppstyngden helt och hallet 
kommer att uppbaras af armarna; fotterna stbdda mot 
redskapet; armarna raka; ryggen och knana. nagot 
bOjda, sa att hela kroppen bildar en jamn bage med

Hvalfstupstaen.de
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baksidan viind mot redskapet; hufyudet bojdt bakat 
med blicken riktad mot redskapet (vaggen) (fig. 120 C).

Efter liingre ófning kan afyen utg. intagas fran 
shuksittande» stallning med handerna stodda mot mar­
ken (fig. 121 a).

Anm. 1. UtgŁngsstallningen stegras genom att stodet 
for handerna anlagges nagot liingre ifrón redskapet.

Anm. 2-. Med mera ófyade kan Hvalfstnpst. utg-, (:) intagas 
med fótterna stodda emot en sidokamrats hander (fig. 121 b).

Anm. 3. Hvalfstnpst. utg.(:) kan afyen intagas ofver en 
bom, anbringad vid skrefhojd p& satt fig. 122 b utyisar.

Vanligaste fel:
att handerna anlaggas olika ldngt fr&n eller for nara 

redskapet;
att ansiktet yid stallningens intagande icke yandes mot 

redskapet: och
att fótterna yid dtergdng till st&ende stallning nedsiittas 

tnngt och klumpigt.

Hvalfstupst. 2 A.-bdjn. 410.
Utg. intages, inledes och stegras enligt nastfore­

gaende mom.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armbojning—ett! tva!
Pa netb bójas armarna, med armbagarna utat, till 

dess rat yinkel bildas i armbagslederna; pa strac­
kas de ater till utg.; pa bojas armarna anyo
o. s. v.

Hvalfstupst. Viixel Handlyftn. 411
Utg. intages, inledes och stegras enligt mom. 409.
Rorelsen utfóres pa befallningen:
Vd.:cel handlyftning! Kor!
Yerkstalles enligt mom. 408.



§ 48.

Ófningar, i hvilka stallningen ctstadkommer en 
tanjning af muskulaturen pd. kroppens framsida, 

fdretradesvis af bukens muskler.

412. Spannst. Kn.-uppbojn. o. strn. (Ribbstol, fast lod- 
stege cl. dyl.)

Manskapet uppstalles intill och med ryggen vand 
mot redskapet.

Utg. intages pa kom:o-ord:
1. Armar uppat—strach!
2. Fatta!
Handerna fatta underifran med fullt grepp om den 

ribba, som ar i hójd med desamma; hela kroppen 
fores kraftigt framat fran redskapet; halarna i mar- 
ken invid redskapet; knan och armar fullt strackta; 
hufyudet rai uppburet och blicken riktad hogt (term.- 
fig. 59).

Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Knauppbdjning och, strackning uanster (h.f-—ett! 

tva! tre! fyra!
Verkstalles enligt mom. 253.

413. Spannbftgst. Kn.-uppbojn. o. strn. (Ribbstol, fast 
lodstege el. dyl.)

Manskapet uppstalles intill och med ryggen vand 
mot redskapet.

Utg. ang.
Handerna fatta underifran med fullt grepp om en 

ribba nagot ofyanfór hjassan; armbagarna utat. Hela 
kroppen fóres i en bage ut ifran redskapet under 
strkfyan att samtidigt fora ofre delen af bróstet i rikt­
ning framat-uppat; halarna i marken och intill red­
skapet; knan och armar fullt strackta; hufyudet val 
bakatfordt och blicken riktad uppat,



Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Knauppbójning och strackning, vanster (/».)— 

ett! tva! tre! fyra!
Verkstalles enligt mom. 253 (fig. 123 a .. b).
Anm. Efter nigon ofning kan rórelsen afyen utforas

i Hógspannb&gst. utg. (Ribbstol el. dyl.).
Vanligaste fel, utom de i mom. 253 anforda:
att hufyudet fóres frantom armarna;
att knaet pa det stódjande benet bojes;
att. hofterna fóras for mycket framftt och iifre delen af 

bróstet sankes; samt
att fotspetsen jdi det framdt straekta benet fóres indt.

Till denna underafdelning af bukrórelser kunna 414. 
ilfven raknas slutstftllningarna i foljande rorelser:

Str. st. R.-bbjn. bakat (mom. 195; fig. 25).
Str. stodst. R.-bbjn. bakat (mom. 263; fig. 54 0.55).
Str. gr. st. R.-bbjn. bakat (mom. 265; fig. 25 o. 57).
Str. gr. stodst. R.-bbjn. bakat (mom. 263; fig. 54).
Str. gang(b)st. R.-bbjn. bakat (mom. 264; fig. 56).

G. Vaxelsidiga balrórelser.

§ 49.

Allmanna bestammelser.

Det utniarkande for samtliga rorelser i denna sliikt 415. 
ar, att de bada kroppshalfvorna samtidigt ofvas pa 
olika satt.

For att astadkomma en jamn och harmonisk ut- 
bildning af kroppen ar darfor nodyandigt, att dessa 
rorelser utforas ornvaxlande at den ena och andra 
sidan, sa att bada kroppshalfyorna erhalla samma och 
lika mycken ofning.

I dessa rorelser ingar en stark yerksamhet af 416. 
muskulaturen pa hela balen, hyarigenom en kraftig



och vidt omfattande inyerkan pa kroppens inre delar 
afven utófyas.

Dessa rOrelser bidraga darjamte i yasentlig man 
att góra kroppen smidig och bójlig.

417. Denna rorelseslakt Sr indelad i fyra underafdel- 
ningar, af hvilka den forsta omfattar »vridningar af 
balen», den andra »sidobójningar» och den tredje »vrid- 
ningar af balen med tillagd bojning». Fjarde under- 
afdelningen innehaller »vaxelsidiga rorelsen, som egent- 
ligen icke iiro att hanfóra till vaxelsidiga balrórelser, 
men som dock har upptagits pa grund af att de sta 
denna rorelseslakt narmast; i dessa rorelser ofvas 
bada kroppshalfyorna samtidigt och i yasentlig man pa 
olika satt, ehuru nagon namnyard yridning eller boj­
ning af balen ej fOrekommer.

§ 50.

Vridningar.

418. Ving (Str.) (Hvil) slutst. Sidoyridn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter slut, liofter—fdst! (Fotter slut, armar 

uppat—strdek!) (Fotter slut, nacke—fdst!)
Sker enligt mom. 146 och 156 (176) (157).
Rorelsen utfóres enligt mom. 202 (fig. 30). -
De stiillniugar, som uppkomma genom yridningen, 

benamnas: Vingslutvandst.; Str. slutvdndst. och Hvil- 
slutvandst.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Fotter ut, armar nedat—strdek!
Yerkstalles enligt mom. 203 punkt a.

Ving (Str.) (IIvil) gr. st. Sidoyridn. (Langsamt). 
Utg. intages pa kom:o-ord:



Fotter till sida, hofter—-fast! (Fotter till sida, 
armar uppat—strack!) (Fotter till sida, nacke— 
fast!)

Sker enligt mom. 148 och 156 (176) (157).
Rorelsen utfóres enligt mom. 202.
De stallningar, som uppkomma genom yridningen, 

benamnas: Vinggr. vdndst.; Str. gr. vandst. (fig. 138 a); 
Hvilgr. vandst. (fig. 124).

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Fotter tillsamman, armar nedat—strack!
Verkstalles enligt mom. 203 punkt a.
Anm. 1. Str. gr. st. Sidorrldn. utfóres afyen med gevar 

(fig. 125.) Utg. intages 1'riin > stallning med bada hander 
fatta govar» enligt mom. 231, anm. 2.

Anm. 2. Efter nllgon ófning kan l&ngsam rridning i 
denna och nast fóreghende rórelse yerkstallas omedelbart frhn 
den ena till den andra sidan.

Ving (Str.) (Hvil) ging(b)st. Sidorridn. 420.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Vanster (/!.) fot framat [5aAvD] liofter—fast! 

(Vanster 1H.) fot framdt \bakdt\ armar uppat— 
strack!) (Yanster (H.) fot framdt \ł>akat\ nacke—■ 
fast!)

Sker enligt mom. 149 och 156 (176) (157).
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Till vanster (h.)—vrid! [Till lidger (v.)—■ 

vrid!~\
Yerkstalles enligt mom. 202 med iakttagande af, 

att vridningen alltid sker at den framre foten (fig. 126).
2. Framdt—rrid!
Ófverlifvet vrides langsamt tillbaka i utg.
Sedan rórelsen utfórts at ena sidan, yerkstalles tfot- 

ombyten enligt mom. 151, hyarefter den upprepas lika 
manga ganger at den andra.

■»Fotombyte i forening med armstrackning^ yerk­
stalles enligt mom. 230.



Stallningarna, som uppkomma genom vridningen, 
benamnas: Vmggang (ó) vdndst., Str. gang (b) vandst. 
(fig. 126 b) ocli Hvilgang(b)vandst.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Ydnster (Z/.) fot tillbaka, armar nedat—strdek! 
Verkstiilles enligt moin. 203 punkt a.
Yanligaste fel: se mom. 202.

421 Ying (Str.) (Hvil) gftng-(a)st. Sidovridn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Vdnster (H.) fot utat [bakutat], liofter—fdst! 

(Ydnster (H.) fot utat [óa&utdt], armai' uppat— 
strdek!) (Yanster (H.) fot utat [bakutat], nacke— 
fdst!)

Sker enligt mom. 147 och 156 (176) (157).
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Halft till rdnster (h.)—vrid! [Halft till 

(y.) rridb]
Yerkstalles enligt nastfóregaende mom. med den 

skillnad, att ofverlifvet endast vrides sa mycket, att 
axlarna blifva jamnlópande med den bakre foten; an- 
siktet i framre fotens riktning.

2. Framat—vrid!
Ofverlifvet vrides langsamt tillbaka i utg.
.Fotornbyte i forening med armstrackning^ sker 

enligt mom. 230.
Stallningarna, som uppkomma genom vridningen, 

benamnas: Vinggdng(a)vandst., Str. gd.ng(a)vandst. och 
Hvilgang(a)vdndst.

Anm. For att yinna korrekthet och bestamdhet i ut- 
fdrandet intages stallningen lampligast fran »halfvandning».

Yanligaste fel: se mom. 202.

422. Ying (Str.) (Hvil) slutgangst. Sidoiridn.
Utg. -intages pa kom:o-ord:
Fotter slut, v ans ter (h.) fot framat [bakat] o. 

liofter—fdst! (Fotter slut, rdnster (h.) fot framat 



[óatót] o. armar uppat—strdek!) (Fotter slut, 
viiiister (h.) fot framat [bakat\ o. nacke—fdst!)

Sker enligt mom. 150 och 156 (176) (157).
Rorelsen utfores enligt mom. 420.
Slutvandst. 2 A.-strn. uppat o. nedat. 423.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter—slut! Till ranster (h.)—vrid!
Sker enligt mom. 202.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord: 
Armar uppat och nedat—strdek!
Verkstailes enligt mom. 203 punkt b.
Str. (Boj) slutyandst. 2 A.-strn. uppat. 424.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter slut, armar uppat—strdek! (Armar upp­

at boj, fotter—slut!) Till ednster (h.)—vrid!
Sker enligt mom. 202.
ROrelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning uppat—ett! tvd!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskriften i 

mom. 240.
Anm. I denna stallning yerkstalles afyen »,2 A.-strn.*  

Iran en riktning till en annan i sAyal samma som olika 
plan (mom. 180).

Str. (Boj) gr. yandst. 2 A.-strn. uppat. 425
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar uppat—strdek! (Armar 

uppat boj, fotter till sida—stall!) Till canster (h.) 
—vrid!

Sker enligt mom. 419 (fig. 138 a). 
Rorelsen utfóres efter rakning i 

med fóreskriften i mom. 240.
Str. gang(a)vandst. 2 A.-strn. uppAt.
Utg. intages pa kom:o-ord: 
Vanster (H.) fot utat [bakutd 

—strdek! Halft till rdnster (h. 
hoger (v!)—vridT\

Ilandbok i gymnaslik.



Sker enligt mom. 421.
Rorelsen utfóres efter rakning i ófyerensstammelse 

med foreskriften i mom. 240.
427. Str. gdng(b)vandst. 2 A.-strn. uppńt.

Utg. intages pa kom:o-ord:
Vdnster (/7.) fot framat [óató], armar uppat 

—strack! Till ranster (hf — vrid! [Till hoger (u.) 

—vrid!~\
Sker enligt mom. 420.
Rorelsen utfóres efter rakning i ófyerensstammelse 

med foreskriften i mom. 240 (fig. 126 a.. b).
428. Str. gr. st. Vaxelvridn. (Hastigt 1—4).

Utg. intages enligt mom. 148 och 176 med iakt- 
tagande af fóreskrifterna for rbrelsers sammansattning 
i mom. 203 punkt a.

Rorelsen sker efter rakning pa kom:o-ord: 
Va.velvridning—ett! tva! tre! fyra!
Pa yrides ofverlifvet hastigt at yanster, sa

langt benens och hdfternas oforandrade stallning med- 
gifyer; pa >ta» yrides ofverlifvet hastigt framat; pa 

hastigt at hdger och pa fyra« ater hastigt 
framat o. s. v.; hufyudet foljer kroppens rórelse utan 
sarskild yridning; armarnas stallning till kroppen ofor­
andrad som i utg.

Efter langre ófning utfóres rorelsen afyen med 
sammanslagning pa kom:o-ord:

Vaxelvridning—ett-tva ! tre-fyra !
Yerkstalles genom att sforsta och andras samt »tredje 

och fjarde» tidmatten sammanslas i ófyerensstammelse 
med fóreskrifterna i mom. 203 punkt c.

Vanligaste fel: se mom. 202.

429. Ving [Str.] utfall(a)st. Vridn. At framre foten.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fanster (//.) fot helt utat, hofter—fast! Eller: 

Yanster (Hf fot helt bakutat, hófter—fast! [Yanster 



(77.) fot lielt utat, armar uppat, strach! Eller: 
Vdnster (77.) fot helt bakutat, armar uppat—strach!]

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 till odnster (It.)—vrid! Eller: da ut­

fall yerkstallts bakutat: Halft till hoger (v.)—wid!
Med kroppen i den lutning, som genom utfallet 

uppkommit, yrides ofverlifvet langsamt at den angifna 
sidan, till dess axlarna blifya jamnlopande med den 
bakre foten; hufyudet foljer kroppens rorelse utan 
sarskild yridning; armarnas stallning till kroppen 
oforandrad som i utgangsstallningen; ansiktet i framre 
fotens riktning (fig. 102 a).

2. Framat—wid!
Ofverlifvet yrides ater langsamt till utg.
y>Fvtombyte i forening med armstrackning^ utfo­

res enligt mom. 342.
Grundstallning atertages enligt mom. 420.
De stallningar, som uppkomma genom yridningen, 

benamnas: Vingvdndutfall(a)st. och Str. vandutfall(a)st. 
(fig. 102 b och 139 a).

Anm. 1. Pa led intages stallningen lampligast frdn 
»halfvandning».

Anm. 3. Vid forsta inofyandet bor utgangsstallningen 
intagas med yttre sidan af bakre foten stodd mot en yagg 
eller annat fast redskap.

Yanligaste fel, utom de i mom. 152 yid »utfall» anforda: 
att under yridningen bakre foten ej Miles fast i mar­

ken;
att armarna, d& de aro strackta uppdt, ej bibeMllas i 

kroppens forlangning; och
att yridningen ej sker omkring kroppens langdaxel.

Ving [Str.] utfall(a)st. Yridn. ftt bakre foteli. 430
Utg. intages enligt nast foregaende mom.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:



1. Halft till liogerly.^—crid! Eller: da utfall verk- 
stallts bakutat: Halft till ranster (/».)—vrid!

Med kroppen i den lutning, som genom utfallet 
uppkommit, vrides ófverlifvet langsamt at den angifna 
sidan, till dess axlarna och framre foten komma i 
samma lodplan; samtidigt harmed vrides hufyudet at 
motsatt sida, tills ansiktet kommer i framre fotens 
riktning; armarnas stallning till kroppen ofórandrad 
som i utgangsstallningen.

Yerkstalles rórelsen med armarna strackta uppat, 
fóljer hufyudet kroppens rórelse utan sarskild vrid- 
ning (fig. 140 a).

2. Framat—wid!
Ofverlifvet och hufyudet yridas ater langsamt till utg. 
»Fotombyte i forening med armstrackning*  ut­

fóres enligt mom. 342.
Grundstallning atertages enligt mom. 420.
Den stallning, som uppkommer genom ófverlifvets 

yridning at den bakre foten, benamnes: Utfal/(a)st. m. 
effacering.

Fanligaste fel: se nast fóregaende mom.

431. Str. vandiitfall(a)st. 2 A.-strn. upp&t.
Utg. intages och rórelsen utfóres enligt mom. 365 

(fig. 102 a . . b).

432 Str. viindutfall(a)st. 2 A.-syangn.
Utg. intages enligt mom. 365 (fig. 102), och ró­

relsen utfóres enligt mom. 360.

433. Str. gr. st. Kastyridn. (Hastigt 1—2).
Utg. intages enligt mom. 428.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
1. Kastwidning—ett! tva!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 

for *vaxelvridning*  i mom. 428 med den skillnad, att 
pa ofyerlifyet yrides hastigt at yanster, pa »tra» 



hastigt och omedelbart ofver at hógra sidan, pa 
anyo at yanster o. s. v.

2. Framat—wid!
Ofverlifvet yrides langsamt framat till ntg.
Vanligaste fel: se mom. 202.

§ 51.

Sidobójningar.

Slntst. Sidobójn. 434.
Utg. intages och rorelsen utfóres enligt mom. 200.
Halfstr. (Str.) (Hvil) slutst. Sidobójn. 435.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter slut, cdnster (7i.) arm uppat—strack! 

(Fotter slut, armar uppat—strack!) (Fotter slut, 
nacke—fast!)

Sker enligt mom. 146 och 176 (157).
Rorelsen utfóres enligt mom. 201 (fig. 29 och 127). 
Anm. Stallningarna intagas afyen utan słotna fotter.

Str. (Fauni) (Hvil) gr. st. Sidobójn. (Langsamt). 436. 
Utg. intages enligt mom. 419.
Rorelsen utfóres enligt mom. 201 (fig. 128 A).
Anm. Str. gr. st. Sidobójn. utfóres afyen med geriir (fig. 

128 B). Utg. intages da frfin > stallning med bada hander 
fatta gevar» enligt mom: 231 anm. 2 (fig. 42).

Halfstr. [Str.] slutstódst. Sidobójn. (Bom el. dyl.). 437.
Sedan manskapet blifyit uppstalldt med yanstra, 

(hógra) sidan intill och med hóften stodd mot red­
skapet, intages utg. pa kom:o-ord:

Gif akt! Fotter slut, armar uppat—strack!
Skali rorelsen utforas i -^Halfstr. slutstbdst. utg.*,  

kommenderas darefter:
Yanster (H.) liand, libft—fast!
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Sker enligt mom. 176 med iakttagande af, att, da ró­
relsen utfóres i ^halfstr. slutstodst. utg.*,  hogra (yanstra) 
armen bibehalles strackt uppat, nar yanstra (hogra) hof- 
ten stodes mot redskapet.

Rórelsen utfores enligt mom. 201 med iakttagande 
af att bojningen sker at yanster (hoger), da yanstra 
(hogra) sidan stodes mot redskapet.

438. Str. gr. st. Viixel Sidobójn. (Hastigt 1—4).
Utg. intages enligt mom. 428.
Rórelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord: 
Vdxel sidobojning—ett! tva! tre! fyra!
Pa »«7» bojes ofverlifvet hastigt at yanster, sa langt 

benens oforandrade stallning medgifyer; pa »tu«» foras 
armar och ofyerlif ater hastigt till utgangsstallning; 
pa sker hastig bojning at hoger; och pa s/j/ras 
atertages utg. o. s. v.; hufyudet foljer kroppens ró- 
relse utan sarskild bojning eller yridning; axlar och 
armar bibehallas i samma plan som hófterna; armarnas 
stallning till kroppen oforandrad som i utg. (fig. 128 A.)

Efter langre ofning utfores rórelsen afyen med sam- 
manslagning pa kom:o-ord:

Vaxel sidobojning—ett-te a! tre-fyra!
Verkstalles genom att sammansla sfórsta och andra; 

samt stredje och fjiirdes tidmatten i ófyerensstammelse 
med foreskrifterna i mom. 203 punkt c.

Panbh/aste /eZ: se mom. 201.

439. Halfstr. (Str.) (Hvil) gaug(b)st. Sidobójn.
Utg. intages pa koin:o-ord:
Ydnster (II.) fot framat, armar uppat—strdek!
Skali rórelsen utfóras i »Halfstr. gdngst. ntg.*,  

kom:s darefter:
Vdnster (II.) hand, hdft—fdst!
Sker enligt mom. 149 och 176 med iakttagande 

af att hogra (yanstra) armen bibehalles strackt uppat, 
da yanstra (hogra) foten ar framst.



Rórelsen utfóres enligt mom. 201 med iakttagande 
af att bojningen sker at yanster (hoger), da yanstra 
(hogra) foten ar framst.

i>Fotombyte i forening med armstrackning^ ut­
fóres enligt mom. 230.

Grundstallning atertages enligt mom. 420.
Anm. Rórelsen utfóres efter mera ofning afyen i: Half- 

str. (Str.) (Hvil) slutg&ngst. utg., som dŁ intages enligt mom. 
422. Utfóres rórelsen med >nackfiist>, intages utg. enligt 
mom. 420.

Vanligaste fel: se mom. 201.

Halfstr. (Str.) gangstódst. Sidobojn. (Bom el. dyl.) 440.
Sedan manskapet blifyit uppstalldt med ena sidan 

intill och med hóften stodd mot redskapet, intages utg. 
enligt nast fóregaende mom. (fig. 129 a; term.-fig. 70 b).

Rórelsen utfóres enligt mom. 437 (fig. 129 a., b).
Ving (Fiimn) (Str.) st. B.-forn. utat. [Langsamt 441. 

(Hastigt med sammanslagning)].
Verkstalles enligt mom. 323 (fig. 90 b).
HalfspKnnsldfall. B.-deln. 442
Utg. ang.
Sedan manskapet blifyit uppstalldt vid en bom, an- 

bragt nagot under brósthójd, eller yid en ribbstol, 
intages utg. pa befallningen:

Ućinster (Hf halfspannsidfallande! Stall!
Kndna bójas hastigt, och »huksittande» stallning in­

tages; darpa stódes yanstra (hogra) handen mot marken 
inidt under redskapet med handens flatsida vand nedat; 
hogra (yanstra) handen fattar samtidigt om redskapet 
midt ófver den yanstra (hogra), hrarefter bada fot­
terna flyttas sa langt som mojligt fran detsamma; 
kroppen, fullt utstrackt med yanstra (hogra) sidan 
nedat, halles yinkelratt mot redskapet; bada armarna 
uppbara kroppen, den ofre nagot bojd, den undre 
strackt; benen raka med yttre ran den af yanstra 
(hogra) foten stódd mot marken; armar, aslar, hóf- 



ter ocli ben i samma lodplan; hufvudets stallning 
till kroppen oforandrad som i grundstallning [fig. 130 
A (a)]. Da utgangsstallningen intages vid ribbstol, kan 
den undre handen med fullt tag och med knogarna 
nedat fatta om den nedersta ribban.

ROrelsen utfóres pa kom:o-ord:
Bendelning—ett! tva!
Pa »ett» lyftes Ofre benet med bibehallen strack- 

ning sa hogt uppat soimnojligt; pa, »tu«» sankes det 
§,ter ned till utgangsstallning; pa lyftes ofre
benet anyo o. s. v. [Fig. 130 A (a . . b)J.

Sedan rorelsen utforts at ena sidan, tages »stup- 
fallandes stallning genom att afyen den ofre handen 
stódes mot marken, hyarefter ■»halfspannsidfall.i> utg. 
intages at andra sidan. Ombytet yerkstalles pa be­
fallningen: Byt om! Stall!

Rorelsen kan inledas genom att utgangsstallnin­
gen intagages med undre handen stodd pa en bank, lagt 
satt bom el. dyl., sa att kroppens lutning harigenom 
blir mindre.

Efter langre ófning utfóres rorelsen, sedan benet 
blifyit lyft uppat, med sammanslagning pa kom:o-ord:

Bendelning—ett-tva!
Verkstalles genom att hastigt fora det lyftade benet 

nedat och omedelbart darpa ater hastigt uppat.
Anm. Rorelsen kan efter langre ófning afyen uforas 

med le.fvande stod (:) (fig. 130 B).

Vanligaste fel:
att armar, axlar och ben ej hilllas i samma lodplan ocli 

yinkelratt mot redskapet;
att hofterna sankas;
att hufyudet bojes fram&t; och
att ofre benet lyftes snedt uppUt.

443. Halfstr. sidfall. B.-deln.
Utg. ang.
Med Ofyade kom:s:



Ydnster (TT.) halfstrdcksidfallande utgangsstdll- 
ning—stall!

Knana bójas hastigt, och »stupfallande» stallning 
intages enligt mora. 396; darefter vandes yanstra (hogra) 
sidan nedat, sa att hela kroppen, fullt utstrackt, kom­
mer att uppbaras af yanstra (hogra) armen och yanstra 
(hogra) benet, med handen och yttre randen af foten 
stodda mot marken; samtidigt harmed fores hogra 
armen uppat i kroppens fOrlangning; afstandet mellan 
den stodda handen och foten sa stort som mojligt; 
armar, axlar, hofter och ben i samma lodplan, hufvu- 
dets stallning till kroppen ofórandrad som i grund­
stallning (fig. 131 a).

I borjan intages stallningen efter rakning pa kom:o- 
ord:

Vanster (II.) halfstrdcksidfallande— ett! tva! tre!
Pa »e«» bojas knana hastigt och »huksittande» stall­

ning intages med handerna stodda mot marken (red­
skapet); pa -»tvd*  intages »stupfallande» stallning och 
pa »tre» »halfstrdcksidfall.» utg. enligt ofvan.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Bendelning—ett! tva!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna

i nast fóregaende mom. (fig. 131 a . . b).
Sedan rórelsen utfórts at ena sidan, yerkstalles 

ombytet enligt nast fóregaende mom.
Rórelsen inledes och stegras enligt nast fóregaende 

mom.
Anm. I borjan utfóres rórelsen med hoftfast.
Yanligaste fel: se mom. 442.

Sidinotkorshalfst. B.-deln. (Ribbstol el. dyl.) 444.
Manskapet uppstalles med yanstra (hogra) sidan 

mot och omkring tre fotlangder fran redskapet.
Utg. intages i borjan pa kom:o-ord:
1. Armar uppat—strdek!
2. Med bendelning, till rdnster (A.)—Fatta!



Efter nagon ofning, ocli sedan armarna blifvit 
strackta uppat, intages utg. pa befallningen: Stall! 
Senare pa kom:o-ord: Utgangsstallning—stall!

Sker som vanlig sidobojning med iakttagande af, 
att hogra (yanstra) benet, fullt strackt, samtidigt med 
balens bojning fóres utat och sa hogt uppat som mój- 
ligt, samt att bada handerna darefter fatta med fullt 
tag i ribbstolen; bada armarna strackta; den undre 
for kroppen fran redskapet, den ofre dragande ofre 
sidan uppat; det stodjande benet rakt; armar, axlar, 
hófter och ben i samma lodplan yinkelratt mot red­
skapet; hufyudets stallning till kroppen oforandrad som 
i grundstallning (fig. 132 a).

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Bendelning—ett! tva!
Pa »ett» sftnkes det lyftade benet ned till det stod­

jande (fig. 132 b); pa »tcd» fóres det ater fullt strackt 
utat och sa hogt uppat som mojligt; pa »ett» sankes 
det lyfta benet anyo o. s. v. (fig. 132 a.. b).

Efter mera ofning utfóres rórelsen afven med sam- 
manslagning pa kom:o-ord:

Bendelning—ett-tea!
Yerkstalles enligt mom. 442 med iakttagande af 

att kroppen, genom anvandande af bójkraften i ofre 
armen och strackkraften i den undre, slutligen lyftes 
nagot fran marken, livarpa den ater langsamt aterfóres 
till utg.

Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Uppat strdek! o. s. v.
Vanligaste fel: se mom. 442.

445 Str. gr. st. Kastbójn.
Utg. intages enligt mom. 428.
Rorelsen utfóres efter rakning pa kom:o-ord:
1. Kastbdjning—ett! tva!
Yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

for »viixelsidobojning» (mom. 438) med den skillnad, 



att pa netb ofverlifvet hastigt bojes at yftnster och pa 
hastigt och omedelbart ofver at hoger; pa »ett» 

anyo at yanster o. s. v.
2. Uppat—strack!
Armar och ófyerlif foras langsamt till utg.
Yanligaste fel: se mom. 201.

Halfstr. (Str.) (Hvil) sidmothalfst. Sidobojn. (Ribb- 44fi. 
stoi, bom el. dyl.)

Manskapet uppstalles omkring tva fotlangder fran 
och med yanstra (hógra) sidan vand mot redskapet.

ang.
Vanstra (Hógra) foten fastes vid knahójd eller 

nagot darófyer mellan tva ribbor med fotspetsen uppat, 
eller 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 (lefyande stódet), att det fastade 
benet kan hallas rakt; axlar, hófter och ben i samma 
lodplan, yinkelratt mot redskapet (term.-fig. 55 a). Dar­
efter kom:s:

Mrmar uppat—strack! (Nacke—fast!).
Skali rorelsen utforas i ^Halfstr. sidmotlialfst.utg.n 

kommenderas, sedan armarna blifyit strackta uppat:
Hoger ( V.) hand, hoft—fast!
Haryid iakttages, att, da yanstra (hógra) foten ar 

fastad eller uppstodd, hóftfast intages med hógra (yanstra) 
handen.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Till hoger (v.)—bdj!
Verkstalles som yanlig sidobojning med iakttagande 

af att bojniugen alltid sker fran den fastgjorda foten; 
benen bibehallas raka; armarnas och hufyudets stall­
ning till kroppen oforandrad som i utg. (fig. 133).

2. Uppat—strack!
Ofyerlifyet reses ater langsamt upp till utg.



Rorelsen inledes med »hoftfast» och stegras genom 
att den uppstbdda foten fastes nagot hógre.

Vanligaste fel:
att andningen hammas;
att armar, axlar, hofter och ben ej hallas i samma 

lodplan; samt
att inre sidan af den fastgjorda foten yandes nedat.

447. Str. gr. st. Hjulning.
Utg. intages enligt mom. 428.
ROrelsen utfóres pa befallningen: 
Hjulning at ranster (h.)! Kor!
Balen bojes hastigt at yanster (hoger), och samti­

digt trycka fótterna kraftigt fran marken sasom vid 
delad sats (mom. 495), hyarefter bela kroppen med 
armar och ben utstrackta svanges — likt ett rullande 
hjul — ett hvarf rundt, sa att >Str. gr. st.» stallning 
anyo intages. (Fig. 134).

Anm. Rorelsen inledes enskildt genom att manskapet 
efter gjord foreyisning tillsages att ofva sig fritt, d. v. s. 
utan kommando-ord. — Sedan sakerhet i rorelsens utforande 
pd detta satt yunnits, yerkstalles rorelsen pd led efter > ratt­
ning i linie m. storre luckor>.

Vanligaste fel:
att rorelsen icke utfóres ratt dt sidan med armar, ben 

och bdl i samma lodplan; och
att i rorelsen ej inlagges tillracklig kraft och fart.

448. Handfast. sideshalln. (Ribbstol, pinnstolpe el. dyl.).
Utg. ang.
Intages fran >>Sidmotkorshalfst.-> utg. (mom. 444) 

genom att det ofre benet hastigt syanges nedat och 
omedelbart darpa ater hastigt uppat; samtidigt harmed 
gOres en stark tryckning mot marken af den stod- 
jande foten, sa att hela kroppen kastas upp i yagrhtt 
eller nagot ófver yagratt lagę; 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 utstriickt, halles 



yinkelratt mot redskapets liingdriktning; benen raka och 
halarna tillsamman; armar, axlar, hófter och hen i 
samma lodplan; hufyudets stallning till kroppen ofór- 
iindrad som i grundstallning (fig. 135).

:,Sid.motkorsh.alfst.» utg. atertages genom att undre 
benet langsamt sankes mot marken, hyarefter sides- 
hallningen intages at andra sidan.

Anm. Efter langre ofning kan »sidesMllning» afyen 
intagas hogre upp pŁ redskapet. Rorelsen yerkstalles dŁ en­
ligt ofyan med iakttagande af att vid kroppens sankning, 
som sker ldngsamt, fotterna foras intill redskapet.

Vanligaste fel:
att andningen hammas;
att kroppen yrides;
att den undre armen bojes; och
att armar, axlar, hófter och hen ej ha l las i samma lodplan.

§ 52.

Vridningar i forening med. bójningar.
Vand [Slutyand] st. B.-bbjn. bak ilt o. fram&t m. hftf. 449.
Utg. intages pa kom:o-ord;
1. Hófter—fast! [Fotter slut, hófter—fdst !\
2. Halft till yanster (/i.)—vrid! [Till yanster 

(A.)—vrid!\
Sker enligt mom. 202, men med iakttagande af att 

ofyerlifyet yrides, till dess axlarna blifya jamnlopande 
med hogra (yanstra) foten [med de slutna fotterna].

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
1. Bakat—boj!
Verkstalles enligt mom. 195 fran den stallning, 

som kroppen genom yridningen erhallit (fig. 136 A).
2. Upp at—s track!
Balen fores langsamt med bibehallen yridning ater 

till utg., utan att hufyudets oeh armarnas stallning till 
kroppen harunder forandras.

3. Framat—boj!
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Verkstalles enligt mom. 196 fran den stallning, 
som kroppen genom vridningen erhallit (fig. 136 B).

4. Uppat—strdek!
Balen reses langsamt med bibehallen yridning ater 

till utg.
Grundstallning atertages pa kom:o-ord:
Framat—vrid! Stallning!
De stallningar, som uppkomma genom bojningen 

bakat, benamnas: Vingvdndbagst. ocli Vingslutvandbagst. 
(fig. 136 A); de stallningar, som uppkomma genom 
bojningen framat, benamnas: Vingvandstupst. och Ving- 
slutvandstupst. (fig. 136 B).

Anm. 1. Sedan rórelsen ntforts at ena sidan, kan efter 
n&gon ofning vridning lit den andra omedelbart kommenderas, 
hyarefter rórelsen dnyo utfóres.

Anm. 2. For att vinna korrekthet och bestamdhet i ut- 
fdrandet intages stallningen lampligast fr;in »halfvandning».

Anm. 3. I ófyerenstammelse med fóreskrifterna for ro- 
relsers sammansattning (mom. 203 punkt b) kan rórelsen efter 
langre ofning afyen utforas i foljd (sex tidmŁtt for utg. och 
utf. it hyarje sida). I borjan efter instruktbrens rakning 
[1—6]; senare [i foljd 1—6] pS. kom:o-ord: Vridning at vdn- 
ster (h.), ryggbdjning bakat och framat i foljd—bor ja!

Vanligaste fel: se mom. 195, 196 och 202.

450. V&ndst. [Slutyandst.] Sidobojn. m. nackf.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Nacke—fdst! Halft till nanster (hf—vrid! [Fotter 

slut, nacke—fdst! Till rdnster (li.)—vridr\
Sker enligt nast fóregaende mom.
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Till nanster (7i.)—boj!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i 

mom. 200 med iakttagande af, att, da vridningen utfórts 
at yanster (hoger), sidobójningen sker at yanster (hóger).

2. Uppat—strdek!
Balen reses med bibehallen yridning ater langsamt 

till utg.



Grundstallning atertages enligt nast foregaende mom.
Anm. 1. Se nastforegaende mom. anm. 1 och 2.

. Anm. 2. Efter langre ófning kan rorelsen afyen utforas 
i foljd (fyra tidmdtt for utg. och utf. dt hvarje sida). I borjan 
efter instruktorens rakning [t—4]; senare, sedan nackfast 
intagits [i foljd 1—4], pd kom:o-ord: Vridning dt canster 
(h.') och sidobojning i foljd—borja!

Vanligaste fel: se mom. 201 och 202.

Str. (Hvil) vandst. [Str. slutvandst.] R.-bojn. bakat 451. 
o. framat.

Utg. intages pa kom:o-ord:
Armar uppat—strack! (Nacke—-fast!} Halft till 

ranster (A.)—vrid! [Tfitter slut, armar uppat—strack! 
Till cdnster (/i.)—vridf\

Sker enligt mom. 449.
Rorelsen utfóres enligt samma mom.
De stallningar, som uppkomma genom balens boj- 

ningar bakat ocli framat, benamnas: Str. vdndbagst., 
Hvilvdndbdgst., Str.slutvandbagst., Str.vandstupst., Hvil- 
vdndstupst. och Str. sluti/andstupst.

Str. gang(a)yandst. R.-bbjn. bakat, framat o. nedat. 452. 
Utg. intages och sfotombyte i forening med arm- 

strackning» sker enligt mom. 426 och 238.
Efter langre ófning intages utg. pa kom:o-ord:
Yanster (Ili) fot utat, lialft till udnster (7i.) o. 

armar uppat—strack! Eller, da fotflyttning yerkstal­
les bakutat: Yanster (II) fot bakutat, halft till ho­
ger (v.j o. armar uppat—strack!

Balen yrides samtidigt med fotens flyttning och 
armarnas strackning uppat.

Efter langre Ófning kan afyen -.fotombyte i forening 
med armstrackning och vridning» ske fran ■sstr. gang(&) 
vdndst.>~> pa kom:o-ord: Med armstrackning, fotter 
byt om—stall!

Verkstalles i ófyerensstammelse med ofvan namnda 
fOreskrifter for utgangsstallningens intagande i forening 
med yridning.



Rorelsen utfóres enligt foreskrifterna i mom. 449 
och 197.

De stallningar, som uppkomma genom balens baj- 
ning bakat och framat, benamnas: Str. gang(a)vdndbagst. 
och Str. gang(ajvdndstupst.

Anm. Rorelsen utfores afyen med hoftfast.
453. Str. (Hvil) gńng(a)viindst. Sidobójn.

Utg. intages och sfotombyte i forening med arm- 
strackning» sker enligt mom. 421 och 230; »fotombyte 
i forening med armstrackning och yridning*  sker en­
ligt nftst foregaende mom.

Rorelsen utfóres enligt foreskrifterna i mom. 450.
Anm. Efter langre ofning kan HvllgJng(a)vandst. Sidobojn. 

afyen utforas i fóljd (sex tidmatt for utg. och utf. at hyarje 
sida). I borjan efter instruktorens rakning [1—6]; senare [i foljd 
1—6] pa kom:o-ord: Fotflyttning utat med nackfaste, wid­
ning och sidobojning i foljd, ydnster (h.) fot—stall!

454. Str. (Hvil) gr. randst. R.-bójn. bakat ocli framat.
Utg. intages enl. mom. 419 med iakttagande af att 

yridningen at ydnster (hoger) yerkstalles endast, till 
dess axlarna komma jamnlopande med hogra (yanstra) 
foten (fig. 138 a).

Rorelsen utfóres i ófyerensstammelse med fore­
skrifterna i mom. 449 (fig. 137 b . . c).

De stallningar, som uppkomma genom balens bojning 
bakat och framat, benamnas: Str. gr. vdndbagst. (fig. 
137 b), Hvilgr.vdndbdgst., Str. gr.vandstupst. (fig- 137 c) 
och Hvilgr.vdndstupst.

Anm. Efter langre ofning kan, sedan >St.r. (Hvil) gr. 
st.t utg. intagits, rorelsen utforas i foljd 1—6 enl. mom. 449 
anm. 3.

455. Str. (Hvil) gr. yandst. Sldobiijn.
Utg. intages enligt nast foregaende mom. Rórelsen 

utfóres enligt mom. 450 (fig. 138 a., b).
Anm. Efter langre ofning kan, sedan * Str. (Hvil) gr. 

st.*  utg. intagits, rorelsen afyen utforas (ifoljd 1—4) enl. mom. 
450 anm. 2.



Str. vandutfaU(a)st. R.-biijn. framftt (R.-bbjn. fram- 456 
at o. nedat).

Utg. intages pa kom:o-ord:
Vdnster (JI.) fot helt utat, armar uppat strdek! 

Halft till cdnster (A.)—vrid! Eller, da utfall Yerk­
stalles bakutat: Vdnster (II.) fot helt bakutat, armar 
uppat—strdek! Halft till hoger (y.)—vrid.

Sker enl. mom. 429.
Rórelsen utfóres enl. mom. 196 (198) med iakt- 

tagande af, att bójningen yerkstalles i framre fotens 
riktning (fig. 139).

Anm. Utg. kan afyen intagas och kommenderas enl. 
mom. 365.

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 vid >utfall» anforda: 
att under ; bójningen fram&t» framre knaet ratas ut, och 

att armarna ej bibehflllas i kroppens fórlangning; samt
att vid sbojnlng neddt» armarna ej bibehllla sin stallning 

till hufyudet.

Hvil (Str.) ntfall(a)st. m. effacering. Sidobojn. 457.
Utg. intages enl. mom. 430 (fig. 140 a).
Efter mera ofning intages utg. genom samman- 

slagning af nackfaste (armstrackning), utfall och yrid­
ning, samt sker da pa kom:o-ord:

Med effacering, rdnster (A.) fot helt utat [helt 
bakutat] och nacke—fdst!

Intages utg. med »armstrackning uppats, sker det pa 
kom:o-ord: Med effacering, canster (A.) fot helt utat. 
[helt bakutat] och armar uppat—strdek!

(2 tidmatt).
1. Sker armbójning uppat.
2. Verkstalles armstrackning, yridning och utfall i 

ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 430.
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
1. Till tanster (lif—boj! Eller, da utfall sker 

bakutat: Till hoger (yf-boj!
Verkstiilles som vanlig sidobojning med iakttagande 

af att bójningen alltid sker at den framre foten samt
Htmdbok i gymnastik. 14 



med bibehallande af armar, axlar, hófter och hen i 
samma lodplan (fig. 140 a . . b).

2. Uppat—strdek!
Ofverlifvet reses ater langsamt till utg. (fig. 140 a). 
sFotombyte i forening med armstrackning*,  utfóres 

i ófyerensstammelse med foreskrifterna i mom. 342, 
hyarefter rórelsen pa enahanda satt utfóres at andra 
sidan. Grundstallning atertages enligt mom. 420.

Anm. For att korrektliet och bestamdhet i utfórandet 
mrt yinnas, intages stallningen i borjan lampligast frln »half- 
vandning>.

Yanlig astr: fel: se mom. 429 och 201.

458 Str. (Bój) randbAgst. 2 A.-strn. uppat.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Armaruppat-—strdek! (Armaruppat—boj!) Halft 

till vdnster (li.)—vrid! Bakat boj.
Sker enl. mom. 449.
Rórelsen utfores efter rakning pa kom:o-ord: 
Armstrackning uppat—ett! tva!
Verkstalles enl. mom. 266.
Anm. Rorelsen utfóres afyen i Str. (Bój) yandstupst. utg.

459. Str. [Bój] gang(a)vandbagst. 2 A.-strn. uppat.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Pdnster (H.) fot utat, lialft till ranster (h.) o. ar­

mar uppat—strdek! [Armar uppat boj, lialft till van- 
ster (h.) o. cdnster (Ji.) fot utat—stallBakat—boj! 

Sker enl. mom. 452.
Rórelsen utfóres efter rakning i ófyerensstammelse 

med foreskrifterna i mom. 266.
Anm. 1. Rórelsen utfóres afyen i Str. gang(a)vandstupst. 

utg., som intages enl. foreskrifterna i mom. 452 och 449.
Anm. 2. Utg&ngsstallningen kan afyen intagas genom 

fotflyttning bakutat.
460. Str. (Bój) gr. yandbfigst. 2 A.-strn. uppAt.

Utg. intages enl. mom. 419 med iakttagande af 
fóreskriften i mom. 454.



Rorelsen utfóres efter rakning enl. mom. 266 (fig. 
137 a .. b).

Anm. Rorelsen utfóres afven i Str. (Bój) gr. yiindstupst. 
utg. (fig. 137 c).

Str. gang(a)vandbagst. 2 A.-strn. uppfit ni. Fot- 461 
ombyte o. vridn.

Utg. intages enl. mom. 459.
Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o-ord:
Armstrackning ocli fotombyte—ett! tvd!
Pa »ett» flyttas ranstra (hógra) foten intill den 

hógra (vanstra), armarna bojas nedat och ófverlifvet 
vrides framat med bibehallen bojning bakat; pa »tra» 
flyttas hógra (vanstra) foten utat, armarna strackas 
uppat och ofverlifvet, med bibehallen bojning bakat, 
yrides halft till hoger (vftnster) o. s. v.

Efter langre ófning yerkstalles rorelsen pa kom:o-ord:
Med armstrackning, fotter byt om—stalli
Rórelsen inledes med: Str. gang(a)vandst. 2. A.- 

strn. o. Fotombyte enl. mom. 452 och med Str. gang(b)- 
bfigst. 2 A.-str. o. Fotombyte enl. mom. 268.

§ 53.

Armskiftningar i staende och utfallst&ende stall­
ningar samt i forening med fórflyttning.
Halfstr. st. A.-skiftn. genom bbjn. 462.
Se mom. 182 (fig. 19).
Halfstr. lialffamnst. A.-skiftn. 463
Se mom. 183 (fig. 20).
Halfstr. halfrackst. A.-skiftn. 464
Se mom. 184.
Halffainn. halfrackst. A.-skiftn. 465.
Se mom. 184.
Vand (Slutvand) halfstr. st. A.-skiftn. 466.
Utg. intages pa kom:o-ord:



Till rdnster (h.)—vrid! (Fdtter slut! Till vdnster 
(A.)—wid!) Ydnster (H.) arm uppat—strdek!

Sker enligt mom. 202 och 176.
Rórelsen utfóres i ófyerensstammelse med foreskrif- 

terna i mom. 182.

467. Halfstr. utfall(a)st. A.-skiftn.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Vanster (hf.) fot lielt utat, ndnster (h.) arm. uppat 

o. hoger (y.) arm bakat—strdek!
(2 tidmatt).
1. Med bada armarna gores armbojning uppat.
2. Utfall sker utat enl. mom. 152, och samtidigt 

harmed strackes den yanstra (hogra) armen hastigt 
uppat och den hogra (yanstra) hakat.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Armar byt om—strdek!
(2 tidmatt).
1. Med bada armarna góres armbojning uppat.
2. Vanstra (hogra) armen strackes hastigt bakat 

och samtidigt strackes den hogra (yanstra) uppat; huf- 
yudets och kroppens stallning i ófrigt ofórandrad som 
i utg.

Sedan rórelsen upprepats 2—4 ganger, yerkstalles 
ufotombyte i forening med armskiftning» i ofyeren- 
stammelse med fóreskrifterna i mom 342, hvarefter 
rórelsen anyo upprepas lika antal ganger.

Grundstallning atertages i ófyerensstammelse med 
fóreskrifterna i mom. 420.

Anm. 1. Utg. kan afyen intagas efter enahanda grunder 
genom utfall bakutat.

Anm. 2. Rórelsen inledes med: vingutfall(a)st. utg. (mom. 
152; fig. 7 a) och med: Vingutfall(a)st. Fotombyte (mom. 155).

Vanligaste fel: se de i mom. 152 och 175 vid »utfall» och 
»armstrackningar> anforda.

468. Halfstr. utfall(a)st. ni. effacering A.- o. B.-skiftn.
Utg. intages pa kom:o-ord:



Med effacering, vdnster (A.) fot helt utat, v ans ter 
(h.) arm uppat o. hoger («.) arm nedat—strack!

(2 tidmatt).
1. Med bada armarna gores armbojning uppat.
2. Utfall sker enl. mom. 430 med iakttagande 

af att ofverlifvet samtidigt yrides at den bakre foten, 
under det att hufyudet yrides, sa att ansiktet kommer 
i framre fotens riktning; harunder strackas armarna i 
angifna riktningar, sa att de blifya jamnlopande med 
hvarandra, den framre med handens flatsida uppat, 
den bakre midt ofyer laret med handens flatsida nedat; 
bada axlarna i samma hojd Ofver marken; armar, huf- 
vud, axlar och ben i samma lodplan (fig. 141 A).

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Med armstrackning, fotter byt om —stall!
(2 tidmatt).
1. Framre knaet strackes, kroppen reses upp och 

dfverlifvet yrides framat, under det att den flyttade 
foten sattes intill den stillastaende; samtidigt harmed 
gores armbojning uppat, sa att stallningen blifver sasom 
i forsta afdelningen till utg.

2. Utfall yerkstalles med effacering och armstrack­
ning at andra sidan i Ófyerensstammelse med foreskrif- 
terna i andra tidmattet for utgangsstallningens intagande.

Anm. 1. Rorelsen utfóres afyen efter enahanda grunder 
frłn utgangsstallningens intagande genom utfall bakłitdt.

Anm. 2. Rorelsen inledes med: Yiug utfall(a)st. m. effa­
cering Fotombyte.

Vanligaste fel, utom de i mom. 152 och 175 vid »utfall» 
och »armstrackningar> anforda:

att framre axeln sankes;
att hufyudet bojes &t sidan; och
att vid »skiftningen» bakre benet bojes.

Halfstr. utfall(a)st. A.-skiftn. i fiirening ni. yridn. 469. 
o. effacering.

Utg. intages enl. nast foregaende mom. [Halfstr. 
utfall(a)st. m. effacering; fig. 141 A.J.



Rórelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o- 
ord:

Armskiftning och widning—ett! tvd! tre! fyra!
Pa góres armbojning uppat, och ófverlifvet

yrides hastigt halft till yanster (hóger) \g>Bójutfall(f)st. ; 
fig. 141 Bj; pa »tvd» yrides ófverlifvet hastigt at den 
framre foten, sa att axlarna blifva jamnlopande med 
den bakre; samtidigt harmed striickes den arm uppat, 
som i utg. varit striickt nedat, och den arm, soin i 
utg. varit strackt uppat, strackes bakat [Halfstr. vdnd- 
utfall(g)8t.; fig. 141 C]; pa »tre» góres anyo armboj­
ning och ofverlifvet yrides halft till hóger (yanster) 
[fig. 141BJ; pa :>fyra>> yrides ófverlifvet hastigt at 
bakre foten, sa att det aterkommer i effacerad stall­
ning, och samtidigt strackas armarna i samma rikt- 
hingar som i utg. (fig. 141 A.); pa »ett» góres anyo 
armbojning uppat och ofverlifvet yrides halft till yanster 
(hóger) o. s. v.

Efter langre ofning utfóres rórelsen pa kom:o-ord: 
Med widning, armar byt om—strdek! 
Verkst:illes, som ofvan angifyits.
Sedan rorelsen upprepats 2—4 ganger, yerkstalles 

■»arm- och benskiftning med effaceringi> enligt nast 
foregaende mom., hyarefter rórelsen anyo upprepas 
ett lika antal ganger.

Grundstallning atertages i ófyerensstammelse med 
foreskrifterna i mom. 420.

Anm. 1. Rorelsen utfóres afyen efter enahanda grunder 
frŁn utgkngstallningens intagande genom utfall bakutat.

Anm. 2. Rórelsen inledes med: Ving utfall(a)st. Vridn. at 
framre o. bakre foten, enligt mom. 429 ocli 430.

Vanligaste fel: se mom. 429 och 468.

470 Halfstr. utfall(a)st. in. effacering. Fórflyttn. framat 
(bakat) under A.-strn. upptit o. nedat.

Utg. intages enligt mom. 468 (fig. 141 A).

k



Rórelsen'utfóres i borjan efter rakning pa kom:o- 
ord:

Fdrflyttning framat (bakat) med armstrackning 
—ett! tva!

Pa strackes det framre knaet hastigt, kroppen 
reses upp, och den bakre (framre) foten sattes intill 
den framre (bakre); samtidigt harmed gores armbojning 
uppat, sa att stallningen blifver sasom i fórsta afdel- 
ningen till utg., men med bibehallen effacering och 
hufvudvridning; pa »tua» gores utfall framat (bakat) 
samt armstrackning uppat med ena och nedat med 
andra armen pa enahanda satt som i andra tidmattet 
for utgangsstallningens intagande; pa »ett» bójas ar­
marna anyo, och kroppen reses upp med bibehallen 
effacering o. s. v.

Senare och efter langre ofning utfóres rórelsen pa 
kom;o-ord:

Fdrflyttning framat [bakat] med armstrackning, 
tva (tre, fyra) ganger i foljd—kor!

Sedan rórelsen utfórts at ena sidan, yerkstalles 
arm- och benskiftning med effacering*  enligt mom. 

468, hvarefter rórelsen pa enahanda satt och lika antal 
ganger utfóres at den andra sidan.

Grundstallning atertages enligt mom. 420.
Yanligaste fel: se mom. 468.

Halfstr. utfall(a)st. in. effacering. Fórflyttn. fram&t 471. 
(hakat) under A.- o. B.-skiftn.

Utg. intages enligt mom. 468 (fig. 141 A).
Rórelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Fdrflyttning framat (bakat) med arm- och ben­

skiftning—ett! tva!
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 

for »arrn- och benskiftn.*  mom. 468, men sa att rórelsen 
fortgar framat (hakat) i sicksack.



Efter langre Ófning utfóres rorelsen pa kom:o-ord:
Fórjlyttning framat \bakat\ med arm- ocli ben- 

skiftning, tva (tre, fyra) gang er i foljd—kor!
Grundstallning atertages enligt mom. 420.
Vanligaste fel: se mom. 468.

472. Halfstr. utfall(b)st. Forflyttn. framat under A.- 
skiftn. genom svangn. ned&t o. upp&t.

Utg. intages genom »utfall framab pa kom:o-ord:
Vdnster (H.) fot lielt framat, ranster (7i.) arm 

bakat o. hdger (y.) arm uppat—strack!
Sker i ófyerensstammelse med »Str. utfall(b)st. 2 

A.-strn. tippdit mom. 359 med den skillnad, att, da 
»utfall framab yerkstalles med yanstra (hógra) foten, 
yanstra (hógra) armen strackes hakat.

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fórjlyttning med vaxelsidig armscangning—kor!
Verkstalles rytmiskt sasom en marsch med utfall, 

hvaryid hógra (yanstra) fotens framflyttning och ned- 
sattning i marken sammanfaller med yanstra (hógra) 
armens svangning uppat och hógra (yanstra) armens 
syangning bakat (fig. 142).

Rorelsen upphór pa befallningen: Stopp!

H. Hopp.

§ 54-

Allmanna bestammelser.

473. Hoppen indelas i fria liopp och bnndna hopp. Fria 
hopp utforas fullt fritt utan tillhjalp eller stod af nagot 
yttre foremal. Bundna hopp kannetecknas daraf, att 



armarna medverka under nagon del af rórelsen, hvar- 
vid handerna stódas mot eller gripa om nagot yttre 
foremal (redskap eller person).

Hvarje hopp bestar af sats, fdrflyttning och ned- 474. 
sprang.

Satsen yerkstalles genom en hastig bojning och 
omedelbart darpa foljande hastig strackning af hoft-, 
kna- 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.

Fdrflyttningen borjar fran det ogonblick, da krop­
pen, efter satsens tagande, lamnat marken och fortgar 
till dess fotterna anyo berora densamma, i hrilket ogon­
blick knana skola vara nastan raka, halarna i regel 
tillsammans och fotspetsarna strackta nedat.

N edsprdnget tager sin borjan fran det ogonblick 
fotterna efter yerkstalld fdrflyttning anyo berora marken 
och yerkstalles medelst en fjadrande eftergift i hoft-, 
knh- och fotleder. Darefter strackas knana ater, 
halarna sankas mot marken eller loppet fortsattes.

Pa kroppens samling och spanstigliet vid satsens 475. 
tagande beror hoppets utstrOckning i den ena eller 
andra riktningen. Hoppen indelas, med afseende pa 
ssatsens beskaffenhet», i hopp med sarnlad 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 nedspranget skali agnas synnerlig uppmark- 476. 
samhet, enar eljest ledvrickning, brack eller andra 
kroppsskador latt uppkomma. Ju langre eller djupare 
ett hopp ar, desto mer maste darfor knana vid ned­
spranget bojas, i regeln dock ej mer On till rat yinkel 
i knaleden.



477. Anloppet sker med korta, samlade steg och borjar, 
da det ar langt, med gang samt ófyergar till lopande, 
hvars hastighet okas, ju narmare manskapet kommer den 
plats, dar satsen skali tagas, och pa hyilken uppmark- 
samheten under anloppet oafbrutet bor vara fastad.

Den luft, som inandas vid anloppets borjan, bibe­
halles nastan ofórminskad i lungorna, och djupare ut- 
andning yerkstalles forst efter fullbordadt nedsprang.

478. Anloppets langd rattas efter hoppets langd och 
hojd samt efter manskapets rorlighet och styrka. An­
loppet bor i langd ej ofyerskrida 12—15 steg.

Vid fria shójdhopp med anlopps tages satsen ungefar 
lika langt framfór hojdmarket, som detsamma ar an- 
bringadt dfyer marken.

479. Hoppen yerkstallas med afseende pa riktningen 
antingen i hojd, liingd eller djup, eller i langd och 
hojd tillsammans eller i langd och djup tillsammans. 
De benamnas: hojdhopp, langdhopp, djuphopp, langd- 
hojdhopp och Idngd-djuphopp.

Vid saval fria »langdhopp» som »hojdhopp» under- 
hjalpes rórelsen genom att armarna lyftas eller syangas 
i den riktning forflyttningen skali ske.

480. Bundna hopp benamnas stodhopp, da under fór- 
flyttningen handerna stóda pa redskapet, och hdnghopp, 
da kroppen i hangande stallning under nagon del af 
forflyttningen uppbares af armarna.

481. Foljande bestammelser gaiła vid hoppens ófyande, 
for sa vidt utrymme och redskap det medgifya:

1. Innan »inledningarna till de fria och bundna 
hoppen» (§§ 56 o. 57) blifyit genomgangna, fa inga 
andra liopp dfvas.

2. Flertalet af de i §§ 58 — 67 vid hoppens be- 
skrifning upptagna inledningar anvandas sa kort tid 
som mojligt, eller blott for nagon enskild af manska- 



pet, som fór en eller annan gang kan behofva dylik 
fórberedande ófning fór att riitt uppfatta eller ratt 
verkstalla den rórelse, som inledningen foregar. Le- 
daren bestammer, om och huru liinge de vid lnarje 
enskildt hopp i ofvannamnda §§ upptagna inledningarna 
skola nyttjas.

3. Sedan ^inledningarna till de fria och bundna 
hoppens (§§ 56 o. 57) aro genomgangna, ófvas hoppen 
i de fóljande §§ jamsides med hvarandra, hvarvid 
dock iakttages, att hoppen inom hvarje sarskild § ofvas 
ungefar i den ordning, som de blifyit inom densamma 
upptagna.

4. Sa snart inledningarna till de fria och bundna 
hoppen (§§ 56 o. 57) aro genomgangna, eller da hoppen 
ofvas med fritt anlopp (anspringande), stannar man­
skapet ej i »nigstaende» stallning, men tillsages, sarida 
rorelsen ej utfóres i soafbruten stronw, att, efter knanas 
strackning och halarnas sankning, fórblifva staende 
stilla, pa det att ledaren ma kunna kontrollera jam- 
yikten och manskapet motarbeta benagenheten att falla 
framat.

5. Da felaktigheter insmyga sig i hallningen, men 
i all synnerhet vid fel i nedspranget eller 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 utforas lika mycket 
at ena som at andra sidan.

7. Yid sanspringande fria hopp» bór instruktoren 
stundom angifva den fot, som vid satsens tagande sist 
skali lamna marken, hvarigenom ensidig utbildning vid 
anloppet och satsen forebygges.

8. Pa fritt falt och i saknad af redskap kunna, 
sa snart inledningarna till de fria hoppen aro genom­
gangna, »hopp med staft anvandas omvaxlande med de 
fria hoppen i §§ 58—60.



9. Alla sbundna hopp», som ej ske nied rakning (son- 
derdelning), utforas efter gjord fórevisning eller, sedan ro- 
relsen blifvit angifven, pa befallningen: »Spring» eller 
»Kdr», t. ex. Atrandning, vanster! Spring!; Mellan- 
liopp! Spring!; Frdneandning till ridsittande! Spring! 
Eller vid hopp pa dubbelbom: Atedndning ranster, 
mellan redskapet (Sfoer redskapet)! Spring! o. s. v.

10. Vid de bundna hoppens inofyande skali instruk- 
toren eller nagon annan dartill lamplig person under den 
svaraste delen af rórelsen vara beredd att daga emot»; 
harvid iakttages, dels att »mottagaren» fattar om under- 
eller ofyerarmen — aldrig om benen — lampligast i 
det Ogonblick, da den, som utfor rdrelsen, stoder han­
derna pa redskapet, dels ock att han med bibehallen 
fattning fOljer den, som utfor hoppet, utan att darige- 
nom hindra rorelsens riktiga utfórande. — Efter langre 
ofning bOra hoppen utforas utan hjalp af »mottagare», 
men vid de svarare hoppen bor dock alltid en (tva) 
man sta vid redskapet for att kunna i man af behof 
stodja en fallande.

482. Utom hvad i § 10 anforts om rorelsers stegring i 
allmdnhet gaiła fOr hoppen foljande sarskilda bestam- 
melser:

1. Hopp stegras genom storre liojd, langd eller 
djup.

2. Med afseende pa anloppet stegras hoppen ej 
blott genom forlangdt anlopp, till yinnande af storre 
fart, hOjd etc., utan afyen genom forminskadt steg- 
antal, for att vid utforandet storre samling ma fram- 
tvingas.

For att manskapets fOrmaga af samling ytterligare 
ma okas utforas en del hopp utan ansteg eller an- 
,0PP-

For att forsvara hoppet och forbereda Ofyergangen 
till de egentliga »tillampningsofningarna» kunna afyen at- 



skilliga hindrande fóremal, sasom bankar, lagt satta 
bommar, spranglinor el. dyl. stallas i yftgen under an­
loppet.

3. Med afseende pa nedspranget stegras hoppen, 
dels genom att platsen for nedsprangets yerkstallande 
begransas, dels genom att efter detsamma hastig kna- 
strackning yerkstalles, hyarefter rorelsetagaren foblifyer 
i »tastaende» stallning, till dess tecken gifves eller kom- 
mandoord foljer t. ex. *Nasta —spring!*  dels ock ge­
nom att nedspranget góres i forening med yandning 
eller begagnas repetitoriskt.

4. Fria langd—liojdhopp stegras genom att sma- 
ningom afstandet okas mellan hojdmarket och market 
for satsens tagande.

5. Saval fria langdhopp som liojdhopp med anlopp 
ofvas, sedan nojaktig fardighet yunnits, slutligen ofyer 
grafyar och jordvallar, da tva, tre och slutligen flera 
af manskapet samtidigt springa bredvid hyarandra.

6. Bundna hopp stegras genom redskapets 
hojande; harifran utgora dock wfverslag», (§ 67) och 
deras »inledningar» (mom. 516) undantag, hyilka afyen 
stegras genom redskapets sankande.

Dessutom stegras bundna hopp genom att afstandet 
okas mellan market for satsens tagande och platsen 
for handernas anlaggning.

1. Inledningar till fria och bundna hopp.

§ 55.

Allmanna bestammelser.

De i §§ 56 o. 57 upptagna »inledningar till fria 483. 
och bundna hopp» afse att riktigt inofya de viktigaste 



rorelsetypcr, som fOrekomma inom denna sliikt; dar- 
jamte aro de grundlaggande for ett ratt utforande af de 
fiesta andra hopp.

Rorelserna i sistnamnda §§ aro uppstallda i en 
sammanhangande stegringsfoljd och angifva det satt, 
hvarpa undervisningen i hopp lampligast skali bórja.

De i dessa §§ upptagna ófningar aro darfor att 
betrakta som ett schema for hoppens »skolning», under 
hvilken hvarje ófning delas medelst rakning eller annat 
kommandoord. Diinid afses fórnamligast att vid ringare 
liingd, hojd eller djup ofva manskapet »komma ned*  
pa sadant satt, att det kan »sta stilla*  med god hall­
ning, samt att lara manskapet taga kraftig sats, saval 
utan som med anlopp.

484. Fóljande bestammelser gaiła fór 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) fór rattelsers mottagande, tills nytt kommando­
ord utsiiges, da knana strackas och halarna sankas 
mot marken. De undantag, som goras fran denna 
bestammelse, angifvas vid hvarje sarskild ófning;

att rórelser som utga fran ^gangstaende^ stallning 
utforas i bórjan med ett steg, darefter med fea och 
slutligen med tre;

att alla afsittningar fran redskap verkstiillas genom 
benens svangande bakat. Andra och svarare afsitt- 
ningssatt fa ej ófvas, fórr an inledningarna till de 
bundna hoppen*  aro genomgangna.

485. Da manskapets horbara eller tysta rakning anbe- 
falles vid hoppens utforande pa led, afses harmed en- 
dast samtidighet i utforandet.
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Utom nedan anforda »inledningar till fria och bundna 486. 
hopp» kunna afven begagnas: Tast. Sńkthopp och Nig- 
sitt. Srikthopp framat (fig. 143 och 144) samt tlopan- 
dei>, »gang pa ta» och *sprangmarsclw>.

For det manskap, som med svarighet yerkśtaller 487. 
»fria hojdhopp med anlopp», anvandes sasom inledmng: 
Krokhang. utg.> (mom. 284; fig. 67 a).

§ 56.

Inledningar till fria hopp.

St. Inl. till fritt hopp (hftf.). 488.
Rorelsen utfores enligt mom. 209.

St. Fritt hopp pa stiillet, efter instruktórens rak- 489. 
ning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Fritt hopp pa stallet—ett! trał trel fyra! fem!
Pa gores hastig hafning pa ta, pa »t«d» hastig 

knabojning; pa »tre» yerkstalles hoppet genom hastig 
och kraftig utstrackning af hoft-, knii- och fotleder, 
sa att hela kroppen fullt utstrackt kastas ratt uppat 
fran den plats den innehar (satsen); da fotspetsarna 
anyo beróra marken, bojas hóft-, kna- och fotleder med 
en fjadrande eftergift, tills »nigstaende» stallning afer 
intagits (nedspranget); pa ufyra*  gores hastig knfi- 
strackning till »tastaende» stallning och pa »/«»’> nedat- 
sankning till staendę grundstallning.

Yanligaste fet, utom de i mom. 166 och 171 anforda: 
att hoppet icke utfores med tillrackligt samlad kraft; 
att yid uppsprdnget knana bójas, hufvudet falles framdt 

och satet skjutes bak&t;
att vid nedspranget fot- och knaleder aro styfva;
att kroppen yacklar och falles framlt; samt 
att halarna icke foras tillsammans.



490. St. Fritt hopp pa stiillet m. utatkastning af ar­
marna, efter instruktorens rakning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord.
Fritt hopp pa stdllet med utatkastning af ar­

marna—ett! tva! tre! fyra! fem!
Verkstalles som i n&st foregaende mom. angifyits, 

med iakttagande af, att vid »uppspranget» armarna 
hastigt, likt ett »vingslag», fOras raka utat, sa att de 
komma i hojd med eller nagot hOgre an axlarna, och 
vid nedspranget sankas tillbaka till sidorna.

Vanligaste fel, utom de i nastfórcgiiende mom. anforda: 
att armarna icke lyftas pd sfidant satt, att de medyerka 

vid hoppets utfórande.

491. St. Fritt hopp p& stiillet m. utatkastning af armar 
och ben, efter instruktorens rakning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Fritt liopp pa stdllet med utatkastning af armar 

och ben—ett! tva! tre! fyra! fem!
Yerkstalles som i nastforegaende mom. angifyits, 

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 yerkstalla 
utdtkastning med benen.

Vanligaste fel, utom de i mom. 489 och 490 anforda: 
att benen ej aro raka, da de foras utdt sidorna.

492. St. Fritt hopp framat [bakat], efter instruktorens 
rakning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fritt hopp framat \bakat\—ett! tva! tre! fyra! 

fem!
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

i mom. 489 med iakttagande af, att yid uppspranget 
góres en kort forflyttning framat [bakat]; armarna 
medyerka harunder, sa att de yid knabójningen fóras 



nagot bakat [framat], samt vid satsens tagande hastigt 
syangas framat [hakat] och under forflyttningen ater 
hastigt till sidorna (fig. 145).

Yanligaste fel: se mom. 490.

St. Fritt liopp pd stallet ni. yandn.90°, efter instruk- 493. 
torens rakning. (Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
FHtt hopp pd stallet, randning rćinster (h.)— 

ett! tva! tre! fyra! fem!
Sker i ófyerensstammelse med fóreskrifterna i mom. 

489 med iakttagande af, att i uppspranget en yand­
ning af 1/a cirkel at yanster (hdger) yerkstalles.

St. Fritt liopp at sidan, efter instruktorens rakning. 494. 
(Samlad enkel sats.)

Rorelsen utfóres pa konno-ord:
Fritt hopp dt rćinster (f.)—ett! tva! tre! fyra! 

fem !
Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 

i mom. 489, men med iakttagande af, att yid upp­
spranget kort fórflyttning gores at yanster (hoger); ar­
marna medyerka, sa att de vid knabójningen foras 
nagot at hóger (yanster) samt syangas vid satsens ta­
gande hastigt at yanster (hoger) och under forflytt­
ningen ater hastigt till sidorna.

Vanligaste fel: se mom. 490.

St. Fritt liopp ni. ett [tv& (tre)] ansteg framdt, 495. 
efter instruktorens rakning. (Delad sats.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fritt hopp med ett [tva (tre)] ansteg, bdrja med 

rćinster (li.)—ett! tva! tre! fyra! [ett! . . . fem! 
[ett! .... sra/)]

Pa >->ett» yerkstalles med den angifna foten en kort 
fotflyttning framat; pa »tva» gores lindrig, men hastig 
knabojning och omedelbart darpa hastig och kraftig
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utstrackning af hOft-, kna- och fotleder, hvarvid bakre 
foten och nastan samtidigt afyen den framre yerkstal- 
ler en kraftig tryckning mot marken (delad sats), sa 
att hela kroppen kastas uppat och framat (fdrflyttnin- 
gen); harunder fores det bakre benet hastigt framat 
och uppat forbi det framre, hyilket afyenledes omedel­
bart darpa syfinges framat och uppat, sa att, da hop- 
pet natt sin hogsta hojd, knana aro starkt uppbojda 
och halarna tillsammans; omedelbart harefter utstrackas 
knana och nedspranget yerkstalles enligt mom. 489; 
pa ytre» gores hastig knastrackning och pa rfyrm ned- 
atsankning till staende grundstallning.

Fritt hopp med tva (tre) ansteg framat yerkstalles 
enligt samma grunder med iakttagande daraf, att upp­
spranget utfores pa (?fyra»), knastrackningen pa 
;fyra;,> och nedatsankningen pa (ss&rs).

Ofyannamnda hopp med »instruktorens rakning*  
dfvas endast en kortare tid, hyarefter instruktóren óf- 
yergar till ofningen i nastfoljande mom.

Vanligaste fel, utom de i mom. 171 och 489 anforda: 
att vid uppspranget den bakom yarande foten ej fores 

forbi den framfór yarande;
att halarna ej foras tillsammans, da hoppet nktt sin 

hogsta hojd;
att halarna vid nedspranget komma i marken; 
att bada fotterna ej samtidigt beróra marken; 
att manskapet ej stannar i nedspranget med fuli jam- 

yikt och god hdllning; samt
att hufyudet falles framit med blicken riktad mot marken.

496. St. Fritt hopp ni. ett [tni (tre)] ansteg framiit, 
med manskapets lioga (tysta) rakning af de tidmatt, 
som angifya stegen.

Rorelsen utfores pa kom-o-ord:
Fritt hopp med ett [tua (źre)] ansteg, borja med 

nanster (li.)—spring!
Verkstalles enligt nastforegaende mom., men med 

iakttagande af, att manskapet raknar hogt (tyst) for de 



tidmatt, som angifya stegen, och att stegen uttagas 
med tilltagande hastighet;1 manskapet stannar vid ned­
spranget i »nigstaende» stallning, och instruktoren rak- 
nar endast fór de tva sista tidmatten (knastrackningen 
och nedatsankningen).

1 Rytmen blifyer dii vid hopp med tva ansteg: sett- 

tra»; yid hopp med tre ansteg: >etf, tva-trei.

Vanligaste fel, utom de i nastforegaende mom. anforda: 
att stegen ej uttagas med tilltagande hastighet och med 

bestamd rytm.

St. Fritt hopp m. ett [tva (tre)] ansteg- framat o. 497. 
riindn. at sista stegets sida.

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fritt hopp med ett [tva (tre)] ansteg ocli yand­

ning, bdrja med yanster (/i.)—spring!
Yerkstalles enligt nastforegaende mom., men med 

iakttagande af, att under forflyttningen 90" yandning 
at sista stegets sida gores, sa att yandningen sker at 
yanster (hoger), da satsen tages med yanstra (hógra) 
foten framfor den hógra (yanstra).

Vanligaste fel, utom de i nastforegaende mom. anforda: 
att satsen tages snedt, sd att yandningen gores fore 

uppspranget.

St. Fritt hopp m. ett [tv& (tre)] ansteg framat i 498. 
djnp, hógst knahójd. (Lutplan, bank el. dyl.)

Rorelsen kommenderas och utfóres enligt fóre­
skrifterna i mom. 496.

St. Fritt djuphopp framat [at sidan] ni. ena fotens fó- 499. 
regaende afforande,hógst knahojd. (Lutplan,bank el. dyl.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Djuphopp, yanster (li!) fot [Djuphopp at yanster 

(A.)]—ett! tvd! tre! fyra!
Pa Dettu fores den angifna foten med strackt fotled 

framat [at sidan]; det fria benet rakt och det stodda 
med lindrig bojning i knaleden; pa »tm» yerkstalles 



hoppet genom att det stodjande benets kna hastigt 
strackes samtidigt med att foten kraftigt for af fran 
redskapet, hyarefter nedspranget yerkstalles i ofverens- 
stammelse med foreskrifterna i mom. 489; pa »tre» 
gores hastig knastrackning och pa *fyra*  nedatsank- 
ning till staende grundstallning.

Yanligaste fel: se mom. 489.

.">00 Anspring. fritt liopp framat i liingd (hojd), med 
kort anlopp och hogt satt ogonmarke for nedspranget 
samt med den fot angifven, som vid uppspranget sist 
skali lamna marken.

Langden for hoppet utmarkes med faror i marken, 
kritstreck el. dyl.; hojden begransas genom sprang- 
linor eller annat lampligt redskap.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Sats med wanster Qi.) fot sist, stanna i nigstd- 

ende—spring!
Yerkstalles enligt mom. 496 med den skillnad, att 

rakningen bortfaller och att hestammandet af stegens 
antal ofyerlamnas at manskapet. Vid nedspranget 
stannar manskapet i »nigstaende» stallning, till dess 
tecken gifves eller nytt kommandoord foljer, exem- 
pelyis: ■» Nil sta—spring!*,  da uppatstrackning och ned- 
atsankning yerkstalles utan rakning, hvarefter man­
skapet forflyttar sig fran platsen fór nedspranget (fig. 146).

Panlńyaste fel, utom de i mom. 495 anforda:
att vid anioppet stegen ej uttagas med tilltagande ha- 

stighet;
att vid hojdhopp knana ej tillrackligt ryckas upp vid 

uppsprdnget och ej utstrackas fore nedsprdnget; och
att de bdda sista tidmdtten (uppdtstrackningen och ned- 

dtsankningen) ej tillfullo utfóras.

501. Anspring. fritt hopp framat i liingd (hojd) m. 
yiindn. 90°5 kort anlopp och hogt satt Ogonmarke for 
nedspranget samt med den fot angifyen, som vid upp­
spranget sist skali liimna marken.



Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Sats med eanster (hj fot sist och raridning, stanna

i nig staende—spring! Ndsta—spring!
Verkstalles enligt mom. 497 med iakttagande af 

foreskrifterna i nastforegaende mom.
Yanligaste fel: se mom. 495, 497 och 500.

Anspring. fritt liopp framat i liingd o. djup; kort 502. 
anlopp och hogt satt ogonm&rke for nedspranget samt 
med den fot angifyen, som vid uppspranget sist skali 
lamna marken. (Lag jordvall, lutplan el. dyl.)

Rórelsen kommenderas och utfores enligt foreskrif­
terna i mom. 500.

St. Fritt hopp pH stiillet m. sammandragning af 503. 
tredje o. fjarde tidmatten. (Inl. till dubbel sats.)

Rórelsen utfores efter instruktorens rakning pa 
kom:o-ord:

Fritt hopp pd stdllet—ett! tva! tre-fyra! fem!
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

i mom. 489 med iakttagande af, att pa »tre-/yra» 
en hastig sammandragning af uppspranget, nedspranget 
och knastrackningen gores, sa att manskapet stannar 
i »tastaende» stallning.

St. Fritt liopp ni. ett ansteg framat o. saminan- 504 
dragning af andra o. tredje tidmatten. (Inl. till 
dubbel sats.)

Rórelsen utfóres efter instruktorens rakning pa 
kom:o-ord:

Fritt hopp med ett ansteg, bor ja med nanster 
(/t.)—ett! toa-tre! fyra!

Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 
i mom. 495 med iakttagande af, att pa »fu«-tre» 
en hastig sammandragning af uppspranget, nedspranget 
och knastrackningen gores, sa att manskapet stannar i 
»tastaende» stallning.
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505. St. Fritt liopp m. tre ansteg framat o. samman­
dragning af fjarde ocli femte tidmiltten.

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fritt hopp med tre ansteg, borja med odnster 

(h.) o. stanna i tastaende—spring!
Verkstalles enligt mom. 496 med iakttagande af, 

att hastig sammandragning af nedsprang och knastrack- 
ning gores, sa att manskapet stannar i »tastaende» 
stallning.

Efter nagon ófning yerkstalles rorelsen afyen med 
yandning at sista stegets sida enligt mom. 497.

Utfóres rorelsen pa led med betackta luckor, kom­
menderas nedatsankningen af instruktoren. — Utfóres 
rorelsen ófver sprangmarke, stannar manskapet i »ta- 
staende» stallning, till dess instruktoren gifver tecken 
eller kommenderar: tNasta—spring/» el. dyl., da ned- 
atsankning yerkstalles, hyarefter manskapet forflyttar 
sig fran platsen fór nedspranget.

506. St. Fritt liopp m. ett [tva (tre)] ansteg framat o. 
med yandn. samt med nedspranget till nytt uppsprSng 
och ateryandning. (Dubbel sats.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Fritt liopp med ett [tea (tre)] ansteg, candning 

och dtercdndning, bdrja med odnster (h.) och stanna 
i tastaende—spring!

Verkstalles enligt mom. 497 med iakttagande af, 
att efter nedspranget sa hastig och kraftig strackning i 
hóft-, kna- och fotleder gores, att ett nytt hopp dar- 
igenom uppkommer med ateryandning till den forut- 
yarande frontriktningen.

507. Be i mom. 503—506 upptagna rórelser, som ge­
nom sammandragning i hastigaste foljd af tvenne tid­
matt afven afse att inófva den dubbla satsen, goras 
till foremal fór ófning efter »inledningarna till bundna 



hopp», darest for dessa inledningar finnes tillgang till 
lampliga redskap, sasom bommar, hastar el. dyl.

§ 57.

Inledningar till bundna hopp.

Motst. Inl. till bundna liopp. 508.
Manskapet uppstalles mot och pa ett stegs afstand 

fran ett yagratt redskap (bom, hast el. dyl.), som i 
borjan sattes vid brosthojd eller nagot darnrider.

Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Sitt upp—ett-tvd! For af—tre-fyra! fem! sex!
Pa yerkstalles ett litet hopp framat med

samlad enkel sats, hvarvid iakttages, att omedelbart 
efter nedspranget, som gores med fotterna riktade na­
got framat, góres en hastig och kraftig strackning af 
lióft-, kna- och fotleder, sa att ett nytt uppsprang 
uppkommer (dubbel sats); samtidigt harmed stodas 
(fatta) handerna pa redskapet, och under armarnas 
medverkan kastas kroppen upp i >>jdmnvdgandet stall­
ning (fig. 147); kroppen hogt uppburen mellan strackta 
armar och med lindrig bage at ryggsidan fran nacken 
till halarna; hufyudet val uppburet och blicken riktad 
hogt, benen raka och slutna tillsammans; handerna 
stódda sa nara intill benen som mojligt. Pa rtre-fyra*  
góres en lindrig eftergift i ryggen, benen foras slutna 
nagot framat och syangas darefter hastigt tillbaka med 
en knyck, hyarunder hander och armar medyerka till 
att trycka kroppen fran redskapet; handerna slappa 
sitt grepp, och nedspranget gores bakat i ófyerensstam­
melse med fóreskriften i mom. 489; pa fem» gores 
hastig knastrackning och pa nedatsankning till
staende grundstallning.



Anm. 1. Vid uppsittning pa bom stodas handerna med 
tumgreppen ofver densamma, sfi att tnmmarna komina bak&t 
och de ofriga fingrarna framdt (fig. 148 A). Vid uppsittning 
pa hast fatta handerna om sadelbommarna (fig. 148 B).

Anm. 2. I bórjan uppstalles manskapet omkring tv& 
fotlangder frfin redskapet, och pfi befallningen -Falta*  an- 
laggas handerna pd redskapet, fóre satsens tagande samt be- 
halla sitt grepp vid nedspranget, knastrackningen och nedat- 
sankningen. Vid handernas anlaggning fi redskapet iakt- 
tages, att axlarna ej foras uppfit och framdt, och att h;lll- 
ningen i ofrigt ej fórloras.

Yanligaste fel:
att satsen ej tages nog kraftig och med tillracklig 

samling:
att i den »jamnvagande» stallningen axlarna foras framat; 
att kroppen ej hfilles nog uppburen mellan armarna eller 

lutar for mycket ofyer redskapet; samt
att nedspranget gores for nara redskapet.

509. Sidmotst. Inl. liii hnndna liopp.
Manskapet uppstalles med armlangds afstand ifran 

och med yanstra (hógra) sidan mot ett yagratt redskap 
(bom, hast el. dyl.), yanstra (hógra) handen fattar med 
tumgreppet ófver redskapet; armen striickt och yinkel- 
ratt fran detsamma.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Sitt upp—ett-tva! For af med lwger (u.) liand 

—tre-fyra ! fem ! sex !
Pa »ett-tvm yerkstiilles ett litet hopp med sam­

lad enkel sats och med yandning mot redskapet, hvar- 
vid afven den andra handen stódes pa redskapet, 
och ett nytt uppsprang (dubbel sats) till »jamnvagande» 
stallning utfores enligt nastfóregaende mom. Pa »tre- 
fyra>> fóres af fran redskapet enligt nastfóregaende 
mom. med iakttagande af, att hógra (yanstra) handen 
trycker kraftigare fran redskapet an den yanstra (hógra), 
hvarigenom yandning góres under fórflyttningen, sa att 
kroppen med bibehallen fattning af den yanstra (hógra) 
handen vid nedspranget ater kommer pa lielt afstand 



fran och med sidan mot redskapet; pa »fem» gores 
hastig knastrackning och pa »se.r» nedatsankning till 
staende grundstallning.

Vanligaste fel, utom de i mom. 508 anforda:
att yandningen vid satsens tagande gores ofullstandig; 
att efter nedspranget den arm, hvars hand bibehdller 

fattningen, ej ar yinkelrat mot redskapet.

Gangst. Inl. till bundna liopp. 510.
Manskapet uppstalles mot ocli pa tva stegs afstand 

fran ett yagratt redskap (bom, hast el. dyl.) i »gang- 
staende» stallning.

Rórelsen utfores pa kom:o-ord:
Sitt upp—ett-tra! For af-—tre-fyra! fem! se.r!
Pa »ett-tva-» uttages ett steg med bakre foten och 

ett litet hopp yerkstalles framat med delad sats, har- 
yid iakttages, att yid nedspranget, som góres med fot­
terna riktade framat och med lindrigt bojda knan, ett 
nytt uppsprang yerkstalles (dubbel sats); samtidigt har­
med stodas handerna pa redskapet och »jamnvagande» 
stallning intages enligt mom. 508.; pa T>tre-fyra» fores 
af fran redskapet enligt mom 529, men nedspranget 
gores langre fran redskapet; pa góres hastig
knastrackning och pa »sra» nedatsankning till staende 
grundstallning.

Anm. 1. Vid forsta inófyandet gores uppehMl mellan 
steget och satsen, sit att for steget raknas och for
satsen

Anm. 2. Rorelsen kan afyen utforas med tv& (tre) an­
steg, hyaryid iakttages, att stegen uttagas med tilltagande 
hastighet enligt fóreskriften i mom. 496.

Sidmotst. Uppsittn. till ridsitt. (Hast, bomputa 511. 
el. dyl.)

Utg. intages enligt mom. 509 med iakttagande af 
att yanstra (hogra) handen fattar med fast grepp om 
bakre sadelbommen.

Rórelsen utfóres pa koin:o-ord:



Sitt upp—ett-tvd! I sadeln—tre!
Pa «ett-tud., intages »jamnvagande» stallning en­

ligt mom. 509, hvarvid iakttages, att hógra (yanstra) 
handen fattar med fast grepp om framre sadelbommen. 
Pa ófyerfores kroppstyngden nagot pa hógra (van- 
stra) armen, under det att yanstra (hógra) benet fores 
fullt strackt fram ofver den bakre sadelbommen till 
andra sidan af redskapet; samtidigt harmed vandes 
kroppen at hoger (yhnster), och yanstra (hógra) han­
den flyttas till och stódes vid framre sadelbommen, 
sa att karlen kommer att sitta grensle ofver redska­
pet; handerna foras till sidorna och uppstrackt hall­
ning intages (ridsittande, fig. 149 a; term.-fig. 50); 
stallningen intages mjukt och utan stót mot redskapet, 
hvarvid den flyttade handen medyerkar.

Afsittning till sidan utfóres pa kom:o-ord:
Sitt af dt lióger (».)—ett-to&l tre! fyra!
Pa »e/t-tra» anliiggas handerna pa eller nagot 

framfór framre sadelbommen, benen fóras framat och 
syangas omedelbart ditrpa hastigt och kraftigt hakat, 
sa att hela kroppen, stódd pa nagot bójda armar, med 
raka, slutna ben, insviingd korsrygg och hogt buret 
hufvud, lyftes upp ófver redskapet (fig. 149 b), hyar­
efter armarna kraftigt strackas och benen fóras at 
samma sida om redskapet, hvarifran uppsittningen blif­
yit gjord; nedspranget gores pa armlangds afstand fran 
och med sidan mot redskapet samt med fast grepp af 
den vitnstra (hógra) handen om bakre sadelbommen 
(fig. 149 c). Pa »trr» yerkstalles uppatstrackning och 
pa rfyr.m nedatsaukning.

Anm. Afsittningen kan inledas: dels genom att me- 
delst benens forande framdt och syangande bakdt sstupfal- 
lande» stallning d redskapet intages samt fran denna genom 
benens skiljande ater »rldsittande» stallning mjukt Intages, 
dels ock genom att kroppen syanges upp ofyer redskapet, 
sasom for afsittning har ofyan ar beskrifyet (fig. 149 b), och 



diirpi ftter den »ridsittande» stallningen mjukt intages (Bid- 
sitt. 2 B.-svangn. bak&t).

Forstnamnda inledning utfores pń kom:o-ord: 
Stupfallande—ett-tva! 1 sadeln—tre!
Sistndmnda inledning utfores enligt mom. 584 p3, 

kom:o-ord:
Benseangning bakat—ett-tva!
Vanligaste fel, forutom de i mom. 508 och 509 anforda:

Vid uppsittningen:
att handerna endast lost anlaggas d sadelbommaraa;
att det ben, som svanges bfver redskapet, bojes i kna- 

leden och fores for nara detsamma:
att »nedsittningen» i sadeln sker tungt; och
att i den »ridsittande> stallningen uppstrackt hdllning ej 

intages.

Vid afsittningen:
att ófverlifvet hdlles 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 benen skiljas.

Vid nedspranget:
att det ej gores tillrackligt lingt ifrśu och midt for den 

bakre sadelbommen;
att handen ej fattar om bakre sadelbommen; samt 
att den sida af kroppen, som ar langst fran redskapet, 

ej fores nog bakdt.

GAngst. Mellanhopp m. ett, libgst tre ansteg. 512 
(Bom med sadlar eller hast med boga sadelbommar.)

Manskapet uppstalles mot och pa tva stegs afstand 
fran redskapet i -»gdngstdende» stallning. Skola tva 
(tre) ansteg uttagas, uppstalles manskapet pa tre {fyra) 
stegs afstand fran redskapet.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Mellanhopp—spring!
Verkstalles enligt mom. 510 med iakttagande af, 

att handerna vid uppspranget fatta med fast grepp om 
sadelbommarna och att knana harunder hastigt dragas 
upp mot kroppen, som bojes nagot tillsammans; benen 



svangas darpa sa hogt som mojligt fram inellan sadel­
bommarna. Da fotterna kommit till andra sidan om 
redskapet, strackas knana och benen foras framat-uppat 
(fig. 150). Samtidigt harmed trycka handerna kraftigt 
fran sadelbommarna, sa att nedspranget kan yerkstal- 
las sa langt som mojligt framom redskapet. Manska­
pet stannar med fuli jamyikt och hogt buret hufvud i 
»nigstaende» stallning. Uppatstrackning och nedatsank­
ning yerkstallas pa instruktorens rakning eller tillsagelse.

Efter nagon ofning yerkstalles uppatstrackning och 
nedatsankning utan rakning eller tillsagelse.

Anm. 1. Vid forsta inófyandet af detta hopp skiljes 
mellan juppsittningen till jamnvagande» och fótternas forande 
upp pd eller mellan sadelbommarna till andra sidan af red­
skapet, hyilket yerkstalles langsamt: rórelsen utfóres dli med 
sarskild rakning for »uppsittningen till jamnvagande» och for 
fótternas forande upp pa eller mellan sadelbommarna.

Anm. 2. For dem, som hafya svart att draga upp knana 
mot kroppen, kunna sUsom inledningsrórelser. afyen anyan- 
das: Stupfall. 2 Fotflyttn. framat och hakat (mom. 397; fig. 116 
a . . b) samt Krokhang. utg. (mom. 284; fig. 67 a).

Vanligaste fel:
att satsen tages for nara redskapet;
att under uppspranget knana ej nog hastigt och kraftigt 

bojas uppdt;
att knana icke strackas, sedan fotterna fórts ofver red­

skapet ;
att under forflyttningen hufyud och bliek fallas;
att handerna slappa sitt tag for tidigt; och 
att kroppen icke dtertager den lodrata hrillningeri i ned- 

sprUnget.

513. Gżngst. Uppsittn. till ridsitt. m. ett, liogst tre 
ansteg. (Hast pa, tyaren, bomputa el. dyl.)

Manskapet uppstalles enligt nastforegaende mom. 
Rorelsen utfores pa kom:o-ord;
Ridsittande, rdnster (A.) ben bfeer—spring! 
Steget uttages (Stcgen uttagas) och dubbel sats 

yerkstalles enligt mom, 510, hyarefter yanstra (hogra) 



benet utan uppehall syanges fram ofyer bakre sadel­
bommen, sa att »ridsittande» stallning intages enligt 
mom. 511.

Afsittning till sidan utfóres pa komm-ord;
Sitt af dt ranster (hf—ett-tca! tre! fyra!
Verkstalles enligt mom. 511 med iakttagande af, 

att afsittningen gores at motsatt sida mot den, lirar- 
ifran uppsittningen blifyit gjord (fig. 149).

Efter nagon ófning gores uppatstrackning och ned- 
atsankning utan sarskild rakning.

Yanligaste fel: se mom. 511.

GSngst. Sidoliopp ni. fttyandn. ofyer redskapet m. 514. 
ett, hógst tre ansteg. (Bom, plint pa tvaren el. dyl.)

Manskapet uppstalles enligt mom. 512.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord: 
Atuandning wanster (A.)—spring!
Steget uttages (Stegen uttagas) och dubbel sats 

yerkstalles enligt mom. 510 med iakttagande af, att 
vid uppspranget kroppstyngden ofyerfóres pa den hógra 
(yanstra) armen, under det att hela kroppen — utan att 
stanna i den »jamnvagande» stallningen — med raka, slutna 
ben och med korsryggen nagot insvangd samt genom 
kraftig tryckning af den yanstra (hógra) handen mot 
redskapet, syanges till yanster (hoger) och ófver det­
samma. Da kroppen ar midt ofyer redskapet, slapper 
yanstra (hógra) handen sitt grepp, kroppen vandes at 
hoger (yanster) och samtidigt harmed vandes afyen 
liogra (yanstra) handen, som ombyter fattning (fig. 
152 a). Nedspranget yerkstalles pa armlangds afstand 
fran och med sidan mot redskapet midt for den stód­
jande handen, som bibehaller sitt tag (fig. 152 b). Upp­
atstrackning och nedatsankning yerkstfillas pa instruk- 
tórens rakning eller tillsagelse.



Efter nagon ofning yerkstalles uppatstrackning ocli 
nedatsankning utan rakning eller tillsagelse.

Anm. Rorelsen inledes utan ansteg och med handerna 
stodda pd bommen. Redskapet sattes sil lHgt (yagratt eller 
lutande), att alla utan sydrighet kunna hoppa ofver det- 
samma och stodhanden vid nedspranget nódgas slappa sitt tag.

Rorelsen kan afyen inledas, dels med: Sidohopp m. &t- 
Tiindn. p.i dubbelbom (mom. 536), som dd yerkstalles utan 
ansteg med sil val ssamlad enkeb som >dubbel» sats, dels 
ock med: Gangst. Uppslttn. till ridsitt. (mom. 513).

Vanligaste fel:
att satsen tages for nara redskapet;
att satsen tages snedt, sil att sidan yandes mot redskapet 

fore uppspranget;
att yid hopp pd bom bilda handerna ej fatta med tum- 

marna bakUt;
att vid hopp p?i plint el. dyl. handerna vid uppsprdnget 

ej anlaggas med flatsidorna mot redskapet och med fingrarna 
framat;

att kroppen eller benen under forflyttningen stodas mot 
redskapet;

att benen skiljas,' satet skjutes upp, blick och hufyud 
fallas; samt

att nedspranget ej góres i hojd med den stodjande handen.

515. Gangst. Grenliopp till ridsitt. pa landen ni. ett, 
hiigst tre ansteg. (Hast pa langden, plint el. dyl.)

Manskapet uppstalles enligt mom 512.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Grenhopp pd landen—spring!
Yerkstalles enligt mom. 510 med iakttagande af, att 

handerna — nagot skilda och med fingerspetsarna rik- 
tade framat — omedelbart efter satsens tagande góra en 
kort och kraftig tryckning nedat-bakat pa bakre delen 
af redskapet, sa att kroppen lyftes uppat-framat och 
genom benens atskiljande kommer att intaga »ridsit- 
tandes stallning pa landen (fig. 153). Handerna foras 
efter anslaget hastigt till sidorna, och uppstrackt hallning 
intages. Stallningen intages mjukt och utan stot mot 
redskapet genom att benens insidor glida mot detsamma.



Afsittning till sidan yerkstalles enligt mom. 511 
(fig- 149).

Vanligaste fel:
att handerna anlaggas ojamnt eller med den ena handen 

framfor den andra;
att armar och bander ej nog kraftigt medverka;
att handerna kvarli:illas for lange pŁ redskapet; samt 
att samtidigt med ridsittande stallningens intagande 

handerna stodas mot redskapet och kroppen falles framftt.

Motst. Inl. till iifverslag. (Bom el. dyl.) 51G.
Manskapet uppstalles enligt mom. 508; redskapet

i borjan icke anbringadt under axelhójd.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Sitt upp—ett-tca! tre! fyra! fent!
Pa i>ett-tvm intages »jamnvagande» stallning enligt 

mom. 508 (fig. 147); pa »/re» vandas handerna, sa 
att tummarna komina framat och de ofriga fingrarna 
hakat; pa *fyra»  bojes kroppen framat och hvalfves 
ofver redskapet till »grenfallhangande» (»fallhangande») 
stallning, hvarifran den genom en tryckning af han­
derna fóres upp i »grenspannbójande» (»spannbojande») 
stallning med yttre randen af pekfingrarna stodda mot 
redskapet (fig. 154 b . . c); pa trycka handerna
fran redskapet och »<SZr. gr. st.-» (»Str. st.») stallning 
intages (fig. 154 d). Staende grundstiillning atertages 
pa kom:o-ord:

Stallning!
Rorelsen stegras genom redskapets sankande. — Vid 

lagt satt bom star manskapet intill densamma och verk- 
staller ofverslaget utan fiiregaende uppsittning, hvar- 
jamte rakningen bortfaller och rorelsen utfores pa bc- 
fallningen:

Ofeerslag! Kor!
Vanligaste fel:
att vid kroppens hvalfning ofver redskapet armarna ej 

hojas lika mycket, hyarigenom ofyerslaget gores snedt;



att 
komma

att
l&ngt fran redskapet.

efter omhvalfningen halarna i stallet for fotsulorna 
i marken; och
efter omhyalfningcn fótterna ej komma tillrackligt

517. Efter nagon ófning kan vid de i mom. 508—513 
anforda rórelser nedspranget verkstallas sa, att man­
skapet icke stannar i »nigstaende» stallning utan gor 
hastig knastrackning och blifver staende i »tastaende», 
till dess instruktoren 
halarnas sankning.

gifver tecken eller raknar for

2. Fria hopp.

§ 58.

Fria hopp med samlad enkel sats.

51S. Staende fria liopp pii stallet:
a) Med armarna ledigt vid sidorna.
Kom:o-ord: Fritt liopp pd stallet—spring!
b) Med utatkastning af armarna.
Kom:o-ord: Fritt hopp pd stallet med utatkast- 

ning af armarna—spring!
c) Med utatkastning af armar och hen.
Kom:o-ord: Fritt hopp pd stallet med utatkast­

ning af armar och ben—spring!
d) Med yandning 90° (180°).
Kom:o-ord: Fritt hopp pd stallet, vdndning van- 

ster (hf [helonwdndning ran ster (/«.)]— spring!
Verkstalles enligt mom. 489—491 och 493, men 

utan uppehall mellan tidmatten, som utforas hastigt, 
jamnt och smidigt, tills manskapet stannar i staende 
grundstallning.



St. Fritt liopp framat i langd ofver marken, med 519. 
stark armsvangning och ined samlad enkel sats. (Faror 
i marken, kritstreck el. dyl.)

Rorelsen utfóres antingen »pa led» eller »i stroms 
pa befallningen:

Bor ja!
Verkstalles enligt mom. 492, men langre och utan 

uppehall mellan tidmatten; utfórandet sker hastigt, 
jamnt och smidigt, sa att manskapet stannar i staende 
grundstallning; armarna medverka till hoppets langd 
genom kraftig svangning. I den man hoppets langd 
okas, iakttages, att sats och nedsprang goras med knana 
och fotterna riktade nagot framat samt med ófverlifvet 
framatlutadt. — Afstandet mellan sprangmarkena okas 
smaningom (fig. 145).

St. Fritt hopp lit sidan. 520
Rórelsen utfóres, dels pa led med betilckta luckor, 

dels ófver marken (faror i marken el. dyl.); i senare 
fallet pa befallningen: »Borja» i fórra fallet pa 
kom:o-ord:

Fritt liopp at t ans ter (h!)—spring!
Verkstalles enligt mom. 494, men langre och 

med kraftigare armsriingning samt med iakttagande af 
att rorelsen utfóres jamnt och smidigt utan uppehall 
mellan tidmatten.

St. Fritt liopp i hojd ofver mttrke, med samlad 521. 
enkel sats. (Spranglina el. dyl.)

Verkstalles sasom fritt hopp pa stiillet enligt mom. 
489, men med den skillnad, att knana vid uppspran­
get kraftigt dragas uppat och fore nedspranget ater 
strackas; i ofrigt med iakttagande af foreskrifterna i 
mom. 518.

Armarna medyerka medelst stark svangning vid 
rórelsens utfórande.

Handbok i gymnastik. 16



522. St. Fritt liopp i hiijd npp pa ett redskap, med samlad 
enkel sats. (Plint, jordvall el. dyl.; hógst skrefhojd.)

Verkstalles sasom sfritt hopp pa stallet» (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.

523. Anspringande fria liopp:
a) Framat i langd (hiijd). (Faror i marken, sprang- 

graf, spranglina el. dyl.)
b) Framat i langd (hiijd) ni. yandn. 90° (180°).
c) Framat i langd o. djnp. (Lutplan, jordvall el.dyl.) 
Verkstallas enligt mom. 500—502 med iakttagande

af, att hoppen goras, sa val med som utan angifvande 
af den fot, som vid uppspranget sist skali lamna marken 
(redskapet). Utforandet sker hastigt, jamnt och smidigt, 
utan uppehall mellan tidmatten, sa att manskapet stannar 
i staende grundstallning (fig. 146). Da rorelserna aro nog 
ófvade med foreskrifna kommandoord (Spring! Nasta 
■—spring!) ma de afyen ófvas i snabbaste fart utan kom- 
mandoordets upprepande fór hvar man (oafbruten stróm).

Anm. Anspring. fritt liopp framat i hiijd kan afyen utforas 
upp till stUende stallning pa ett redskap i ófyerensstammelse 
med fóreskrifterna i mom. 522.

524. Anspring. fritt hopp framat i liingd ni. delad sats o. 
deladt nedsprang.

Verkstiilles som sfritt langdhopp framat med an- 
lopp och delad sats» (mom. 523 punkt a), men med 
iakttagande af, att den fot, som vid uppspranget sist 
lamnar marken, ej framfóres, forr an foten, som forst 
lamnade marken, anyo berór densamma; den fram- 



fores da hastigt fórbi den framre, ocli loppet fortsattes. 
Vid nedspranget iakttages, att den fot, som forst berór 
marken, yiindes nagot utat.

Anm. Detta hopp anvand.es endast for m&ttlig langd, 
exempelvis for att hoppa ofyer suialare diken el. dyl.

Vanligaste fel:
att vid anloppet stegen ej uttagas med tilltagande ha- 

stighet;
att den fot, som vid nedsprdnget forst beror marken, 

fores inat; och
att vid nedsprdnget den ena foten icke nedsattes nog 

hastigt framfor den andra.

St. Fritt hopp utat m. ett ansteg. 525.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Fritt liopp utat med ett ansteg, vdnster (/».)— 

spring!
Yanstra (Hógra) foten uttager ett kort steg i hógra 

(yanstra) fotens riktning, hvarefter hoppet yerkstalles 
i angifyen riktning enligt mom. 495, men med iaktta- 
gande af, att rorelsen utfores hastigt, jamnt och smi- 
digt utan uppehall mellan tidmatten, tills manskapet 
stannar i staende grundstallning.

§ 60.

Djuphopp.

St. Fritt djupliopp framat, med ena fotens affo- 526. 
rande, utan och med yandning. (Lutplan, bankar, 
yallar el. dyl.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Djuphopp, ranster (li.) fot—spring!
Yerkstalles enligt mom. 499, men utan uppehall 

mellan tidmatten, tills manskapet stannar i staende 
grundstallning. Yid »djuphopp med vandning» iaktta­
ges, att, da yanstra (hógra) foten for af fran redskapet, 
randningen yerkstalles at yanster fhoger).

anvand.es


Stegringen sker genom att smaningom hójden okas 
fran kna- till hógst manshojd.

527. St. Fritt djuphopp at sidan, med ena benets utat­
kastning. (Lutplan, hast, jordvall el. dyl.)

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Djuphopp at eanster (A.)—spring!
Yerkstalles genom att det yanstra (hogra) benet 

fores utat och darpa hastigt inat-utat, hvarvid hoppet 
samtidigt gores at sidan i ófyerensstammelse med fore­
skrifterna i mom. 499, men utan uppehall mellan tid­
matten, tills manskapet stannar i staende grundstallning.

Rórelsen stegras enligt nastforegaende mom. och 
inledes fran mindre hójder efter instruktorens rakning 
pa kom:o-ord:

Djuphopp at oanster (h.)—ett! ted-tre!

528. Hang. Djuphopp. (Bom, lutande stege el. dyl.)
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Djuphopp—spring !
Sedan »hangande» utg. intagits, yerkstalles rórel­

sen genom att manskapet slapper taget med handerna, 
hyarefter armarna foras nedat och i man af behof 
nagot framat for jamyiktens bibehallande; nedspranget 
gores utan uppehall mellan tidmatten, tills manskapet 
stannar i staende grundstallning. Vid stórre hojd iakt­
tages, att ófverlifvet falles nagot framat.

Anm. Dśl rorelsen utfóres fran ett plank el. dyl. an- 
lagges ena handen med flatsidan mot Tedskapet for att fora 
kroppen fr&n detsamma.

529. Jamnyag. Djuphopp bakat. (Bom el. dyl.)
Rórelsen utfóres pa kom:o-ord:
Djuphopp bakat—spring !
Verkstalles enligt foreskrifterna for nedspranget i 

mom. 508 med iakttagande af, att ófverlifvet for jam­
yiktens bibehallande falles nagot framat.



Stegringen sker genom att redskapet smaningom 
hójes fran brósthójd till hógst manshójd, ocli genom 
att kraftigare tryckning yerkstalles fran redskapet, sa 
att nedspranget sker langre ifran detsamma.

Vanligaste fel:
att kroppen i nedspranget ej gifves sadan lutning framat., 

att jamyikten bibehSUes.

Jamnyag. Djuphopp framat under redskapet. (Bom 530. 
el. dyl. vid rackhójd eller nagot darófyer.)

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Djuphopp framat—spring!
Yerkstalles, sedan »jamnvagande» utg. intagits, genom 

att kroppen med nastan raka armar sankes nagot och 
benen samtidigt syangas framat-uppat; genom bojning 
af armarna fores kroppen omedelbart harpa fram under 
och nara redskapet samt svanges, i det ógonblick benen 
natt sin hógsta hójd, framat medelst en knyck af ar­
marna och ryggen. Da hufyudet kommit under red­
skapet, slappa handerna sitt tag, ófverlifvet reses upp 
och nedspranget gores nagot framom redskapet.

Vanligaste fel:
att kroppen sankes for mycket fore armbojningen;
att kroppen ej fores nog nara redskapet; och
att handerna for sent slappa sitt tag.

Sidmotkorshogst. Djuphopp at sidan, med ena 531. 
armens och benets utatkastning; hógst brósthójd. (Ribb- 
stol, dubbelbom el. dyl.)

Utg. ang.
Stallningen intages med yanstra (hógra) sidan vand 

mot redskapet och med inre foten pa en ribba (nedre 
bommen); inre handen fattar i hojd med hjassan eller 
nagot darófyer; kroppen och yttre benet sa langt fran 
redskapet som mojligt; armar och ben i samma lodplan, 
yinkelratt mot redskapet (fig. 155 a; term.-fig. 41).

Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:



Djuphopp—spring !
Verkstalles genom att forst kroppen fóres intill red­

skapet medelst den inre armens bojning, och sam- 
tidigt harmed yttre armen fóres ned till sidan samt 
yttre benet till det inre (fig. 155 b); omedelbart 
harpa svangas yttre benet och armen anyo utat, under 
det att kroppen fóres fran redskapet af inre han­
den och foten, som trycka af fran detsamma. Ned­
spranget gores utan uppehall mellan tidmatten, och 
manskapet stannar i staende grundstallning (fig. 155 c).

Rorelsen inledes fran mindre hojder efter instruk- 
tórens rakning pa kom:o-ord:

Djuphopp—ett! tva! tre-fyra!
Pa »ett» foras yttre armen och benet inat, pa »iua» 

foras de utat, och pa *tre-fyra»  foras de ater inat 
och omedelbart darpa utat, hvarvid hoppet samtidigt 
utfores.

Hoppet kan afven verkstallas med vandning, sa att 
nedspranget sker med ryggen vand mot redskapet.

532. Hogmotst. Djuphopp hakat; hógst hófthójd. (Ribb- 
stol el. dyl.)

Utg. ang.
Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Djuphopp bakat—spring!
Verkstalles genom att fótterna och omedelbart darpa 

handerna fora af fran redskapet; nedspranget gores 
utan uppehall mellan tidmatten, och manskapet stannar 
i staende grundstallning.

Hoppet kan afven verkstallas med vandning 90° 
(180°).

533. Spannliaug. Djuphopp. (Ribbstol, dubbel bom el. 
dyl.)

Utg. ang.



»Hangande» stallning intages med handernas insidor 
vanda framat (ofyergrepp) och med ryggen stodd mot 
redskapet (g>Spannhangj>; fig. 156 a).

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Djuphopp—spring!
Yerkstalles genom att benen svangas tram och sam­

tidigt medelśt en knyck kroppen fores fran redskapet 
(fig. 156 b), hyarefter handerna slappa sitt tag. Ned­
spranget góres enligt nastforegaende mom., men sa 
langt som mojligt fran redskapet (fig. 156 c).

Rórelsen inledes, lagt hangande, efter instruktorens 
rakning pa kom:o-ord:

Djuphopp—ett! tva-tre!
Pa foras benen raka framat, pa vtva-tre»

foras de ater tillbaka och svdngas omedelbart darpa 
framat, hvarvid lioppet utfóres enligt ofvan (fig. 156 
a . . c).

Hogsitt. Djuphopp framat. (Bom, plank el. dyl.) 534.
Sedan »hógsittande» (»hogtvarsittande») utg. intagits, 

utfóres rórelsen pa kom:o-ord:
Djuphopp framat—spring!
Handerna stodas pa redskapet, och underbenen svan- 

gas framat; harunder strackas armarna, sa att satet 
lyftes fran detsamma; samtidigt trycka handerna ifran, 
och medelst en knyck fóres kroppen fran redskapet. 
Nedspranget yerkstalles utan uppehall mellan tidmatten, 
och manskapet stannar i staende grundstallning.

4»»i. Rórelsen utfóres afyen med yandning 90°, liyar- 
vid ena handen stodes p& redskapet p;i enahanda satt, som i 
nastfóljande mom. anbefalles.

Huksitt. Djuphopp, med ena handen stodd pa red- 535. 
skapet, sa lange hójden det tillater. (Bom, plank el. dyl.)

Rorelsen utfóres fran »hogstaende» stallning pa kom:o- 
ord:



Huksittande djuphopp—spring !
Sedan »huksittande» utg. intagits och ena handen 

anlagts pa redskapet (term.-fig. 32), gores omedelbart 
darefter ett hopp ned fran detsamma med yandning at 
den stódjande handen, som uppbar sa mycket som moj­
ligt kroppstyngden fór att mińska stóten i nedspranget. 
Vid mattlig hojd bibehaller stódhanden sin fattning i 
nedspranget; vid stórre hojd, tills aslarna passerat 
redskapet.

3. Bundna hopp.

§ 61-

Sidohopp med atvandning.

536. Anspring. sidohopp m. atyandn. mellan redskapet. 
(Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna omkring tva armlang- 
der; undre bommen i borjan nagot lagre an hófthójd.

Rorelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats. 
Yid uppspranget fattar yanstra (hógra) handen med 
ófyertag om ofre bommen midt ofyer den hógra (yan­
stra), som anlagges pa den nedre med tumgreppet 
ofyer densamma; med tillhjalp af bada armarna lyftes 
och syanges kroppen med raka, slutna ben och nagot 
insvangd korsrygg at yanster (hoger) mellan och till 
andra sidan om redskapet. Kroppen fores harunder sa 
nara ofre bommen som mojligt; da den ar midt emel- 
lan bommarna slapper ofre handen sitt tag, kroppen 
yandes at hoger (yanster), och omedelbart harpa om- 
byter undre handen fattning, sa att tummen kommer 
pa andra sidan om redskapet. Nedspranget yerkstalles 
pa helt afstand fran och med sidan vand mot red- 



skapet 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 ofver den undre; och 
att kroppen under forflyttningen ej Miles utstrackt.

Anspring. sidohopp m. fttyandn. ofver redskapet. 537. 
(Bom, hast pa tvaren el. dyl.)

Rorelsen yerkstalles enligt mom. 514 (fig. 152), 
men med anlopp och dubbel sats och utan att man­
skapet vid nedspranget stannar i knabojningen; satsen 
tages minst ett steg fran redskapet.

Anspring. sidohopp ni. atyandn. <ifver redskapet o. 538. 
med jiimnvagande mellanstiillning. (Dubbelbom, plank 
el. dyl.)

Afstandet mellan bommarna omkring 30 cm.; ofre 
bommen vid axelh(jjd eller darófyer.

Rdrelsen yerkstalles genom att »jamnvagande» stall­
ning intages pa Ofre bommen (planket) enligt mom. 510, 
men med anlopp och dubbel sats. Darefter vandes hógra 
(yanstra) handen, sa att tummen kommer framat. Sam- 
tidigt lutas Ofyerlifyet genom bojning i hOftlederna nagot 
framat, och den yanstra (hógra) handen — med tum­
men bakat och de Ofriga fingrarna framat — flyttas till 
undre bommen midt under den hógra (yanstra), fig. 
158 a. Med stod af armarna och underlifyet samt genom 
benens kraftiga svangning hakat kastas kroppen till 
yanster (hOger) upp ofyer redskapet i ofyerensstam- 
melse med fOreskrifterna fOr ssidohopp med atvandning» 
(mom. 514); den undre handen gifver kraftigt stod 
och medverkar harigenom att svanga benen hOgt ofver 
redskapet (fig. 158 b). Fore nedspranget, som gores 
med sidan yand mot redskapet, trycker undre handen 
fran detsamma och slapper sitt tag, hvarefter ofre 
handen flyttas till undre bommen.
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Vanligaste fel:
att benen skiljas och bojas;
att blick och hufyud fallas; och
att undre handen ej gifyer tillrackligt stod under for­

flyttningen.

539. Anspring. sidoliopp m. iltyandn. ófyer redskapet. 
(Hast, plint pa liingden el. dyl.) «

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fore­
skrifterna i mom. 514 och 537 med iakttagande af, 
att handerna anliiggas a bakre delen af redskapet 
(landen) med fingrarna framat och nagot utat, och att 
kroppen syanges pa nagot bojda armar till yanster 
(hóger) upp Ofver och till andra sidan om redskapet. 
Kroppens framsida yandes 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 góres vid bakre 
delen af redskapet (landen) med ansiktet vandt at det 
hall, hvarifran anloppet blifyit gjordt.

Rórelsen inledes med motsyarande halfhopp:*)

*) Med ilialfhopp* fdrstds ett bundet hopp, yid hyilket 
manskapet stannar pd redskapet i stallet for att fullfolja 
hoppet ofyer detsamma: »afsittningen» yerkstalles dd pd sar­
skild befallning eller tillsagelse.

Anspring. sidohopp ni. atviindn. till ridsitt.
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

har ofyan for hoppet ofver redskapet, men med iakt­
tagande af att, da kroppen ar midt ofver detsamma, 
benen skiljas och »ridsittande» stallning intages a red­
skapet (i sadeln); afsittning gores genom benens 
syangande bakat till motsatt sida mot den, hvarifran 
uppsittningen blifyit gjord.

Vanligaste fel:
att vid hopp ófver redskapet benen skiljas eller bojas; 
att nedsprdnget ej sker midt for handernas anlaggning; och 
att armarna under forflyttningen bojas for mycket.



Anspriug. sidohopp 111. htyandn. ofver redskapet, 540. 
med halfhiing. halfjainnyfig. fattning. (Dubbelbom, 
plank el. dyl.)

Afstandet mellan bommarna omkring tva armlang- 
der; ofre bommen vid rackhójd eller darófyer.

Rorelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats. 
Yid uppspranget fattar yanstra (hógra) handen med 
ofvertag om ofre bommen midt ofyer den hógra 
(yanstra), som anlagges pa den undre (fig. 159 a); 
med tillhjftlp af bada armarna lyftes och syanges 
kroppen at yanster (hoger) — med raka och slutua 
ben — upp ófver och med yandning mot ofre bom­
men (fig. 159 b); den undre handen bibehaller hiir- 
under fattningen pa nedre bommen, till dess kroppen 
»vagt ófver» den ofre, hyarefter »jamnvagande» stall­
ning intages pa ofre bommen med ansiktet vandt at 
det hall, hvarifran anloppet blifyit gjordt (fig. 159 c). 
Fran denna stallning gores djuphopp bakat enligt mom. 
508, hvarvid bada handerna i det langsta bibehalla 
fattningen pa ófre bommen fór att mildra stóten vid 
nedspranget.

Hoppet inledes, dels genom att redskapet anbringas 
nagot lagre, dels ock genom att under forflyttningen 
hógra (yanstra) foten stódjes pa nedre bommen.

Yerkstalles rórelsen pa plank eller bomskifya, an­
lagges ena handen vid uppspranget pa ófre kanten 
af redskapet, och den andra stódjes omkring tva arm- 
langder ditrunder med handens flatsida mot detsamma.

Yanligaste fel: se mom. 536 och 538.

Anspring. balanshopp. (Hast eller plint pa tvaren, 541 
bom med sadlar el. dyl.)

Verkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 
fór ssidohopp med atvandning ofyer redskapets (mom. 
537), men med kort anlopp och med iakttagande af 
att vid uppspranget kroppen, stodd pa nagot bójda armar, 



svanges ratt uppat, sa att hufyudet kommer nedat; har- 
efter strackas armarna, och fuli jamyikt intages af rorelse- 
tagaren staende pa handerna; hufyudet halles starkt hakat, 
ryggen i lindrig bage och knana nastan strackta. Efter 
ett kort uppehall i denna stallning ofverfores kropps- 
tyngden pa hógra (yanstra) handen, hvarund’er kroppen 
yjindes at hoger (yanster); omedelbart darpa slapper 
vanstra (hógra) handen sitt tag (fig. 160 a), benen san- 
kas at kroppens framsida, och ofverlifvet reses hastigt 
upp. Nedspranget gores pa andra sidan om redskapet 
midt for hógra (yanstra) handen, som bibehalles pa 
sarnina plats som vid uppspranget (fig. 160 b).

Yanligaste fel:
att benen skiljas vid uppspranget;
att armarna vid uppspranget bojas for mycket;
att jamyikten forloras;
att kroppen »slŁr ofver»;
att hufyudet bojes framht; och
att nedspranget icke gores midt for den stodandę handen.

§ 62.

Sidohopp utan yandning.

542. Anspring. sidohopp utan yiindii. mellan redskapet. 
(Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna omkring tva armlang- 
der; undre bommen i bOrjan nagot lagre an hofthojd.

Rorelsen yerkstalles i ofyerensstammelse med fore- 
skrifterna for ssidohopp med atyandning mellan red- 
skapet» (mom. 536), men med den skillnad, att ingen 
yandning gOres under forflyttningen och att undre han­
den ej ombyter fattning, utan slapper sitt tag. Ned­
spranget yerkstalles med ryggen vand mot redskapet 
sa langt som mojligt framoni detsamma.

Rorelsen utfóres afven utan anlopp och yerkstalles 
da med sa val samlad enkel som dubbel sats.



Anspring. sidohopp utan yiindii. ofyer redskapet. 543. 
(Bom utan och med sadlar, liast pa tvaren el. dyl.)

Yerkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrifterna 
fór »sidohopp med atyandning ofyer redskapet» (mom. 
514 och 537), men med iakttagande af bestammelserna 
i nastforegaende mom.

§ 63.

Sidohopp med franvandning.

Anspring. sidohopp ni. fr&nyandn. mellan redska- 544. 
pet. (Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna enligt mom. 542.
Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóre­

skrifterna fór ssidohopp med atyandning mellan red- 
skapet» (mom. 536); men med den skillnad, att da 
kroppen ar midt emellan bommarna, yandes at yanster 
(hoger), sa att satet hiir 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 liade yid uppspranget. Ned­
spranget yerkstalles pa armlangds afstand fran och 
med yanstra (hógra) sidan yand mot redskapet midt fór 
den pa undre bommen stodda handen (fig. 162).

Vanligaste fel:
att satsen tages fór nara redskapet;
att satsen tages snedt, sh, att sidan yandes mot redskapet 

fore uppspranget;
att vid uppspranget handerna ej fatta midt ofyer hvar- 

andra;
att under forflyttningen benen skiljas och bojas samt att 

hufyudet falles framat med blicken riktad nedat; och
att nedspranget ej yerkstalles midt fór den d undre bom­

men stodda handen.



■>45. Anspring. sidohopp m. fraiiriiiidn. iifyer redskapet. 
(Bom, bomputa, hast pa tvaren el. dyl.)

Yerkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 
for »sidohopp med atvandning ofver redskapet» (mom. 
514 och 537); men med den skillnad, att, da under 
forflyttningen benen komma intill yanstra (hogra) ar­
men, yanstra (hogra) handen slapper sitt tag och krop­
pen vandes at yanster (hoger), sa att satet blir yandt 
mot redskapet. Samtidigt harmed svangas benen, raka 
och slutna tillsamman, genom stark bojning i larleden 
sa hogt uppat som mojligt (fig. 161 a), hyarefter hogra 
(yanstra) handen skjuter fran redskapet och slapper 
sitt tag, under det att den yanstra (hogra) flyttas till 
den plats, som den hogra (yanstra) innehade yid upp­
spranget. Under forflyttningen ofyer redskapet halles 
ofyerlifyet lodratt. Nedspranget yerkstalles pa arm- 
langds afstand fran och med yanstra (hogra) sidan 
vand mot redskapet midt for den pa redskapet stodda 
handen (fig. 161 b).

Anm. Pd bom inledes rorelsen utan anlopp, dels genom 
att redskapet sattes sd ldgt, att alla utan sv£righet kunna 
hoppa ofyer detsamma (knahojd), dels genom att fr;ln >jamn- 
vagande» stallning inre sidan af yanstra (hogra) foten stodes 
pŁ redskapet, hyarefter med stod af foten och hogra (yanstra) 
handen kroppen fores upp i »sidfallande» stallning; harpii 
fores hogra (yanstra) benet mellan det yanstra (hogra) och 
redskapet ocli nedspranget yerkstalles med yanstra (hogra) 
sidan vand mot redskapet sasom ofyan angifyits.

Rorelsen inledes p& hast, bomputa el. dyl. med motsya­
rande »halfhopp»:

Anspring. sidoliopp ni. fr&nrandn. till ridsitt.
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna har 

ofyan for hoppet ofver redskapet, men med iakttagande af 
att endast hogra (yanstra) benet syanges upp ofyer redskapet, 
sA att iridsittande*  stallning kommer att intagas.

Afsittning gores genom att handerna stodjas d redskapet 
bakom satet och samtidigt benen syangas raka framdt-uppkt, 
s?i att satet lyftes fran redskapet. Nedspranget yerkstalles at 
motsatt sida mot den, hyarifriln uppsittningen blifyit gjord.



Vanligaste fel. utom ile i nastfóregaende mom. anforda: 
att vid hopp pa bom bada handerna ej fatta med tum- 

marna bak&t;
att vid hopp pa plint el. dyl. handerna vid uppspranget 

ej anlaggas med flatsidorna mot redskapet och med fingrarna 
traniat; samt

att nedspranget ej yerkstalles midt for den stodjande 
handen.

Sidniotst. Sidohopp m. franyandn. mellan redska- 546. 
pet. (Dubbelbom.)

Afstandet mellan bommarna enligt mom. 542.
Manskapet uppstalles med yanstra (hógra) sidan 

mot och pa nagot mindre an armlangds afstand fran 
redskapet.

Rórelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóre- 
skrifterna for sanspring. sidohopp med franyandning 
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 vand mot undre bommen; harvid med- 
verka bada armarna att fora kroppen sa langt framat 
som mójligt. Nedspranget gores med hógra (yanstra) 
sidan vand mot redskapet pa nagot mindre an arm­
langds afstand fran detsamma (fig. 163 B).

Rórelsen utfores med sa val dubbel som sam­
lad enkel sats afyensom med begagnande af nedspranget 
till sats for nytt hopp (repetitorisk sats), sa 
sen kan fortga oafbrutet utefter redskapet 
ena sidan till den andra (»vaglika bukters).

Anm. Rorelsen inledes med: Halfhitng. half 
ofversvangn. (1-3) (flg. 61).— PI rakneordet >t 
hoppet mellan redskapet.

Sidinotgangst. Sidohopp ni. frany 
skapet o. med stod af en band.

Manskapet uppstalles i »gangstae^d^» stallnin^med 
yanstra (hógra) sidan mot och pil nagot mindri\an 
armlangds afstand fran redskapet, h vilk<‘.t i bórjan an- 

att rórel- 
fran

B'fkstąHes



bringas vid hófthójd; hógra (yanstra) foten sthlles 
framfór den yanstra (hógra) och yanstra (hógra) han­
den stódes pa redskspet med tuingreppet ofyer det­
samma.

Rorelsen yerkstalles genom att det bakre (inre) 
benet syanges framat-uppat och samtidigt fores af med 
framre (yttre) foten, sa att bela kroppen, med stod af 
den yanstra (hógra) handen, syanges upp ofyer och till 
andra sidan om redskapet i ófyerensstammelse med 
fóreskrifterna for ssidmotst. sidohopp med franyand- 
ning mellan redskapets (mom. 546). Nedspranget yerk­
stalles med hógra (yanstra) sidan vand mot redskapet 
och med hógra (yanstra) handen stodd a detsamma. 
Pa detta satt fortgar rorelsen utefter redskapet fran 
den ena sidan till den andra.

Efter mera ófning kan nedspranget afven verk- 
stallas pa den fot, som ar langst fran redskapet (yttre 
foten), hyarrid det ben, som ar narmast intill det­
samma (inre benet), syanges bakat och omedelbart 
darpa ater framat-uppat, hyarpa nytt hopp pa satt 
ofvan angifyits yerkstalles. Pa detta satt fortgar ro­
relsen utefter redskapet fran den ena sidan till den 
andra (»vaglika bukter»).

548. Anspring. sidohopp in. fr&nyandn. dfver redskapet 
med stod af en liand. (Delad sats.) (Bom, hast el. dyl.) 

Manskapet uppstalles snedt emot redskapet.
Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fore- 

skrifterna i nastforegaende mom., men med anlopp och 
delad sats, hvarvid iakttages, att, da uppspranget sker 
med yanstra (hógra) sidan vand mot redskapet, hógra 
(yanstra) foten skali sist lamna marken. Nedspranget 

' yerkstalles pa armlangds afstand fran redskapet och sa 
langt framat som mojligt (fig. 163 A).

Anm. Rorelsen inledes a bom: med .Siilraotgangst. Sido- 
liopp ni. franvandii.» (mom. 547).



Rórelsen inledes 8 hiist, bomputa el. dyl. med motsya­
rande »hall'hopp»:

Anspring. sidohopp ni. fr£nvandn. till ridsitt. med stod af en 
hand. (Delad sats).

Rórelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrif- 
terna for hoppet ofver redskapet, men med iakttagande af, 
att, d8 uppspranget sker med yanstra (hogra) sidan yand mot 
redskapet, endast yanstra (hogra) benet syanges ofyer det-, 
samma, s8 att »ridsittande> stallning intages; afsittning 
yerkstalles med benens syangande framat enligt foreskrifterna 
for >halfhoppet> i mom. 545, anm.

Anspring. sidohopp ni. franyandn. ofyer redskapet. 549 
(Hast, plint pa langden el. dyl.)

ROrelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats i 
ófyerensstammelse med foreskrifterna for »sidohopp 
med dtyandning ofyer redskapets (mom. 539); men med 
den skillnad, att, da benen komma intill yanstra (hogra) 
armen, yanstra (hogra) handen lyftes och kroppen syan­
ges med raka, slutna ben och med satet yandt mot 
redskapet upp ofyer och till andra sidan om detsamma. 
Da kroppen ar midt ofyer redskapet, skjuter hogra 
(yhnstra) handen ifran detsamma; nedspranget yerk­
stalles sa langt framat som mojligt med yanstra (hogra) 
sidan vand mot redskapet.

Anm. Rórelsen inledes med motsyarande »halfhopp»: 
Anspring. sidohopp in. franvandn. till ridsitt.
Rórelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóreskrif- 

terna for hoppet ofoer redskapet, men med iakttagande af, 
att endast hogra (yanstra) benet syanges upp ofyer detsamma, 
sa att »ridsittande» stallning intages; afsittning yerkstalles 
med benens syangande framUt enligt foreskrifterna for »half- 
hoppet> i mom. 545, anm.

§ 64.

Mellanhopp.

Anspring. mellanhopp [med viindning 90° (med 550. 
yandning 180°) (med yandning 180° och med begag-
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nande af nedspranget till sats for fornyadt mellan­
hopp)]. (Bom eller hast med lioga sadelbommar.)

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóre­
skrifterna i mom. 512 (fig. 150), men med fritt an­
lopp och utan att yid nedspranget stanna i knabój- 
ningen.

Utfóres rorelsen med yandning 90°, yerkstalles 
den i ófyerensstammelse med fóreskrifterna hiir ofvan 
med den skillnad, att hógra (yanstra) handen efter 
benens genomfórande tryckcr kraftigare fran redskapet, 
sa att nedspranget yerkstalles med yanstra (hógra) 
sidan vand mot och pa armlangds afstand fran det­
samma midt fór den yanstra (hógra) handen, som bi­
behaller sitt tag.

Skali rorelsen utforas med yandning 180°, yerk­
stalles den i ófyerensstammelse med fóreskrifterna fór 
mellanhopp med yandning 90°, men med den skillnad, 
att bada handerna slappa sina tag och att nedspranget 
gores med kroppens framsida vand mot redskapet midt 
framfór sadeln; yid nedspranget fatta handerna anyo 
om sadelbommarna.

Skali nedspranget anyandas till sats for fornyadt 
mellanhopp, sker det pa sarskild tillsagelse.

Anm. 1. Rorelsen bor fóreg&s af motsyarande »half- 
hopp»:

Anspring. mellanhopp till staende stiillning pil redskapet.
Verkstalles enligt fóreskrifterna i mom. 512 med den 

skillnad, att st&ende stallning intages pd redskapet ge­
nom kroppens hastiga utratande; darefter sker »djuphopp» 
enligt migot af de i mom. 526, 527 eller 535 angifna satt.

Anm. 3. Anspring. snedt mellanhopp bfyas mellan olika 
redskap, exempelvis: hast och bom, hast och ribbstol eller 
mellan tyenne jamnlópande bommar; nedsprdnget yerkstalles 
dd vid yttre sidan af det ena eller andra redskapet.

Rorelsen inledes med: Jamnvag. 2 B.-sriingn. framdt o. bak&t, 
som afslutas med hopp snedt framat (bakdt) ofyer redskapet 
(fig. 151).

Yanligaste fel: se mom. 512.



Anspring. mellanhopp. (Hast pa tvaren med laga 551 
sadelbommar, bomputa el. dyl.)

Rórelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats i 
ófyerensstammelse med fóreskrifterna i nastfóregaende 
mora., men med den skillnad, att vid uppspranget han- 
dernas flatsidor anlaggas a redskapet med fingrama 
slutna och riktade framat, och att da kroppen ar 
midt ofver redskapet handerna tryckas kraftigt ifran 
detsamma utan att benen harunder svangas framat- 
uppat. Nedspranget yerkstalles sa langt som mójligt 
tramom redskapet.

Vanligaste fel, utom de i mom. 512 anforda:
att handerna for sent och ej pa samma gang trycka 

ifrńn redskapet; och
att kroppen ej ratas ut fóre nedspranget.

Gangst. Mellanhopp (::). 552.
Utg. ang.
Manskapet uppstalles i linie; »indelning till tre'> 

yerkstalles, hyarefter »andra» rycka tillbaka tva till tre 
steg; »forsta» och »tredje» (stoden) góra halfyandning 
mot hrarandra, och luckan dem emellan minskas till 
omkring axelbredd; darefter yerkstaller »fórsta» utfall 
utat med hógra och »tredje» med yanstra foten, och 
samtidigt bojas framre armarna nagot, sa att stodens 
hander med flatsidorna yanda uppat latt yidrora hvar- 
andra (fig. 164 a).

Utg. kan med mera ofyade afven intagas pa fól- 
jande satt: Sedan manskapet blifrit uppstalldt i linie 
med tva till tre stegs luckbetackning efter sindelning 
till tva» och luckorna minskats till omkring aselbredd, 
intages »gangstaende» stallning af sa val »forsta» som 
»andra»; samtidigt bója stoden (de som sta framst) 
armarna nagot uppat, sa att handerna med flatsidorna 
randa uppat latt yidrora hvarandra.

Rorelsen yerkstalles enligt mom. 512, men utan 
att manskapet vid nedspranget stannar i knabójningen 



och med iakttagande af, att handerna yid uppspranget 
anlaggas latt pa stódens axlar (fig. 164 b).

§ 65.

Grenhopp.

553. Anspring. grenhopp till ridsitt. pA landen (i sadeln) 
(psi lialsen). (Hast eller plint pa langden.)

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fore­
skrifterna i mom. 515, men med fritt anlopp (fig. 153).

Afsittning fran ridsittande pd landen sker pa 
befallningen:

Sitt af bakat!
Yerkstalles enligt mom. 511, men rakt bakat och 

utan att vid nedspranget stanna i knabojningen.
Afsittning fran ridsittande. i sadeln sker pa be­

fallningen:
Sitt af at, vdnster (hoger)!
Yerkstalles at sidan enligt mom. 511 (fig. 149), men 

utan att yid nedspranget stanna i knabojningen.
Afsittning frdn ridsittande pd halsen sker pa 

befallningen:
Sitt af framat!
Yerkstalles genom att handerna anlaggas nagot fram- 

for den plats, a hyilken »ridsittande» stallning intagits; 
samtidigt harmed ófyerfores kroppstyngden pa armarna, 
handerna fora af, och genom en knyck kastas krop­
pen fram, sa att nedspranget kommer att ske framfór 
redskapet.

554. Anspring. grenhopp till staende stallning a red­
skapet. (Hast, plint pa langden el. dyl.)

Rórelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med nast­
foregaende mom. med den skillnad, att, da benen kom- 
mit pa omse sidor om redskapet, knana bojas uppat, 



och fótterna fóras tillsammans upp pa redskapet, hrarest 
staende grundstallning genom kroppens hastiga utratande 
intages; darefter sker djuphopp enligt nagot af de i 
mom. 526, 527 eller 535 angifna satt.

Vanligaste fel, utom de 1 mom. 515 anforda: 
att hoppet ej gores med tillracklig hojd; och 
att knana under forflyttningen ej bojas nog hastigt uppdt.

Anspring’. grenhopp ofver redskapet. [Hast pa tva- 555. 
ren med boga (laga) sadelbommar, bomputa el. dyl.]

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóre­
skrifterna fór »anspring. grenhopp till ridsitt.» (mom. 
553) med den skillnad, att handerna fatta om (an- 
laggas pa) sadelbommarna, och att kroppen genom ar­
marnas och handernas kraftigare medverkan kastas upp 
ofver och till andra sidan af redskapet. Under forflytt­
ningen fóras benen — i man af behof nagot bojda — 
utanfor sadelbommarna; hufyudet val uppburet, brostet 
framfórdt samt kroppen i ófrigt fullt utstrackt; da 
kroppen kommit ofyer redskapet, fóras benen raka till­
sammans, och nedspranget yerkstalles sa langt framat 
som mojligt.

Anm. Rorelsen kan inledas med att stanna i sgrensti- 
ende> stallning pd redskapet; darefter yerkstalles djuphopp 
framdt (fig. 165 A).

Yanligaste fel: se mom. 512 och 551.

Anspring. grenhopp haklanges till ridsitt. pa lan- 556. 
den (i sadeln) (pa halsen). (Hast eller plint pa lang- 
den.)

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med fóre­
skrifterna for sanspring. grenhopp*  (mom. 553) med den 
skillnad, att omedelbart efter satsens tagande och han­
dernas anlaggning hastig yandning gores at yanster (hd­
ger), sa att kroppens framsida blir yand at det hall, hvar- 
ifran anloppet blifyit gjordt; harunder skiljas benen, 



ocli »ridsittande» stallning intages baklanges a red­
skapet.

Afsittning fran redskapet sker i ofcerensstam- 
melse med foreskrifterna i mom. 553, sa att vid hopp 
pa landen afsittningen sker framat (ditat ansiktet ar 
yandt); vid hopp i sadeln sker afsittningen at sidan 
med benens syangande bakat, och vid hopp a halsen 
gores afsittningen bakat.

Yanligaste fel, utom de i mom. 515 anfórda: 
att benen under yandningen ej skiljas nog hastigt; och 
att kroppen ej fóres midt ófver redskapet.

557. Anspring. grenhopp ofyer redskapet. (Sprangbock, 
hast eller plint pa langden).

Rorelsen yerkstalles i Ófyerensstammelse med »gren- 
hopp till ridsittande*  (mom. 553) med den skillnad, att 
handerna anlaggas nagot langre fram pa redskapet, och 
att kroppen, genom ókad hastighet i anloppet samt 
genom armarnas och handernas kraftigare medverkan, 
kastas fram ofver redskapet; under forflyttningen skali 
— efter gjordt anslag med handerna — hufyudet yara 
val uppburet, brostet framfordt samt kroppen i Ofrigt 
fullt utstrackt; da kroppen koinmit ofyer redskapet foras 
benen tillsammans. Nedspranget gores med fuli jamyikt 
sa langt som mojligt framom redskapet (fig. 165 B).

Da rOrelsen utfores pa plint, anlaggas handerna vid 
uppspranget pa framre delen af densamma.

Vanligaste. fel, utom de i mom. 515 anforda: 
att benen vid uppspranget skiljas for tidigt; 
att handerna efter gjordt anslag icke foras nog hastigt 

till sidorna;
att knana bojas uppdt; och
att satet skjutes bakŁt.

558. Anspring. grenhopp baklanges ofyer redskapet. 
(Sprangbock, hast eller plint pa langden.)

Rorelsen yerkstalles i ófyerensstammelse med »gren- 
hopp baklanges till ridsittande*  (mom. 556) med den 
skillnad, att kroppen, genom ókad hastighet i anloppet 



samt genom armarnas och handernas kraftigare med- 
verkan, kastas ofver redskapet. Under forflyttningen 
halles hufvudet rai uppburet, bróstet framfórdt samt 
kroppen i ófrigt fullt utstrackt; da kroppen kommit 
ofver redskapet, foras benen tillsammans. Nedspran­
get gores med fuli jamvikt sa langt framom redskapet 
som mójligt.

Vanligaste fel, utom de i mom. 556 anforda: 
att vld nedspranget kroppen ej gifves siidan lutning 

fram&t, att jamyikten bibeMlles.

Anspring. grenhopp (:). (»Hoppa bock».) 559.
Utg. ang.
Stódet flyttar fram den ena foten omkring tva fot- 

langder; knana bójas lindrigt, ofverlifvet falles framat 
(mer eller mindre), hufyudet bojes nedat, och handerna 
stodja med tumgreppen ofyanfór kniina.

Rórelsen utfores enligt mom. 557.
Anm. Vid ofyandet af detta hopp bor synnerlig fór- 

siktighet iakttagas; stoden bora tillh&llas att under hoppet 
ej boja sig nedat.

§ 66.

Hanghopp.

Sidinotst. Hanghopp mellan redskapet m. mot-friln- 560. 
liangande fattning. (Dubbelbom el. dyl.)

Afstandet mellan bommarna enligt mom. 542.
Manskapet uppstalles med yanstra (hógra) sidan 

mot och pa nagot mindre an armlangds afstand fran 
redskapet.

Rórelsen yerkstalles enligt mom. 546 med den skill­
nad, att bada handerna fatta om ofre bommen. Da 
satsen tages med yanstra (hógra) sidan vand mot red- 



skapet, fattar hógra (yanstra) handen med ófyergrepp 
framfór den yanstra (hógra), som fattar med under- 
grepp.

Anm. Rorelsen inledes med: Underhang. 2 B.-ofversvangn. 
(1—3). (Dubbelbom) (fig. 62).

561. Anspring. hanghopp mellan redskapet in. liiothan- 
gande fattning. (Dubbelbom el. dyl.)

Ófre bommen sattes nagot ófver rackhójd, undre 
bommen i borjan yid knahójd.

Rorelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats. 
Handerna fatta om ófre bommen med ófyergrepp, ar­
marna bojas, knana dragas uppat, och omedelbart darpa 
syanges kroppen framat-uppat mellan och till andra 
sidan om bommarna, hvarunder benen — slutna intill 
hrarandra — strackas. Da hufyudet kommer under 
ófre bommen, gores en knyck med armarna, handerna 
slappa sina tag och ofverlifvet reses upp. Nedspranget 
yerkstalles sa langt framom redskapet som mojligt.

Vanligaste fel: se mom. 512.

562. Anspring. liangliopp ofyer redskapet m. lodhan- 
gande fattning. (Lodlinor i forening med bom, sprang- 
lina el. dyl.)

Sprangmarket (bommen eller spranglinan) anbringas 
ty a till tre steg framfór lodlinorna; manskapet fattar 
om tva lodlinor (en lodlina) och fórflyttar sig sa langt 
hakat, att »gangstaende» stallning — med armarna 
strackta framat och nagot uppat — kan intagas om­
kring fem till sex steg bakom sprangmarket.

Rorelsen yerkstalles med anlopp och delad sats. 
Under anloppet glida handerna uppat utefter linorna 
(linan) och fatta anyo, da satsen tages, med fullt grepp 
sa Ifógt upp pa linorna (linan) som mojligt. Satsen 
tages ungefar midt under fastet for lodlinorna. Under 
forflyttningen, som gores med kroppen hangande mel- 



lan de syangande linorna, bojas armarna, och kroppen, 
med hufyudet bakat och korsryggen insyangd, syanges 
upp ofyer och till andra sidan om sprangmarket. Da 
kroppen ar midt ófver sprangmarket, slappa handerna 
sina tag och ófverlifvet reses upp; nedspranget yerk­
stalles med fuli jamyikt sa langt som mojligt framom 
sprangmarket.

§ 67.

Ófverslag.

Hogst. Ófyerslag (Plint pa langden el. dyl.) 563
»Gangstaende» stallning intages pa redskapet, hyil­

ket i borjan anbringas vid hofthójd.
Rorelsen utfóres pa befallningen:
Ofoerslag!
Handerna, med ett afstand dem emellan motsyarande 

axlarnas bredd, anlaggas nagot bakom framre kanten 
af redskapet, hyarefter fotterna trycka fran och benen 
sviingas uppat (fig. 166 A), sa att hela kroppen, ute- 
Slutande stodd pa nagot bojda armar, langsamt hyalf- 
ves ofver till staende stallning a marken (fig. 166 B). 
Under nedgaende delen af rórelsebanan strackas ar­
marna och handerna trycka fran redskapet, hvarvid 
ofverlifvet reses upp, sa att nedspranget kan yerkstal- 
las med kroppen i uppratt stallning; nedspranget gores 
pa fotbladen med nagot skilda fotter och med mjuka, 
spanstiga knan.

Stoden fatta, som fig. 166 A utrisar, med ena han­
den om aseln och med den andra om handleden samt 
medyerka yid rórelsens utfórande genom att yid den 
nedgaende delen af rórelsebanan underliitta ófverlifvets 
uppresning; fattningen om handlederna bibehalles, till 
dess fuli jamvikt intradt (fig. 166 B).



Efter vunnen fardighet utfores rorelsen utan med- 
yerkan af stóden, hvilka, fardiga att i man af behof 
lamna erforderlig hjalp, dock alltid bora sta invid 
redskapet.

Rorelsen stegras genom att redskapet smaningom 
sankes till knahdjd eller nagot darunder.

Anm. Innan »ófverslag» gores till forem&l for ófning, 
skola, utom Motst. Inl. till ofnerslag (mom. 516), fóljande 
ófningar vara genomglngna: starka tspannbojandei rórelser 
(mom. 255—258), ^spetsstupfallande-» (mom. 407 ocli 408) 
och *hvalfstupstaende*  rórelser (mom. 409—411).

Vanligaste fel:
att hufyudet falles framdt;
att armarna bój as for mycket;
att ryggen kutar eller luillcs styf;
att ófverlifvet ej reses upp i den nedgSende delen af 

rórelsebanan;
att nedspranget gores med styfya knan eller p;l fot- 

spetsarna med fótterna for lingi, bakdt, hyarigenom knana 
komma i marken eller kroppen faller framstupa;

att »stoden» ej samyerka yid ofyerlifyets uppresning, 
hyarigenom ■ ófyerslaget gores snedt; och

att »stóden» ej i ratta ógonblicket underlatta ofyerlifyets 
uppresning.

564. St. bfrerslag (::) med dubbel (samlad enkel) sats. 
(Bom med sadlar, plint pa tvaren el. dyl.)

»Motstaende» utg. intages vid redskapet med han­
derna pa sadelbommarna (redskapet).

Efter tillsagelse om den sats, som bor tagas, utfo­
res rorelsen pa befallningen:

Ofnerslag !
Verkstalles i ófyerensstammelse med nastfóregaende 

mom. med den skillnad, att vid uppspranget, som gores 
med kraftig sats, knana bójas starkt uppat och ófverlifvet 
samtidigt nagot framat; hyarefter benen, i den man de 
komma hógre upp, ater ratas ut, under det att armarna 
strackas, och kroppen hvalfver ofyer till andra sidan 
om redskapet.



Rorelsen stegras enligt foregaende mom. — Sc 
anm. inom. 563.

Vanligaste fel: se nastforegaende mom.

Anspring. ófyerslag. [Plint eller hast pa tvaren 565. 
(langden)].

Rorelsen yerkstalles med anlopp och dubbel sats i 
ófyerensstammelse med fóregaende mom., men med den 
skillnad, att kroppen kastas mera uppat och darpa ned 
pa handerna, hvarvid armarna bojas nagot med en 
fjadrande eftergift fór att darpa ater strackas, da 
kroppen langsamt (hastigt) hvalfver ofyer till staende 
stallning pa andra sidan om redskapet.

Kroppens omhvalfning sker hastigt genom att han­
derna trycka kraftigare ifran detsamma och genom att 
ofyerlifyet med en knyck reses upp omedelbart fóre 
nedspranget.

Gores ofverslaget langs med redskapet, anlitggas 
handerna pa framre delen af redskapet, och kroppen 
kastas mera framat an framat-uppat (fig. 167).

Anm. Fóljande med fóregaende beslaktade ófningar, i 
hyilka det galler att hastigt genom en >knyck» kasta sig 
fran en stallning till en annan, kunna, om tid och tillfalle 
gifyes, anyandas for enskilda eller ingd i den gymnastiska 
dagófningen som lek- och idrottsformer:

att fran fyrfota stallning trycka fótterna latt triu 
marken och nastan samtidigt harmed genom armarnas kraf- 
tiga och hastiga strackning, jamte en >knyck» bakat pd of­
yerlifyet och hufyudet, kasta kroppen upp i nigstaende eller 
staende stallning;

att frdn liggande stallning syanga benen raka uppdt- 
bakdt och omedelbart darpd ater hastigt framdt-neddt, under 
det att kroppen genom en dubbel »knyck» reses upp, sd 
att grennigstaende och darpd staende stallning intages. Ro­
relsen underlattas genom att under benens syiingning han­
derna stodas pd ldren. (Grasyall, snóbetackt mark el. dyl.) 

Sdsom lattare att utfora md afyen fóljande ófningar an- 
fóras:

Kullerbytta till »sittande» stallning, ldngs med en ldg 
plint el. dyl. — Kullerbytta med hufyudet och handerna 



stodda, afslutad med hastig bensvangniug framat-neddt jamte 
en »knyck> pa ófyerkroppen, sa. att niggrenstaende ocli darpśl 
staende stallning intages. (Grasva.ll eller annat mjukt un- 
derlag.)

I likhet med »hopp>, >ofverslagi, »h'julning> m. fl. taga 
de fiesta af dessa ofningar hela kroppen i ansprUk. For ut- 
forandet fordras icke endast den storsta mojliga hastighet 
och samling utan afven att kroppens olika delar iiiilste śam- 
verka samtidigt eller omedelbart efter hyarandra pŁ s&dant 
satt, att ratta ogonblicket afpassas for att utforandet skali 
kunna lyckas.

Vanligaste fel: se mom. 563.

§ 68.

Hopp med staf.

566. Hopp med staf ófvas endast ute i det fria.
567. Gangst. Hopp ni. staf framat i langd.

Uppstallning sker pa ett led med luckor mellan 
manskapet motsyarande stafvens langd. Stafyen halles 
invid vanstra (hogra) sidan sasom vid stallning med 
»/dr fot genarn.

Utg. intages pa kom:o-ord:
V dnster (H!) utgangsstallning—stall!
Verkstalles genom att yandning sker pa hogra (yan­

stra) fotens hal och samtidigt yanstra (hogra) foten flyt­
tas bakat i »gang(a)staende» stallning, sa att bada halarna 
och framre foten komma i sprangriktningen. Pa samma 
gang fattar yanstra (hogra) handen med fullt grepp 
om stafyen nagot ofyanfor hjassan (rackhOjd), sa att 
tummen kommer uppat; den hogra (yanstra) han­
den fattar om stafyen i hojd med underlifyet, sa att 
tummen kommer nedat; harunder falles stafyen bakat 
och lyftes till nastan yagratt lagę midt for lifvet, med 
spetsen i sprangriktningen [fig. 168 A (a)].

Rórelsen utfores genom att framre andan af staf­
yen nedsattes i marken omkring 1/2 meter framfór 



framre foten; framre knaet bojes harunder nagot, och 
ofverlifvet fiilles framat, hyarefter bada fótterna trycka 
af fran marken sasom vid sfritt hopp framat med delad 
sats». Under forflyttningen medverka armarna; den 
undre strackes och skjuter ifran, den ofre bojes och 
lyfter, sa att bela kroppen vid stafyens resning lyftes 
upp och fores framat med benen till yanster (hoger) 
om stafyen; kroppen fores med benen strftckta rakt 
framat sa nitra stafyen som mojligt och i sadan lut- 
ning, att stafyen kan resas riitt upp och fallas riitt 
ned i sprangriktningen [fig. 168 A (b)]. Nedspranget 
gores med bibehallen fattning om stafyen.

Rorelsen inledes i borjan genom att endast stafyen 
sattes ned och sa smaningom reses till nastan lodrat 
stallning, under det att kroppens tyngd blott till en 
del ofverfores pa stafyen, hvilket sker genom att 
framre fotens bill lyftes fran marken och samtidigt 
bakre benet syanges fram forbi stafyen, hyarefter ut- 
gangsstiillningen anyo intages pa samma plats (»yaga 
aft). Da nagon fardighet yunnits i att »vaga aft, in­
ledes rorelsen genom att fattning sker liingre ned pa 
stafyen och darefter jamforelsevis korta hopp framat 
yerkstallas, hyilka smaningom ókas i langd, da manskapet 
ernatt tillrdcklig ófning att med fuli jamyikt »vaga aft 
med stafyen i sprangriktningen. Den fórstnamnda in- 
ledningen yerkstalles pa led efter instruktorens rak­
ning, den sistniimnda enskildt och fritt.

Yanligaste fel: se mom. 572

Gangst. Hopp m. staf framat i langd med yiindn. 90’. 568.
Utg. intages, och rorelsen utfóres enligt nastfore­

gaende mom. med den skillnad, att under forflyttningen 
yiindes kroppen at den sida stafyen lir.

Yanligaste fel: se mom. 572.

Anspring. hopp m. staf framat i langd. (Sprang- 569. 
graf, sprangmiirke el. dyl.)



Rorelsen utfóres enligt mom. 507, men med anlopp 
och delad sats, hvarvid iakttages, att, da yanstra (hógra) 
handen fattat om stafyens ofre anda, satsen tages med 
hógra (yanstra) foten framfor den yanstra (hógra), och 
benen foras till yanster (hóger) om stafyen. Under an- 
loppet halles nedre andan af stafyen sa nara sprang- 
riktningen som mójligt och nedsattes i marken i namnda 
riktning omkring V2 meter framfor framre sprang­
market, hvarest en liten fórdjupning i marken ar gjord 
for att hindra stafyens glidning. Satsen tages sam­
tidigt med stafyens nedsattande i marken (fig. 168 A).

Rórelsen inledes med 2 (4) stegs anlopp, och kan 
afyen yerkstallas med yandning enligt nastfóregaende 
mom.

Rórelsen stegras genom att fattning med bada han­
derna sker hógre upp pa stafyen.

Anm. 1. Verkstalles hoppet ófyer sprknggraf, bór den 
sida af grafyen, hyarest nedspranget gores, vara ISrig- 
sluttande.

Anm. 2. Skali stafyen medtagas ófyer sprUnggrafyen, 
sker detta genom att fóre nedspranget med ofre handen 
rycka ned stafyens ofre anda och med den undre handen 
rycka upp dess nedre, sri att stafyen vid nedspranget kommer 
rakt upp.

Vanligaste fel: se mom. 572.

570. Anspring. hopp nu staf i hojd med randn. 00 
(180°). (Sprangstall el. dyl.)

Sedan utg. intagits enligt mom 567, sker utfórandet 
med anlopp och delad sats enligt nastfóregaende mom. 
I ófrigt utfores rórelsen som sbopp med staf framat i 
langds (mom. 567) med den skillnad, att kroppen un­
der forflyttningen lyftes hógre upp och att, da stafyen 
kommit i lodrat stallning, kroppen syanges at sidan 
upp ófyer sprangmarket sasom vid »sidohopp med at- 
yandning ófyer redskapet» (mom. 540). Da kroppen 
kommit ófyer sprangmarket kastas stafyen med en 



knyck tillbaka i sprangriktningen. Nedspranget yerk­
stalles med sidan vand (ansiktet yandt) mot sprang­
market.

ROrelsen inledes genom att sprangmarket sattes lagt 
(hofthOjd) samt stegras genom att sprangmarket sma­
ningom hOjes till manshOjd och darOfver. I samma ■ 
man som hójden okas, gores anloppet hastigare och 
handerna fatta hogre upp pa stafyen samt narmare 
hyarandra.

Anm. D8, rorelsen yerkstalles med yandning 90°, kan, 
vid mindre hojd, stafyen afyen medtagas ofyer sprangmarket, 
enligt anm. 2 i foregaende mom. (fig. 168 B).

Vanligaste fel: se mom. 572.

Anspring. hopp ni. staf upp pa en hojd. (Jord- 571. 
rall, 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 knan, sa nara 
stafyen som mojligt och att staende stallning intages 
pa hójden rakt fram i sprangriktningen.

Vanligaste fel: se mom. 572.

Hogst. Hopp in. staf i djup (i liingd ocli djup). 572. 
(Jordvall, mur el. dyl.)

Utg. intages med nagot skilda fotter pi kanten 
af yallen (muren) och med stafyen nedsatt snedt i 
marken (vallgrafven), men rakt i sprangriktningen; 
handerna fatta pa yanligt satt, men sa langt ned pa 
stafyen som mojligt.

Rorelsen utfores i ófyerensstammelse med -»gangst. 
liopp med staf framat i langd» (mom. 567), men 
med iakttagande af att stafyen reses upp i sprang­
riktningen genom en latt tryckning af fotterna fran 
marken, och att, da yanstra (hogra) handen fattar of- 
yanfór den hogra (yiinstra), benen foras till riinster 



(hdger) om stafyen. Vid stórre hojd mildras ned­
spranget genom att bada handerna under kroppens 
fórflyttning sakta glida ned langs stafyen.

Vanligaste fel vid liopp med staf:
att yid. uppspranget kroppen ej kastas ratt p;i stafyen i 

sprangriktningen;
att den undre armen icke strackes;
att vid hojdhopp stafyen nedsattes fór nara spring- 

market:
att yid hojdhopp med yandning kroppen ej lyftes till- 

rackligt i yandningen; samt
att yandningen ej gores fullstandigt.

§ 69.

Inledningar till voltige.

573. Det utmarkande for de rorelser, som upptagas un- 
der benamningen ^inledningar till voltige» ar, att de 
utforas i »jamnvagande» stallning d. v. s. med kroppen

. under den yasentligaste delen af rorelsen uppburen af 
armarna med handerna stodda pa redskapet. Dessa 
ófningar utgóra en ófyergaug fran egentliga hopp till 
s. k. yoltige (hopp pa lefyande hast) och fórbereda 
densamma.

Utom de i denna § upptagna ófningar nyttjas 
som inledningar till roltige: vaxel handlyftning 
samt armbojning och strackning i »spetsstupfallande» 
och »hvalfstup8taende»» stallningar (mom. 408, 410 och 
411); dessutom atskilliga slag af afsittningar fran 
»ridsittande» stallning utan och med begagnande af 
nedspranget till sats for fornyadt uppsprang.

574. Beroende pa redskapets beskaffenhet och hojd óf- 
ver marken atertages staende grundstallning fran de i 
denna § upptagna rórelser i »jamnvagande» stallning 
pa nagot af de i mom. 508, 509, 511, 529, 530 eller 
289 angifna satt.



Jiimnvag. Vaxel Handlyftn. (Bom, utan eller med 575. 
sadel, hast el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfores rorelsen 
pa befallningen:

Vaxel handlyftning! Borja!
Verkstalles genom att handerna vaxelvis lyftas na­

got fran redskapet utan att jamyikten eller kroppens 
hallning darvid gar forlorad.

Rorelsen upphor pa befallningen:
/

Jamnvag. 2 A.-bojn. o. strn. (Bom, utan eller 576. 
med sadlar, vid axelhojd eller darofyer; hast pa tyaren 
el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. (fig. 169 a) intagits, ut­
fores rorelsen pa kom:o-ord:

Armbojning—ett! ttd!
Pa »ett*  sankes kroppen langsamt genom armarnas 

samtidiga bojning (fig. 169 b); pa »<»«» bojes den 
genom armarnas kraftiga strackning till utg. (fig. 169 
a). Armbagarna foras under rorelsen utat, och krop­
pen sankes ned, till dess ófyer- och underarmarna 
komma i rat yinkel till hyarandra; kroppens och huf- 
yudets hallning oforandrad som i utg.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger.
Jamnyag. Sidesflyttn. (Bom el. dyl.) 577,
Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfores rórelsen 

pa befallningen:
Sidesflyttning vdnster (li.)! Borja!
Verkstalles genom att yanstra (hógra) handen hastigt 

flyttas omkring en handbredd at sidan, sa att afstan­
det mellan handerna ókas, darefter flyttas hógra (yanstra) 
handen lika langt i samma riktning. Pa detta satt 
fortgar forflyttningen utefter redskapet utan att krop­
pens eller hufyudets hallning forloras. Rorelsen ut­
fóres omvaxlande at ena och at andra sidan.
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Rórelsen upphor pa, befallningen:
Stopp!

578. Jamnyag'. B.-fórn. utat. (Bom, utan eller med sad- 
lar, vid axelhójd eller darófyer; hast pa traren el. 
dyi-)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfóres rórelsen 
pa kom:o-ord:

1. Ydnster (H.) ben utat—for!
Verkstalles genom att det angifna benet, fullt strackt, 

lyftes langsamt och sa hogt som mojligt ratt at sidan; 
kroppens stallning i ófrigt oforandrad.

2. Ydnster (H!) ben inat—for!
Det at sidan lyfta benet fores ater langsamt till utg.

579. Jamnyag. 2 B.-syangn. bakat. (Bom, utan eller 
med sadlar, vid aselhojd eller darófyer; hast pa tvaren 
el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfóres'rórelsen 
pa kom:o-ord:

Benseanguing bakat—ett-tva!
Verkstalles genom att benen, fullt strackta och slutna 

tillsammans, foras nagot framat samt omedelbart darpa 
genom en kraftig tryckning fran redskapet svangas 
bakat och uppat; harunder falles ofverlifvet nagot 
framat, och korsryggen syanges in, sa att kroppen 
vages upp uteslutande stodd pa handerna, fran hyilket 
lagę den darpa genast, utan stót mot redskapet, atergar 
till utg.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger.

580. Jamnyag. Afsittn. bakat, med begagnande af ned- 
spranget till sats for fórnyadt uppsprang (srepetitorisk 
sats»). (Bom, hast el. dyl. yid brósthójd eller dar­
ófyer).

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfóres rorelsen 
pa kom:o-ord:



Fór af och sitt upp — ett-ted!
Verkstalles i ófverensstSmmelse med uMotst. Bil. 

till bundna hopp» (mom. 508) med iakttagande af, 
att handerna i nedspranget bibehallas med fullt grepp 
om redskapet, och att manskapet icke stannar i »nig- 
staende» stallning, utan genom knanas omedelbart darpa 
fóljande hastiga och kraftiga strackning begagnar ned­
spranget till sats fór fornyadt uppsprang.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger (2—4 ggr i fóljd).

Jiiinnvag. Vaxel B.-skiftn. (2 B.-skiftn.) mellan sa- 581. 
delbommarna. [1—4 (1—2)]. (Hast med hóga sadel- 
bommar, bom med sadel el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfóres » Fd.cel 
B.-skiftn.D pa kom:o-ord:

Fuzel benskiftning—ett! tva! tre! fyra!
Pa »«£<» bojes yanstra knaet sa hogt upp som mój- 

ligt, och benet fores mellan sadelbommarna till andra 
sidan af redskapet, hvarest knaet ater strackes (fig. 
170); pa »te«» fores yanstra benet enligt ofvan angifna 
grunder ater tillbaka ofver redskapet. Pa »«/•<?» fores 
hógra benet mellan sadelbommarna pa enahanda satt 
som fór det yanstra beskrifyits, och pa >fyra-» ater- 
fores hógra benet intill det yanstra. Kroppens och huf- 
yudets hallning bibehalles oforandrad som i utg.; ar­
marna fullt strackta och handerna med fast grepp om 
sadelbommarna.

Efter nagon ófning sker » Fuzel B.-skiftn.n omedel­
bart i ted tidmatt och utfóres da, sedan ena benet 
blifyit fórdt mellan sadelbommarna till andra sidan af 
redskapet, pa kom:o-ord:

Vazla — ett! Ted!
Verkstalles enligt ofvan med iakttagande af att 

samtidigt ena benet fores fram och andra benet till­
baka mellan sadelbommarna.

Rorelsen upprepas 2 — 3 ganger.



•»Jamnvag. 2 B.-skiftn.n yerkstalles i ófyerensstlim- 
melse med foreskrifterna for ^Vćixel B.-skiftn.'» med 
iakttagande af, att bada benen foras samtidigt mellan 
sadelbommarna till andra sidan af redskapet och pa 
samma satt tillbaka mellan sadelbommarna.

Staende grundstallning atertages antingen genom 
;>Jainnvag. Djuphopp bakab (mom. 529) eller genom 
■stMellanlioppn (mom. 550).

582. Jiiinnyag. Vaxel B.-skiftn. ófyer sadelbommarna. 
(Bom med sadlar, hast med sadelbommar el. dyl.)

Sedan »jamnvagande» utg. intagits, utfores rórelsen 
pa kom:o-ord:

Vaxel benskiftning—ett! tvd! tre! fyra!
Pa svanges yanstra benet med bibehallen

strackning upp ofver yanstra sadelbommen till andra 
sidan af redskapet; da benet kommer intill yanstra 
armen, trycker handen fran sadelbommen, slapper fatt- 
ningen och lyftes, sa att det svangande benet kan 
foras mellan handen och redskapet; da benet fórts ófyer 
redskapet, fattar yanstra handen ater med fullt tag 
om sadelbommen. Pa »it>d» syanges yanstra benet, 
enligt ofvan angifna grunder, ater tillbaka ofver sadel­
bommen; pa syanges hógra benet ofver hógra sa­
delbommen till andra sidan af redskapet pa enahanda 
siltt, som for det yanstra beskrifyits, och pa ^fyrm 
svdnges hógra benet tillbaka till utg. Kroppens och 
hufvudets hallning bibehalles under rórelsen oforandrad.

Rórelsen upprepas 2—3 ganger.
Anm. ■ Benskiftning> kan afyen yerkstallas pil enahanda 

satt genom att forst det ena, sedan det andra benet syanges 
fram bfyer sadelbommarna och darefter pa motsyarigt satt 
benen syangas tillbaka ófyer eller mellan sadelbommarna.

583. Jamnyiig. Sidesflyttn. ni. yandn. (Bom, plank, hast 
el. dyl.)

Sedan »jamnyagande» utg. (fig. 171 a) intagits, ut­
fores rórelsen pa befallningen:



Sidesflyttning med randning eanster (A.)/ Borja!
Ofverlifvet falles nagot framat, under det att hof- 

terna yridas at yanster (hoger); samtidigt harmed 
fores hogra (yanstra) benet, med yttre sidan stódd mot 
redskapet, forbi det yanstra (hogra), hyarefter genom 
hogra (yanstra) hoftens hojande och knaets hojande 
uppat sittande stallning langs med redskapet intages 
pa en del af satet och hógra (yanstra) laret [hoger 
(ydnster) sidsitt.; fig. 171 bj. I denna stallning vaxla 
handerna fattning, hyarefter kroppen med bibehallen 
jamyikt, stodd pa hander och sate, yandes at yanster 
(hoger), till dess sittande stallning intagits pa tvaren 
af redskapet [tedrsitt.; fig. 171 c]. I denna stallning 
yandes kroppen anyo at yanster (hóger), med stód af 
hdnder och sate, till dess sittande stallning langs med 
redskapet intagits pa en del af satet och yanstra (hogra) 
laret [yanster (hoger) sidsitt.; fig. 171 d]; harefter 
slapper hógra (yanstra) handen sitt tag och fattar ater 
om redskapet fratnom och pa axelbreddens afstand 
fran den yanstra (hógra); samtidigt harmed bojes of- 
verlifvet nagot framat och yrides at ydnster (hóger), 
hyarefter den »j8mnvagande» stallningen anyo intages 
(fig. 171 e). Darpa intages ater s>hoger (ydnster) sid- 
sittande->, •>>tvdrsittande>'> och wdnster (hoger) sidsit- 
tanden o. s. v.; pa detta satt fortgar forflyttningen 
utefter redskapet. Rorelsen yerkstalles omvaxlande med 
yandning at yanster och at lioger.

Anm. 1. Ófningen fórberedes genom att fran jdmnedg. 
utg. intaga »sidsittande» (>tvarsittande>) stallning {Jamnedg. 
Vandn. till sidsitt. (trdrsitt.)] omvaxlande Łt yanster ocli 
hoger, och att frdn denna stallning ŁtergŁ till jamnyagande 
utg., utan att handerna andra fattning.

Anm. 2. I borjan utfores ófningen med redskapet an- 
bragt yid hogst brosthojd, och far detsamma icke hójas, forr- 
an fuli sakerhet i rórelsens utfórande ar yunnen.

Dii. ófningen Utfores af flera samtidigt p& samma redskap, 
skali afstandet mellan manskapet vara minst 1,5 m.



584. Ridsitt. 2 B.-svangn. bak&t (framat). (Bomputa, 
hiist, bom med sadlar el. dyl.)

Sedan »ridsittande» utg. intagits enligt mom. 511, 
513 eller 553, utfóres rOrelsen pa kom:o-ord:

Benscangning bakat—ett-tva!
Verkstalles genom att handerna fatta om eller au- 

laggas nagot framfór framre sadelbommen, under det 
att benen fóras framat och omedelbart darpa syangas 
bakat och uppat, sa att hela kroppen — stodd pa 
handerna —- med raka, slutna ben, insvangd korsrygg 
och hogt buret hufvud, lyftes upp ofver redskapet (fig. 
149 b); diirpa skiljas benen, och »ridsittande» stallning 
intages ater mjukt och utan stot mot redskapet.

J3ensvdngning framat utfóres pa kom:o-ord: 
Bensrangning framdt—ett-tvd!
Verkstalles genom att handerna fatta om eller an- 

laggas strax bakom bakre sadelbommen; samtidigt foras 
benen nagot bakat och syangas omedelbart darpa raka 
och slutna framat samt sa hOgt uppat, att afyen satet 
lyftes nagot fran redskapet; darpa skiljas benen, och 
»ridsittande» stallning intages ater mjukt och utan stot 
mot redskapet. Kroppens och hufyudets hallning bibe- 
halles oforandrad som i utg.

Rorelsen upprepas 3—6 ganger.
Staende grundstallning atertages efter »2 B.-srdngn. 

bakat*  genom ^afsittning till sidan» medelst benens svan- 
gande bakat (mom. 511 eller 553). Efter B.-suangn. 
framat*  atertages grundstallningen genom safsittning till 
sidan» medelst benens svangande fraiuat (mom. 545 anm.).

Vanligaste fel:
att vid bensyangning bakat hufyudet falles nedom stodet 

for handerna.

585. Ridsitt. Hnlfsaxn. till sidsitt. o. ater till ridsitt. 
(Bomputa, hast el. dyl.)

Sedan »ridsittande» utg. intagits enligt mom. 511, 
513 eller 553, utfóres rorelsen pa kom:o-ord:



Yanster (H.) sidsittande—-ett-tva!
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

i foregaende mom. for Hłidsitt. 2 B.-soangn. bakat*,  
men med iakttagande af att, da benen svangt bakat- 
uppat, hofterna vridas nagot at hoger (yanster), under 
det att vanstra (hógra) benet fores under och framom 
det hógra (yanstra) till hógra (yanstra) sidan af red­
skapet, hvarest »sidsittande» stallning intages pa en 
del af satet och vanstra (hógra) laret.

Bidsitt. utg. atertages pa kom:o-ord:
Bidsittande —ett-tea !
Verkstalles genom att benen syangas bakat och upp 

bfyer redskapet, hyarefter de skiljas och »ridsittande» 
stallning intages mjukt och utan stót mot redskapet.

Rbrelscn upprepas 4—6 ganger omvaxlande at 
yanster och at hoger.

Staende grundstallning atertages genom safsittning 
till sidan*  medelst benens syangande hakat enligt mom. 
511 eller 553.

Anm. Fran Kidsltt. utg. kan afyen intagas »sidsittande*  
stallning och darifrhn 3.ter >ridsittande» genom att yanstra 
(hógra) benet syanges framat., upp ófyer och till andra sidan 
om redskapet, hyaryid handerna i bórjan fatta om eller an­
laggas strax bakom bakre sadelbommen. Pd motsyarigt satt 
intages hter ridsitt. utg.

Sidsitt. Halfsaxn. fran ena till andra sidan af red- 58(5. 
skapet. (Hast, bomputa el. dyl.)

Sedan »vanster (»hoger) sidsittande*  utg. intagits 
enligt fOregaende mom., utfores rorelsen pakom:o-ord:

Hoger ( Y.) sidsittande—ett-tvd!
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

i foregaende mom. for *Sidsitt.  halfsaxn. till ridsitt.*,  
men med iakttagande af att, da benen svangts bakat 
och upp Ofver redskapet, hofterna yridas at yanster 
(hOger), under det att hógra (yanstra) benet fores 
under och framom det yanstra (hógra) till andra sidan 



af redskapet, livarest »sidsittande» stallning intages pa 
en del af satet ocli hogra (yanstra) laret [»hóger (yan­
ster) sidsitt.*].

Rorelsen upprepas 4—6 ganger omvaxlande at 
hoger och at yanster.

Staende grundstallning atertages genom att forst 
»ridsittande» stallning intages och darifran safsittning 
till sidan*  yerkstalles genom benens syangande bakat.

Anm. Rórelsen kan afyen yerkstallas genom att bada 
benen syangas framat, upp ofyer ocli till andra sidan om red­
skapet, hvarvid handerna i borjan fatta om eller anlaggas 
strax bakom bakre sadelbommen.

587. Ridsitt. Saxn. genom 2 B.-sviingn. hakat (framfit). 
(Hast, bomputa, plint el. dyl.)

Sedan »ridsittande» utg. intagits, utfores sascning 
genom bensvangning bakat pa kom:ord:

Samiing med bensvangning bakat, vdnster (7t.) 

—ett-tva!
Handerna fatta om eller anlaggas nagot framfór 

framre sadelbommen, under det att benen foras framat 
och omedelbart darpa syangas bakat och uppat, sa att 
hela kroppen — stodd pa handerna — med raka, 
slutna ben, insyftngd korsrygg och hogt buret hufvud 
lyftes upp ofyer redskapet. Darpa yridas hofterna at 
yanster (hoger), under det att benen samtidigt kastas 
om och korsa hyarandra, sa att det yanstra (hogra) 
kommer ofver det hógra (yanstra) till hógra (yanstra) 
sidan af redskapet och det hógra (yanstra) benet un­
der yanstra (hógra) till yanstra (hogra) sidan af red­
skapet (fig. 172 a). Omedelbart efter hófternas yridning 
yandes afyen ófverkroppen at yanster (hóger), sa att 
»ridsittande» stallning intages baklanges a redskapet 
(fig. 172 b). Under ofyerkroppens yandning slapper 
forst yanstra (hógra) handen sitt tag, och da yand- 
ningen ar nastan fullbordad, lamnar afyen den hogra 
(yanstra) sin plats.



Rorelsen upprepas 2—4 ganger omvaxlande at van- 
ster och at hoger.

Saxning genom benens suangning framat utfóres 
pa kom:o-ord:

Saxning med bensuangning framat, yanster (Ji.') 
—ett-tva!

Verkstalles efter enahanda gruuder, som ofvan be- 
skrifyits med den skillnad, att handerna under benens 
svangning framat fatta om eller strax bakom bakre 
sadelbommen, och att vid saxning at yanster (hoger) 
det yanstra (hógra) benet fores under det hógra (yanstra).

I. Andningsrórelser.

§ 70.

Allmanna bestammelser.

De i §§ 71 och 72 upptagna rórelser afse att ut- 588. 
ófva en lugnande inverkan a andningsorganerna, hvar- 
for de hufyudsakligen anyandas vid slutet af en gym- 
nastisk dagofning.

Da den narmast framfór andningsrórelsen upptagna 
ófningen yarit af anstrangande inyerkan, bór nagon 
afledande benrorelse — gang pa ta eller annan enklare 
gangart —- fórega andningsrórelsen.

Har nedan upptagna andningsrórelser kunna afven 589. 
anyandas mellan andra i dagófningen ingaende rórel- 
ser, i synnerhet da andningen efter anstrangande och 
haftiga rórelser ar uppdrifyen och behofrer aterfóras 
till nor mai hastighet.

Andningsrórelserna i nastfoljande § skola utforas 590. 
langsamt och i allmanhet i samma rytm, som den 
normala andningen fórsiggar; inandningen yerkstalles 



under armarnas lyftning utat eller uppat och utand- 
ningen vid dessas sankning utat eller nedat; sank- 
ningen bor folja omedelbart efter armarnas lyftning.

De vid andningsrórelser vanligast forekommande fel 
upptagas i mom. 609.

591. Andningsrórelser, i hvilka inga lyftning och sank­
ning af armarna, utforas i borjan och till dess de 
blifyit ratt uppfattade efter instruktorens rakning. 
Darefter verkstiillas de »i foljd» pa befallningen: Bdrja! 
Exempelvis: Armlyftning framat-uppat, sankning ut- 
at-neddt! Bor ja!

Efter langre ofning upprepas rórelserna 2—4 ganger 
i fojd; exempelvis: Armlyftning framdt-uppdt, sank­
ning utdt-nedat, tva (tre) ganger i foljd! Bórja!

§ 71.

Armlyftningar.

592. St. 2 A.-lyftn. utat o. siinkn. nedat.
Rórelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Armlyftning utat, sankning nedat—ett! tva!
Pa lyftas armarna till »famnstaende», pa »f»a» 

sankas de ater ned till grundstallning; pa >~>etb lyftas 
de anyo o. s. v.

593. Famnst. 2 A.-lyftn. uppat o. siinkn. ntat.
Sedan utg. intagits enligt mom. 158 eller 175, ut­

fores rórelsen i borjan efter rakning pa kom:o-ord:
Armlyftning uppat, sankning utat—ett! tva!
Pa »ett» vandas handerna och armarna lyftas till 

»strackstaende» stallning; pa »tva» sankas de ater till 
»famnstaende» med handernas flatsidor vanda uppat; pa 
y>ettn lyftas armarna anyo o. s. v.



Grundstallning atertages enligt mom. 158 eller 175.
Anm. Rorelsen utfores afven i Famnnigst. utg.

St. 2 A.-lyftn. utat-uppat o. siinkn. ntat-nedAt. 594.
Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Armlyftning utat-uppat, sankning utat-nedat— 

—ett! tva!
Pa »ett» lyftas armarna i angifven riktning, hvar- 

vid iakttages, att, da armarna komma till »famnsta- 
ende», handernas flatsidor vąndas uppat utan uppehall 
i armarnas lyftning; pa »tvd» sankas armarna pa mot- 
svarigt satt utat-nedat; pa »ett» lyftas de anyo o. s. v. 
(fig. 12).

St. 2 A.-lyftn. framat-uppat o. siinkn. utiit-nedat. 595.
Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Armlyftning framat-uppat, sankning utat-nedat 

—ett! tvd!
Pa lyftas armarna i angifven riktning till

»strackstaende» stallning; pa -»tva» sankas de utat- 
nedat, hvarvid iakttages, att, da armarna komma till 
»famnstaende», handernas flatsidor vandas nedat utan 
uppehall i armarnas s&nkning; pa »ett» lyftas armarna 
anyo o. s. v.

St. 2 A.-lyftn. iitAt o. sankn. nedat under hafn. 596. 
pa ta.

Rorelsen utfores i bOrjan efter rakning pa kom:o- 
ord:

Armlyftning utat o. sankning nedat under haf- 
ning pa td—ett! tvd!

Verkstalles enligt mom. 592 med iakttagande af, 
att hafning pa ta gOres samtidigt med armarnas lyft­
ning utat och halarnas sankning samtidigt med armar­
nas forande till sidorna.



597. Fainnst. 2 A.-lyftn. uppat o. sankn. utat under liafn. 
pd td.

Sedan utg. intagits enligt mom. 158 eller 175, ut­
fóres rorelsen i borjan efter rakning pa kom:o-ord:

Armlyftning uppat o. sankning utat under hafning 
pd td—ett! tvd!

Verkstalles enligt mom. 593 med iakttagande af, 
att hafning pa ta gores samtidigt med armarnas lyft- 
ning uppat och halarnas sankning samtidigt med ar­
marnas forande utat.

598. St. 2 A.-lyftn. utat-uppat o. sankn. utat-neddt under 
hafn, pa td.

Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o-ord:
Armlyftning utat-uppat o.' sankning utat-nedat 

under hdfning pd ta —ett! tvd!
Yerkstalles enligt mom. 594 med iakttagande af, 

att hdfning pa ta gores samtidigt med armarnas forande 
fran »famnstaende» till »strackstaende» stallning och 
halarnas sahkning samtidigt med armarnas fórande 
fran »famnstaende» till grundstallning.

599. St. 2 A.-lyftn. framdt-uppdt o. sankn. utdt-nedat 
under hafn, pa td.

Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o-ord:
Armlyftning framat-uppat o. sankning utat-nedat 

under hdfning pd td—ett! tvd!
Verkstalles eniigt mom. 595 med iakttagande af, 

att hafning pa ta góres samtidigt med armarnas fórande 
fran »rackstaende» till »strackstaende» stallning och 
halarnas sankning samtidigt med armarnas fórande 
fran »famnstaende» till grundstallning.

600. St. 2 A.-lyftn. utdt-uppdt o. sankn. utat-nedat under 
hafn, pd ta o. 2 Kn.-bójn. (Langsamt).

Rorelsen utfóres i bórjan efter rakning pa kom:o-ord:



Armlyftning utat-uppat, sankning utat-nedat un­
der hafning pd ta o. knabojning—ett! tvd!tre! fyra!

Pa gOres langsam armlyftning utat och haf­
ning pa ta; pa armlyftning uppat och langsam
knabojning till »nigstaende»; pa i>trei> sankas armarna 
till »famnstaende» stallning med handernas flatsidor 
randa uppat och samtidigt gores langsam knastrack­
ning till »tastaende»; pa rfyra*  foras armarna till si­
dorna och halarna sankas mot marken.

Vand (Slutyilnd) st. 2 A.-lyftn. utiit-uppat (framat- 601. 
uppat) o. sśiiikn. utat-nedat.

Utg. intages pa kom:o-ord:
Till uanster (li.)—vrid! (Fotter—slut! Till ydnster 

(h.)—rrid!)
Sker enligt mom. 202.
Rorelsen utfóres i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Armlyftning utat-uppdt (framat-uppat), sankning 

utat-nedat—ett! tvd!
Verkstalles enligt mom. 594 (595).
Sedan rorelsen utfórts lika antal ganger at bada 

sidor, atertages grundstallning i Ófyerensstammelse med 
foreskrifterna i moin. 202.

St. 2 A.-lyftn. framat-uppat o. siinkn. utftt-nedat 602. 
under sidoyridn.

Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o- 
ord:

Armlyftning framat-uppat o. sankning utat-nedat 
under sidorridning, ydnster (h.)—ett! tva! tre! fyra!

Pa »eM» yrides ofverlifvet i angifyen riktning till 
»vandstaende» stallning; pa lyftas armarna i an­
gifyen riktning till »strftckstaende»; pa »tre» sankas 
armarna utat till »famnstaende» med handernas flat­
sidor randa uppat och samtidigt yrides ofverlifvet 
framat; pa ufyrwo foras armarna ned till sidorna.



Efter langre ófning utfóres rorelsen i foljd 1—4 
(1—8) pa befallningen:

Armlyftning framat-uppat o. sankning utdt-nedat. 
under sidonridning -rauster (7z.) (». o. h.)! Borja!

Armslagningar.

603. 2 A.-slagn. utfóres i fóljande utgdngsstallningar:
a) Fainnst. (fig. 15).
Kom:o-ord: Armar framfór boj! Eller: Armar 

utat—strack!
b) Famngr. st.
Kom:o-ord: Fotter till sida, armar framfór— 

bój! filier: Fotter till sida, armar utat—-strack!
c) Famngang(b)st.
Kom:o-ord: Yanster (H.) fot framat (bakat), 

armar framfór—bój! Eller: Vanster (H.) fot 
framdt (bakat), armar utat—strack!

d) Fainnbagst. (fig. 173).
Kom:o-ord: Desamma som har ofvan i punkt »a» 

med tillagg af: Bakat—bój!
e) Famngr. bagst.
Kom:o-ord: Desamma som har ofvan i punkt »b» 

med tillagg af: Bakat—bój!
f) Famngang(b)bagst. (fig. 174).
I<om:o-ord: Desamma som har ofvan i punkt »c» 

med tillagg af: Bakat—bój!
g) Famnutfall(b)st. (fig. 175).
Kom:o-ord: Fćmster (H.) fot helt bakat (framdt), 

armar framfór—bój! Eller: Yanster (Hi) fot helt 
bakat (framdt), armar utat—strack!



h) Famngr. viln<lst.
Kom:o-ord: Desamma som har ofvan i punkt »b» 

med tillagg af: Till odnster (li.)—vrid!
i) Fainnvan<lutfall(a)st.
Stallningen intages enligt mom. 365 pa kom:o-ord: 
Halft ndnster (h.)—om! Halft till hoger (v.) 

—wid! Armar framfor boj, ranster (li.) fot helt 
bakutat—stall! Eller: Armar framfor boj, halft 
till hoger (v.)—vrid! Vdnster (H.) fot helt bakutat, 
armar utat—strack!

Efter nagon ofning intages stallningen pa instruk- 
tdrens rakning (1—3) och slutligen i foljd i ófyerens­
stammelse med foreskrifterna i mom. 365.

Rorelsen (2 A.-slagn.) utfores efter rakning pa 
kom:o-ord:

Armslagning—ett! tva!
Verkstalles enligt mom. 181.

Faningang(b)st. 2 A.-slagn. o. Fotombyte. 6(M.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Yanster (H.) fot framat [bakdtf armar utat— 

strack!
Rorelsen utfores i borjan efter rakning pa kom:o- 

ord:
Armslagning o. fotombyte—ett! toa!
Pa flyttas vknstra (hógra) foten intill den

hógra (yanstra) och samtidigt gores »armframforboj- 
ning»; pa »tv&> flyttas hógra (yanstra) foten framat 
[bakat] och samtidigt yerkstalles armslagning; pa 
gores anyo armframfórbojning och hógra (yanstra) 
foten flyttas intill den yanstra (hógra) o. s. v.

Efter langre Ofning utfores rorelsen pa kom:o-ord:
Med armslagning, fotter byt om—stall!

Faningang(b)bdgst. 2 A.-slagn. o. Fotombyte. 605.
Utg. intages pa kom:o-ord:



Pdnster (Hf fot framdt, armar utat.—strack! 
Bakat—boj!

Ryggbojuingen yerkstalles lindrigt.
Rorelsen utfóres enligt nastforegaende mom. med 

bibehallen lindrig bage i ryggen.

606. Famnutfall(b)st. 2 A.-slagn. o. Fotombyte.
Utg. intages pa kom:o-ord:
Vanster {Hf fot helt framdt \bakdt\, armar 

utat—strack!
Rorelsen utfóres i ófyerensstammelse med fóre­

skrifterna i mom. 604.
Anm. Yid mrmslcigning i forening med fotombyte*  

iakttages, att łarmframforbojnings alltid yerkstalles, dA 
den ena foten sattes intill den andra, och »armslagning», 
d;l den ena eller andra foten flyttas framrtt eller ba kiit.

607. Famngaende 2 A.-slagn.
Rorelsen utfóres pa kom:o-ord:
Med armslagning! Noggrann marscli! Afdel- 

ning! Framdt—marsch!
Pa forsta steget gores »armframforbójning», pa 

andra bibehallas armarna i »famn(a)»-stallning (blind- 
tempo), pa tredje gores »armslagning» och pa fjarde 
gores ater »armframforbójning» o. s. v.

Rorelsen inledes med manskapets hórbara rakning, 
sa att rakneordet sages pa forsta steget;
pa andra, pa tredje och ater »ettn pa det fjarde
o. s. v., sa att blindtempo med armarna i »famn(a)»- 
stallning alltid intraffar pa rakneordet

608. Utom ofyannamnda andningsrórelser kunna afven 
fóljande lampligen anyandas sasom afslutningsrorelser 
i en dagófning:

Spannbagst. utg. (mom. 413).
Bójst. 2 A.-strn. utat, med handernas flatsidor 

yanda uppat. (Langsamt) (mom. 175).



Str. (Str. gr.) bagst. 2 A.-strn. uppat, med lindrig 
bage i ryggen. (Langsamt) (mom. 267).

Bagliang. 2 A.-bojn. vid hogt satt bom (mom. 292 
och 293).

Vid andningsrorelser vanligast fórekommande fel: 609. 
att andningen hammas;
att andningen ej sker lugnt och jarnnt; och
att utandningen gores mindre djup an inandningen.
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VII. Fria fórflyttningar.

§ 73.

Allmanna bestammelser.

610. Gang (marsch) i egentlig mening ófvas foretrades- 
vis under den tid, som ar anslagen till utbildning i 
esercis.

611. De under gang (marsch) framtradande felen med 
afseende a kroppens hallning, benens och fótternas 
framfórande och nedsattande, harróra oftast af bristande 
herravalde bfver kroppen, stelhet, oliksidig utveckling 
eller ovanor.

Dessa for en jamn, stadig och vagvinnande gang 
(marsch) hinderliga orsaker afhjalpas fortare och battre 
genom anvandande af vissa gymnastiska rorelser an 
genom endast fortsatta ofningar i gang (marsch). Sa- 
dana gymnastiska rorelser iiro exempelvis: shafningar 
pa ta», marsch pa stallet med knauppbójning», »krok- 
halfst. vristuppbójn. o. strn.s, ^krokhalfst. knastrn. 
framat o. hakato, samt andra arter af »jamviktsrórelser».

612. Under ófningarna i gymnastik inga olika slags gang- 
eller marscharter, dels sasom ett sarskildt rorelschrarf 
(marsclilwarf) i dagófningen, dels ock sasom >->mellan- 
sattningar*  mellan andra i dagófningen ingaende ro­
relser.



Da smarschhvarf» ingar i dagofningen, fórliiggas 613. 
till detsamma de mera anstrangande gangarterna, sasom 
»lopande», smarsch framat med knauppbójnings m. fl.; 
harvid iakttages, att dessa gangarter alltid foregas och 
efterfóljas af samt stundom omvaxla med: »noggrann» 
eller »vanlig marschs, smarsch pa ta» eller annan enk- 
lare och lattare gangart.

Marschhvarfvet forlagges i dagofningen nagonstades 614. 
i eller efter midten, lielst fóre hoppen, om sadana i 
dagofningen upptagas.

Da sarskildt marschhvarf ingar i dagofningen, ma 615. 
i detsamma upptagna ofningar ej inkrakta pa tiden for 
ofriga i dagofningen forekommande rórelser.

Marschhvarfvet bor góras nagot langre, da marscher 
icke, eller endast under kortare tid, inga i annan un­
der dagen forekommande ofning.

De enklare och mindre anstrangande gangarterna, 616. 
sasom smarsch pa tas, smarsch med efterstegs m. fl., 
anviindas i likhet med de afledande benrorelserna (§ 25) 
sasom smellansattningan for att i dagofningen inskjutas, 
dar balrórelser, hafrorelser, hopp, lopningar och andra 
mera anstrangande eller haftiga rórelser folja omedel­
bart pa hvarandra.

De i nastfóregaende mom. omnamnda enklare och gj; 
mindre anstrangande gangarterna kunna afven lampligen 
fórlaggas till borjan och slutet af dagofningen.

Sprangmarsch eller annan lópning ma daremot ej 
borja eller afsluta en gymnastisk dagófning och ej 
omedelbart fórega eller efterfólja mera anstrangande 
rórelser.

Vid bestammandet af lopningens (sprangmarschens) 
utdrakt skali noga hansyn tagas till den anstrangning, 
som fóregatt eller mojligen kommer att fólja efter 
lópningen, ty haraf beror denna ófnings langre eller 
kortare varaktighet eller infórande i den gymnastiska 
dagofningen.



618. Ingar sprangmarsch i en gymnastisk dagofning, Yerk­
stalles den i regel pa ta.

619. Yid ofningar i sprangmarsch iakttages:
att forsta inófvandet sker i langsammare takt och 

med kortare steglangd Sn den reglementerade; utdriik- 
ten fran V2 till hogst 1 minut.

att takten smaningom okas till den for armśen regle­
menterade och utdrakten till 2, 3, 4 hogst 5 min.;1) 

att foreskrifterna i mom. 613 noga foljas; och 
att, darest omstandigheterna det medgifva, ofnin- 

garna verkstallas ute i det fria.

620. Under ofningar i gymnastik anvandes i regel »nog- 
grann marsch». Betraffande anvandandet af lystrings- 
ordet »noggrann marschs gaiła de i exercisreglementet 
for infanteriet mom. 44 gifna fOreskrifter.

Da inomhus mindre afdelningar foretaga marscher 
i rotekolonn utan rotarnes utryckning, kan pa till­
sagelse luckan mellan forsta och andra ledets man 
minskas till 15 centimeter.

621. Ofvergang till snoggrann (vanlig) marschs fran de 
i mom. 625—634 upptagna gangarter (marscher) sker 
pa kom:o-ord:

Noggrann ( Vanlig')—marscli!

622. Ofvergang fran snoggrann (vanlig) marschs till de 
i mom. 625—634 upptagna gangarterna (marscher) sker 
pa kom:o-ord: Langsam—marscli! Pa ta—marsch! 
Med wiststrackning—marsch! o. s. v.

623. For antradande af marsch at sidan, halft at 
sidan och hakat, candningar under marsch samt for 
marschs upphorande gaiła de harfor i faststdllda exer- 
cisreglementen gifna fOreskrifter.

>) Rorande tidsutdrakten vid sprangmarsch med packning 
och gevar, se mom. 652.



»Helomvandning under marschs yerkstalles likyal 
med yandning at saval yanster som hoger. At hoger 
utfóres yandningen i ófyerensstammelse med fóre­
skrifterna for »helomvandning at vanster» pa kom:o-ord: 
Helt hdger om—marsch!

§ 74.

G&ng (Marsch).

»Noggrann (vanlig) marschs, sinarsch med fórlangda 624. 
eller fórkortade steg”, smarsch pa stallets och »marsch 
tillbaka» yerkstallas och kommenderas enligt gallande 
esercisreglementen.

Łangsam marsch.
Utfóres pa kom:o-ord:
Langsam marsch! Afdelning! Framat—-marscli! 625.
Yerkstalles som ^noggrann marsch», men med nagot 

langsammare takt, nagot fórkortade steg, fullt strackt 
kna vid fotens nedsattande i marken och med armarna 
ledigt vid sidorna.

Vid forsta inófvandet af denna marsch kan den 
utforas sa, att, da den flyttade foten nedsattes i marken, 
den andra foten ej framfóres, men genom tryckning 
mot marken skjuter fram kroppen pa den framre, 
hvarvid halen lyftes och fotspetsen stódes mot marken 
(Tastódjande; fig. 35 a). Efter nagra Ogonblicks stilla- 
staende med god hallning och fuli jamvikt i denna stall­
ning framfóres den bakomyarade foten, hyarefter krop­
pen pa enahanda satt anyo fores fram pa den framre 
o. s. v.; rorelsen skali i borjan utforas efter instruk- 
tórens rakning.

Med denna marsch afses att lara manskapet rata 
ut knana och att med god hallning dfrerflytta kropps­
tyngden pa det framforda benet.



Under denna marsch gifyes battre tillfalle an vid 
»noggrann marschs att se och r&tta felen i rekrytens 
gang och hallning, enar dessa tydligare framtrada vid 
den langsamma takten.

626. Marsch ni. eftersteg.
Utfores pa kom:o-ord:
Med eftersteg! Afdelning! Framat—marsch!
Verkstalles som snoggrann marschs med den skill­

nad, att takten ar langsammare, att bakre foten genom 
kraftig tryckning skjuter kroppen fram pa den framre, 
hvarefter den flyttas och for jamviktens bibehallande 
ledigt stodes med inre sidan af fotspetsen mot marken 
omkring en half fotlangd bakom den framre fotens hal. 
Efter nagra ogonblicks stillastaende med fuli jamvikt 
och god hallning i denna stallning framfbres den bakorn- 
yarande foten och fullt steg uttages; haryid medverkar 
andra foten att kraftigt framskjuta kroppen, hvarefter 
den pa enahanda satt stodes latt mot marken bakom 
framforvarande fotens hal o. s. v.

Med denna marsch afses att samtidigt med krop­
pens ofyerfórande pa det framsatta benet yinna en for- 
langning af steget.

627. Marsch pa tft.
Utfores pa kom:o-ord:
Pd ta! Afdelning! Framat—marscli!
Verkstalles som snoggrann marschs med den skill­

nad, att halarna icke berora marken, och att stegens 
langd nagot forkortas.

Halt gores pa ta, hvarefter nedsankning pa halarna 
till staende grundstallning yerkstalles.

Med denna marsch afses foretradesvis att yinna 
storre rorlighet och spanstighet i fotlederna.

628. Marsch ni. yriststrackning.
Utfores pa kom:o-ord:



Med oriststraekning ! Afdelning! Framat—marsch!
Verkstalles som snoggrann marsch» med den skill­

nad, att fotleden fóre fotens nedsattande i marken 
fullt strackes, att steget nagot forkortas, och att takten 
blifver nagot langsammare an den vanliga.

Med denna marsch 'afses att motarbeta benagen- 
heten att fora fotspetsen for hogt vid fotens nedsat­
tande i marken.

Marsch m. hafn. p& t&. 629.
Utfores pa kom:o-ord:
Med hdfning pd td! Afdelning! Framat— 

marsch !
Verkstalles som snoggrann marschs med den skill­

nad, att steget forkortas och att omedelbart efter 
fotens nedsattande, som sker med hal och sula sam­
tidigt, góres kraftig hafning pa tii..

Med denna marsch afses fóretradesvis att ófver- 
vinna stelhet i fotlederna.

Marsch ni. fotombyte. 630
Utfóres pa kom:o-ord:
Med fotombyte! (Med fotombyte pd hvart tredje 

steg!) Afdelning! Framat—marsch!
Verkstalles pa fotbladen genom att pa hvarje (hvart 

tredje) steg góra sfotombytes enligt gallande exercis- 
reglementen.

Marsch med fotombyte upphór pa kom:o-ord:
Noggrann (Vanlig)—marsch!
Verkstallighetsordet smarschs skali utsagas i det 

ogonblick vanstra (hogra) foten, efter verkstalldt fot­
ombyte, nedsattes i marken.

Med denna marsch afses att vinna mjukhet och 
ledighet i benens och fótternas forande.

Marsch framat m. Kn.-npphojn. 631.
Utfóres pa kom:o-ord:



Med knduppbojning! Afdelning! Framat—marsch! 
■ Verkstalles som »noggrann marschs med den skill- 

nad, att kndet vid benets lyftande bojes mera och 
strackes, da foten nedsattes i marken, hvilket sker utan 
kraftig tryckning eller stampning; armarna hallas ledigt 
vid sidorna och stegens langd forkortas. Marschen 
ofvas i borjan med nagot langsammare takt an den 
yanliga.

Med denna marsch afses att bortarbeta stelhet i 
hoft- och knaleder.

632. Marsch framat 111. B.-nppbhjn.
Utfóres pa kom:o-ord:
Med benuppbojning ! Afdelning! Framdt—marsch!
Verkstalles som snoggrann marschs med den skill­

nad, att benet lyftes sa hogt som mojligt med fullt 
strackt knii och med foten nagot utatvand; ofverlifvet 
halles val uppburet utan fallning framat eller bakat; 
stegens langd omkring 30 cm., armarna hallas ledigt 
yid sidorna; hastigheten omkring 60 steg i minuten.

Med denna marsch afses att astadkomma stórre 
rorlighet i hoftlederna.

633. Marsch m. marksteg.
Utfóres pa kom:o-ord:
Med marksteg! \Med marksteg pd Iwart tredje 

(femte') stegL\ Afdelning! Framdt—marsch!
Yerkstalles som snoggrann marschs med den skill­

nad, att vid hvarje (hvart tredje, femte) steg gores en 
latt tryckning med foten, da den nedsattes i marken.

Med denna marsch afses att vinna enhet och be- 
stamdhet i takt.

634. Łagmarscli.
Utg. intages enligt mom, 330,



Marschen utfores pa kom:o-ord:
Lagmarsch! Afdelning! Framat—marsch!
Yerkstalles enligt mom. 330.
Med denna marsch afses fdretradesvis att ofva 

jamyiktens bibehallande.

§ 75.

Lópande.

a. Sprńngmarscli.

SprAnginarsch kommenderas och yerkstalles enligt 635. 
gallande esercisreglementen.

Sprangmarscli pa ta. 636.
Utfóres pa kom:o-ord:
Pa ta! Afdelning! Framat sprdng—marsch!

(Pa ta! Sprang—marsch!)
Verkstalles som »sprangmarsch» med den skillnad, 

att halarna icke berora marken.
Halt gores pa ta, hvarefter nedsankning pa halarna 

till staende grundstallning yerkstalles.

b. Kapplopning.

Kapplopningar utfóras i regel pa led af sa manga 637. 
man samtidigt, som utrymme och omstandigheter med- 
gifva. De kunna, beroende af lokala och andra for- 
hallanden, ordnas pa olika satt.

Kapplopning rakt frain kan exempelvis ordnas pa fol- 638. 
jandc satt:- tva springmal (tva af manskapet) utsiittas pa 
120 m:s afstand fran den uppstallningslinie, hyarjfrąn 



kapplópningen skali utga; springmalen sa langt atskilda, 
att den lópande afdelningen utan trangsel kan komma 
fram mellan dem. De, som skola springa, uppstallas 
pa ett led, med sarmlangds (dubbel armlangds) luckas 
fran hyarandra, och med den ena foten framfór den 
andra. Tva underbefal stallas i hojd med mallinien 
for att iakttaga den som fórst passerar densamma.

Instruktóren kommenderar: Gif akt! Spring! Pa 
lopa alla sa hastigt de kunna hvar och en 

sokande att fórst hinna ófver mallinien, iakttagande 
att lopa rakt fram yinkelratt mot mallinien utan att 
korsa hyarandras vag.

c. Upp- och nedlópning pa lutande redskap.

639. Anspring. b&gupplópn. (Bredt lutplan; brant vall 
el. dyl.).

Manskapet uppstalles omkring 10 steg fran red­
skapet (yallen). Da rórelsen icke yerkstalles i oaf- 
bruten stróm, utfóres den pa befallningen:

Spring !
Manskapet Springer i en bage uppfór och utfór 

redskapet; lópningen uppfór sker med stora steg och 
storsta mójliga hastighet; kroppen lutas harunder starkt 
framat och fotspetsarna foras nagot utat; forsta steget 
pa redskapet (yallen) ma ej yara for langt, enar den 
genom anloppet uppkomna farten harigeuom hammas; 
utfór sker lópningen for fartens hejdande pa hela fot- 
sulan med nagot bojda knan, kraftig tryckning af 
fotterna mot redskapet (yallen) samt med mycket korta 
och hastiga steg. Upplopningen yerkstalles omvaxlande 
at hoger och at yanster.

Anm. Efter nagon ofning sker rorelsen alltid i »oaf- 
bruten stroms, hvarvid noga iakttages, att anbefaildt afstknd 
mellan hyarje man bibehalles.



Anspring. yandupplopn. (Brant vall, lutplan, lu- 640. 
tande bank, el. dyl.).

Manskapet uppstalles, och rorelsen utfóres i ofyerens- 
stammelse med nast foregaende mom. med den skillnad, 
att upplopningen sker ratt uppfor redskapet, hyarefter 
yandning gores at yanster (hoger), och lopningen utfor 
redskapet sker samma vag tillbaka.

Anm. Genom att tyenne lutplan, bankąr el. dyl., anbrin- 
gas i yinkel mot hyarandra, yerkstalles *upp-  och nedlop- 
ningt afyen utan yandning.

Anspring. upplopn. ni. djuphopp. 641.
Upplopning sker enligt nast foregaende mom., hyar­

efter djuphopp yerkstalles enligt nagot af de i § 60 
angifna satt.



VIII. Tillampningar.

A. Fórflyttningar med gevar samt med 
gevar och packning.

§ 76.

Allmanna bestammelser.

642. Ofningar, i hvilka inga forflyttning »med gevar» eller 
»med gevar och packnings, kunna foretagas saval i 
gymnastiklokalen som pa exercisfaltet och i terrangen.

643. Dessa ofningar taga jamfórelsevis ringa tid for in- 
ofning, eniir de fardigheter, som med dem afses, redan 
bora genom foregaende ofningar vara uppnadda; sa- 
ledes tillkommer har endast deras utfórande »med gevar» 
eller »med gevar och packninga.

644. Tillampningsofningar »med gevar» samt »med gevar 
och packninga fa icke bórja, fórran utbildningen genom 
gymnastik fortgatt sa langt, att hopp, lopning, balan- 
sering och antring kunna utan gevar utforas med 
sakerhet och god form. Forst harefter bora de of­
ningar, som dartill lampa sig, omvaxlande utforas med 
och utan gevar.

645. Narmare slutet af utbildningstiden bór manskapet 
vid dessa tillampningsofningar vara ikladt daglig 
drakt, till en borjan med gevar, lifrem ińed bajonett 



och patronvaskor; senare och efter mera ofning tillagges 
ransel, darefter rullad kappa och slutligen ofrig ut- 
rustning.

Sedan de i mom 652—661, 665 och 666 upp- 646. 
tagna fórflyttningar »med gevar» eller »med gevar och 

i packning» ofvats hvar for sig, bora de olika slagen af 
fórflyttningar (hopp, balanseringar etc.) utforas i foljd 
efter hvarandra, till en borjan pa mindre afdelningar 

i (halftroppar) och efter langre ofning pa storre. Haryifl 
I iakttages, att luckan mellan hvarje man bor vara minst 

ett steg och afstandet mellan leden, rotarna eller af- 
delningarna minst femton.

Utforas tillampningsófningarna i gymnastiklokalen, 647. 
anvandas darvarande bommar, bankar, spranglinor, lut- 
plan, plintar m. m. sasom hinder, ofver livilka olika slag 
af hopp, balanseringar, upp- och nedlopningar verkstallas. 
Ordnandet af dessa ofningar i gymnastiklokalen har 
den fórdelen, att hindren i borjan knnna anbringas 
lagt och i man af vunnen fardighet smaningom hójas 
eller gifvas starkare lutning. Exempel pa dylika liin- 
ders anordnande i ett exercishus lamnas i Bil. 2 a 
och 2 b.

Utfóras tillampningsófningarna pa eaercisfaltet, be- 
gagnas vallar, grafvar, tradstammar, stangsel och andra 
hinder, ofver hvilka manskapet skali taga sig fram. — 
Exempel pa anordnandet af dylika konstgjorda hinder 
ute i det fria lamnas i Bil. 3.

Utforas tillampningsófningarna i terrangen, valjes 
en trakt, hvarest manskapet kommer i tillfalle. att 
verkstalla hopp och balanseringar samt lopning upp- 
och utfor branta sluttningar. Dessa i terrangen ut- 
forda Ofningar forlaggas till annan tid an den at gym- 
nastik anslagna.

Vid hopp och balansering skali varsamhet iakt- 648. 
tagas vid bestammandet af redskapens hojd ofver mar- 



ken; h&ryid galler som regel, att hojden minskas i 
samma man som utrustning och belastning okas.

649. »Med gevar och packning» yerkstallas nedsprangen 
med ófverlifvet nagot framatlutadt.

650. Geyaret bares vid lopning och liopp omvaxlande i 
yanstra och hógra handen.

Yid balansgang bares geyaret antingen yagratt af 
bada handerna eller i ena eller andra handen.

651. Vid liógsittande fórflyttningar och yid antringar 
bares geyaret med remmen ofyer ena axeln och med 
mynningen uppat.

§ 77.

Lopning och hopp ofyer hinder.

652. Yid lopning (sprangmarsch) med gevar och pack- 
ning omvaxlas sa, att efter 2 minuters lopning 5 mi- 
nuters yanlig marsch fólja; darefter ater hógst 2 minu­
ters lopning; pa detta satt kommer under t. ex. 16 
minuter den egentliga lopningen blott att aga rum 6 
minuter.

653. Upp- och nedlbpning pa lutplan, yallar eller annan 
brant sluttning yerkstalles enligt mom. 639—641. 
Gevaret bares »i handen» lodratt eller nastan lodratt 
och nagot hójdt, sa att kolfyen ej stótes mot yałlen 
eller redskapet (fig. 177 A och 177 B).

Vid »vandupplópning» yandes at yanster (hoger), 
da gevaret halles i yanstra (hógra) handen.

654. Anspringande fria langdliopp yerkstallas enligt 
mom. 523 och 524. Geyaret fores under forflytt- 
ningen nagot framat samt yid nedspranget ater till- 



baka. Med geyiir och packning bor hoppets utstrack- 
ning i liingd minskas.

Smalare diken och terrangafskarningar kunna 
Ofverhoppas med sdelad sats och deladt nedsprangs 
(mom. 524); eljest bOra i regel alla nedsprang yerk­
stallas pa bada fotterna samtidigt.

Anspringande fria liojdhopp yerkstallas enligt mom. 655. 
523. Under forflyttningen lyftes gevaret nagot uppat 
och framat samt sankes ater i nedspranget, hvarvid 
noga tillses, att kolfven ej stotes mot marken. Vid 
hopp »med gevar och packniugs bor hójden ej ofver- 
stiga skrefhójd.

Djuphopp yerkstallas enligt mom. 5 2 6 , 5 2 7 , 534 656. 
och 535. Geviiret bares »i handens, men hojes nagot 
med mynningen uppat, sa att kolfven yid nedspranget 
ej stotes mot marken. Yerkstalles hoppet med ena 
sidan v;ind mot redskapet (yallen), halles gevaret i den 
hand, som ar langst ifran detsamma.

Da djuphopp yerkstallas smed gevar och packnings, 
skali yarsamhet iakttagas vid bestammandet af hójden; 
fran »staende» stallning far den icke Ofyerstiga brost- 
hojd och fran ssittandes och »huksittande» stallningar 
icke Ofverga manshOjd. Nedspranget sker med ofver- 
lifyet nagot framatlutadt.

Bundna hopp yerkstallas enligt mom. 547 och 5 4 8 657. 
med snedt anlopp och delad sats samt med stod af 
en hand. Geviiret bares »i handens och hojes nagot 
under forflyttningen. Hoppet kan afven yerkstallas 
genom att under forflyttningen stoda gevarskolfven 
mot marken (fig. 176).



Viixel klifgang och antring.

658. Vaxel klifgang pa lodrata och lutande redskap 
(stegar el. dyl.) yerkstalles enligt mom. 298. Geyaret 
bares med remmen ofver ena axeln och med myn- 
ningen uppat.

Vaxel klifgang utfóres saval »med gevar.> som 
»med gevar och packning».

659. Lodhangande antringar pa stanger, linor, trąd el. 
dyl. yerkstallas enligt mom. 308, men endast med 
gevar. Geyaret bares med remmen Ofyer ena axeln 
och med mynningen uppat.

660. Lodhangande (Hogmotst&ende) sidesflyttningar fran 
ett redskap till ett annat yerkstallas enligt mom. 309. 
— Geyaret bares med remmen ofver den axel, som ar 
langst ifran det redskap, till hyilket forflyttningenskaliske.

§ 79.

Jamviktsófningar.

661. Gangstaende balansgang framat yerkstalles en­
ligt mom. 336—338, saval pa yagrata som lutande 
redskap; den utfóres i borjan langsamt, men senare 
nagot hastigare. Da geyaret bares »i handen», halles 
det nagot framfordt (fig. 93 A).

Da balansgang utfóres af flera samtidigt pa jarnn- 
lopande stockar el. dyl., kan jamyikten underlattas 
genom att tva och tva łiiilla i hvarandras hander eller 
om ett gevar.



Yandning under balansgang pa tjockare bommar 
eller tradstammar sker genom att fótterna vaxelvis 
lyftas och smaningom flyttas under yandningen.

Fórloras jamvikten helt och hallet, gores djuphopp 
at ena eller 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» stallning ater intages, 
eller ock yerkstalles nedsprang i Ófyerensstammelse med 
foreskrifterna for »sittande» eller »huksittande» djuphopp 
(mom. 534 och 535).

Balansgang »med geyar och packnings (fig. 177 C) 
utfores fran skrefhojd till hogst manshojd endast pa 
tjockare bommar och bjalkar, hyilkas ofre bredd ar 
omkring 10—12 cm., eller ock pa tradstammar, hyilkas 
genomskarning ar omkring 15 cm.

Upp- och nedstigandet a redskapet sker i ofyerens- 
stammelse med foreskrifterna i mom. 333, hvarvid 
gevarskolfven i man af behof forsiktigt stodes mot 
marken for att underlOtta upp- eller nedstigandet. — 
Vid stOrre hojd intages vid uppstigandet forst »rid- 
sittandes stallning, hvarvid geyaret lagges langs-med 
redskapet och fasthalles med tumgreppen ófyer kolf- 
halsen, under det »gangbalansstaende» stallning intages. 
Nedstigandet sker pa motsyarigt satt.

Hogridsittaiide forflyttning framftt. (162
Verkstalles endast pa tjockare bommar, bjalkar eller 

tradstammar.
Rorelsen utfores genom att handerna stodjas pa red­

skapet nagot framom den plats, a hyilken »ridsittande» 
stallning intagits; med stod af handerna uppvages dar­
efter kroppen nagot fran redskapet och flyttas framat, 
sa att »ridsittande» stallning ater intages intill de 
stódande handerna. Pa detta satt fortgar rorelsen 
utefter redskapet genom stódjande yaxelvis pa hander 
och sate (fig. 178).
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Fran shogridsittandes stallning intages sgangbalans- 
staendes och fran sgangbalansstaendes intages ater »hóg- 
ridsittandes enligt mom. 333.

Gevaret bares med remmen ofyer ena axeln.
Rorelsen utfores i borjan utan gevar eller packning, 

darefter endast smed gevar» och slutligen »med gevar 
och packning».

663. Hdgtyśirsittande sidesflyttning.
Yerkstalles endast pa tjockare bommar, bjlilkar eller 

tradstammar.
Rórelsen utfóres i ófyerensstammelse med fóre- 

skrifterna i nast foregaende mom., omvaxlande at ena 
och at andra sidan. Geraret bares med remmen ófver 
ena axeln.

I borjan sker rorelsen utan gevar med redskapet 
yid brósthójd, senare med gevar utan packning; red­
skapets hojd ofver marken hogst manshójd.

Da rórelsen utfóres »i stroms, bór afstandet mellan 
hvarje man vara minst 1,5 meter.

664. Hógsidsittande (Hoghalfsittande) sidesflyttning.
Verkstalles i ófyerensstammelse med foreskrifterna 

i nast foregaende mom.
Rórelsen utfóres med geyar, men utan packning 

(fig- 179).

§ 80.

Smygmarsch och krypmarsch.
665. Smygmarsch utfóres med stark bojning i knana 

och med nedhukad ofyerkropp. I gymnastiklokalen 
sker rórelsen under och langs med lagt stallda bommar; 
pa exercisfaltet sker ófningen i laga diken, i hrilka 
manskapet forflyttar sig utan att synas.

Ófningen utfóres saval smed geyars som smed gevar 
och packning.s



Gevaret bares »i handens med stark bojning i arm- 
bagsleden (fig. 180).

Krypmarsch utfóres pa knana och med stód af han- 666.' 
der och underarmar; ofyerkroppen halles lagt och sa nara 
marken som mojligt. Ofningen foretages utefter laga 
diken, i hyilka manskapet fórflyttar sig utan att synas.

Ofningen sker saval »med gevar» som »med gerar 
och packnings.

Gevaret halles i handen och stódes yarsamt mot 
underarmen eller med yanstra sidan mot marken utan 
att mynningen yidrór densamma (fig. 181).

B. Simning.

§ 81.

Allmanna bestammelser.
Simning forberedes genom ófningar, som yerkstallas 667. 

pa land, och skola dessa ófningar under rekrytutbild- 
ningen inófyas pa de till gymnastik anslagna tider, 
oafsedt om tillfaile till badning finnes eller ej.

Sedan de fórberedande simofningarna pd land 668. 
blifyit tillrackligt ofvade, yidtaga, om tillfaile dartill 
gifyes, ófningar i yatten.

Finnes badhus med grunda bassanger att tillga, 66!). 
ar fórdelaktigast att i dem ofva manskapet; i annat 
fali bora sofningarna i vatt.e,n > fóretagas vid langgrunda 
strander med sandbotten, som noga undersókes, pa det 
att befalet ma fóryissa sig om, att halor i bottnen eller 
hvassa fóremal, som kunna skada manskapet, ej finnas.

Vid »ófningar i vatten» bór medelst palar utmarkas 670. 
en grans, hvilken manskapet ej far ófyerskrida. Pa- 
larna nedslas i yattnet langs stranden pa 2—4 stegs 
afstand fran hyarandra, och bora de for yinnande af 
mera stadga medelst linor eller ribbor sammanfastas.



Palarnas afstand fran stranden bor bestlimmas sa, 
att vattnet vid dem ej nar de mindre af manskapet 
hógre an till axelvecket.

671. b or att underlatta inofvandet af simning bora sim- 
kuddar, fyllda med korkspan, och simgordlar anskaffas 
(fig. 188 och 189).

672. De af manskapet, som for tillfallet icke 6fvas i 
górdel, kunna pa egen hand och under nódig tillsyn 
sjalfva ofva sig pa foljande satt: manskapet forflyttar 
sig sa langt ut fran stranden, att vattnet kommer i 
hojd med knana eller nagot dardfver; handerna stodas 
mot bottnen och liggande framstupa eller pa rygg utfor 
manskapet de pa land genomgangna forberedande sim- 
rorelserna fór berfen; rórelserna skola yerkstallas i 
lugn takt, forst pa stallet, sedan under strafvan att 
forflytta kroppen tillbaka mot land.

Ett annat satt ar att lata manskapet ga ut i vatt- 
net till brosthojd och darifran, vanda mot land, fór- 
soka att góra »brostsimning» fritt enligt mom. 681.

678. ' Vid sofningar i vatten» skali manskapet tillhallas
att, innan ofningarna borja, doppa hela kroppen och 
hufyudet under vattnet.

674 »Forberedande simofningar pa land» bora helst fOre- 
tagas fore badtidens borjan. Da de dagligen ofvas, 
bor foljande schema fóljas:

Forberedande simofningar pi land.

Ófnings- 1- 2. 3. 4. 5. 6. 7.
dagar: dagen. dagen. dagen. dagen. dagen. dagen. dagen.

1 1 2 2 2 5 5
Ófnin- 2 2 3 3 5 6 6

gens <
nummer. 1 3 3 4 5 6 7 7

1
4 5 6 7



Anm. Hvarje i ofyanstfiende schema upptagen ofning npp- 
repas 3—6 glnger; darpa foljer nlgra ogonblicks hyila, hyar­
efter samma ofning Snyo upprepas ett lfimpligt antal ganger.

§ 82.

Fórberedande simofningar p§, land.

1. Ófningen: 675.
St. Inl. till A.-simn. i tre lika tidm&tt. .
Sedan sarmframforbojnings intagits enligt mom. 162, 

yerkstalles rorelsen efter rakning pa kom:oord:
Armsimning—ett! tvd! tre!
Pa »ett» narmas handerna sa mycket, att finger- 

spetsarna berOra hyarandra, och sa, att tummarna 
komma nagot łagre an lillfingrarna (fig. 182 A); pa 
»tva» strackas armarna yagratt framat utan att axlarna 
framdragas eller handerna skiljas; tummarna fortfa- 
rande lagre an lillfingrarna (fig. 182 B); pa stres foras 
armarna yagratt utat, till dess bada bilda en rat linie 
(fig. 182 C); pa setts foras handerna ater kortaste vagen 
till den ofyan under setts beskrifna stallningen o. s. v.

Vanligaste fel:
att fingrarna skiljas; och
att vid armarnas strackning fram&t ej hildas sen kil» 

med fingrarna sfisom fig. 182 A yisar.

2. Ófningen: 676.
Ligg. inl. till B.-simn. i tre lika tidmatt ni. nckf. 

(Marken, plint el. dyl.).
Sedan sliggande stallning m. nckf.s intagits, ut­

fores rorelsen efter rakning pa kom:o-ord:
-Bensimning—ett! tva! tre!
Pa setts ryckas knana uppat och sa mycket ut­

at sidorna som mojligt, utan att halarna for mycket 
skiljas; fotterna, sa nara satet som mojligt, med fot- 
spetsarna kraftigt fOrda uppat; yekryggen sa insvangd, 



att satet ej skiljes fran marken (fig. 183 A); pa otom 
strackas benen hastigt och kraftigt utat och sa nara 
marken som mojligt; fotlederna mattligt strackta och 
fotspetsarna nagot utatfórda [fig. 183 B (a)]; pa »ire» 
foras benen raka tillsammans [fig. 183 B (b)j; pa i/ett. 
ryckas knana anyo uppat o. s. v.

Vanligaste fel:
I forsta tidm&ttet:
att korsryggen lyftes fran marken;
att knana ej foras tillrackligt uppat ocli ut&t; och 
att fotspetsarna ej nog kraftigt foras upp mot under­

benen.
I andra tidinattet:
att benen fóras fór langt fran marken;
att benon icke fullt strackas;
att fotspetsarna bibehallas uppatfórila: ocli 
att fotspetsarna foras in&t.
Anm. Om tillgang pa bankar finnes, kan ofningen i 

detta mom. omyaxla med: TvarframbSgligg. Inl. till B.-simn. i tre 
lita tidm&tt.

Sedan *tva,rframbdgligg.  utg.t intagits enligt mom. 345 
yerkstalles rorelsen enligt ofyan.

Vid forsta inofyandet till&tes manskapet stódja han­
derna mot marken, eller ock begagnas »ringstód> (fig. 184); 
senare yerkstalles rorelsen med hoftfaste.

677. 3. Ofningen:
Str. framb&gligg. utg. (Marken, matta, plint el. dyl.) 
Utg. intages utan stod fór fótterna enligt mom.

346 anm. (fig. 98).
Vanligaste fel, utom de i mom. 348 anforda: 
att rórelsetagaren ligger snedt; och 
att hufyudet ej bojes nog hakat.

678. 4. Ofningen :
Stupst. Inl. till A.-simn. i tre lika tidmatt. 
uFamnstupst. utg.» intages enligt mom. 355 pa 

kom:o-ord:
Armar framfór—bój! Framat bój!
Rorelsen utfóres enligt mom. 675 (fig. 185).



Yanligaste fel, utom de i mom. 675 anforda:
att i >tredje> tidmattet ryggen kutar och armarna foras 

for langt bakdt.

5. Ófningen: 679.
Stupst. Inl. till A.-simn. i tre olika tidm&tt.
Utg. intages enligt nast foregaende mom.
Rorelsen utfóres pa, konno-ord:
Armsimning—ett-tva! 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, utfóres langsammare.

Anm. Synnerlig omsorg bór i denna och fóljande ró- 
relser agnas St inófvande af den riktiga rytmen, hyilket 
sker genom instruktorens lugna och jamna rakning.

Yanligaste fel, utom de i mom. 675 och 678 anforda:
att rórelsen icke sker i den ratta rytmen; och 
att sista tidm&ttet góres for hastigt.

6. Ófningen: 680.
Ligg. Inl. till B.-simn. i tre olika tidmatt ni. nckf, 

(Marken, matta, plint el. dyl.).
Sedan »liggande stallning m. nckf.» intagits, ut­

fóres rorelsen efter rakning pa kom:o-ord:
Bensimning—ett-tva! tre!
Verkstalles enligt mom. 676, men med samman- 

slagning af »forsta» och »andra» tidmatten, som utfóras 
med mattlig hastighet; »tredje» tidmattet, som fóljer 
omedelbart darpa, utfóres langsammare (fig. 183 A 
och B).

Anm. Om tillgang finnes pd bankar, kan ófningen 
omvaxla med: Tvarframli4g]igg. Inl. till B.-simn. i tre olika tid- 
m&tt.

Verkstalles enligt mom. 676 anm. (fig. 184) med iaktta­
gande af foreskrifterna har ofyan for tiilmattens samman- 
slagning.

Yanligaste fel: se mom. 676 och 679.



681. 7. Ófningen:
Tyarframbagligg. A.- o.B.-simn. (Bank,plint el. dyl.) 
Utg. ang.
'/Tvdrframbagligg.>> stallning intages pa nagot 

mjukt underlag. Hufyudet halles nastan uppratt och 
Ofverlifvet nagot hOgre an hofterna.

Rorelsen utfores pa kom:o-ord:
Arm- och bensimning—ett-tva! tre!
Verkstiilles genom att simrorelserna med armar och 

ben samtidigt utforas, sa att i>forsta^ och ^>andra» 
tidmatten for armarnas rórelser (mom. 679) samman- 
falla med Ądr sta:: och »an<7ra» tidmatten for benens 
rórelser (mom. 680; fig. 186 A); i »tredje> tidmattet 
fOras de strackta armarna utat samtidigt med benens 
fórande tillsammans (fig. 186 B). Instruktoren anger 
rytmen genom lugn och jamn rakning enligt foreskrif­
terna i ofvan namnda mom. Da rorelserna kunna 
lugnt och sakert utforas efter rakning, yerkstallas de 
i fóljd, utan instruktorens rakning, men med noggrant 
aktgifyande pa den ratta rytmen.

Anm. Som ófningen ar ganska anstrangande, upprepas 
den endast ett frital glnger, innan hyila anbefalles; efter 
nagra ogonblicks hyila i »framliggande» stallning, omtages 
den ^nyo.

Vanligaste fel: se mom. 675, 676 och 679.

83.

Ofningar i vatten.

a. Brostsimning. (Simgórdel).
682. Górdeln trades ofvcr hufyudet och fores sa langt 

ner, att, da »framliggande» stallning intages i yattnet, 
kroppen kommer i den lutning fig. 187 utvisar; huf- 
yudet bojes starkt bakat, men ryggen ej mera an att 



brostet kan hviilfvas fram, utan att satet hojes till 
yattenbrynet.

I denna stallning utfóres efter instruktorens rak­
ning den i mom. 681 upptagna ofningen. Det ar af 
synnerlig vikt, att simtagen yerkstallas lugnt och i be- 
stamd rytm.

Nar rorelserna utforas ratt, bortlagges rakningen, 
men atertages sa fort nagon oro fórmarkes, eller da 
simtagen utforas fjaskigt eller utan bestamd takt.

Da manskapet med lugna och ratt utforda simtag 
kan sflyta framat®, bOr det, innan gordeln aflagges, 
lara sig vanda. Detta yerkstalles genom att kroppen 
yrides och bdjes nagot at den sida, yandningen skali 
ske, under det att simtagen utforas svagare med samma 
sidas arm och ben.

Yanligaste fel:
att man yerkstaller orediga och for hastiga simtag: 
att man strafyar efter att flyta hogre an nódigt ar; 
att man for mycket narmar sig lodrat eller ydgrat stall­

ning;
att man fór armarna fór djupt ned, fór nara yattenytan 

eller fór ldngt bakat; samt
att man skiljer fingrarna.

b. Ryggsimning.

FOrst sedan manskapet kan utfóra »brOstsimning» 683. 
enligt foregaende mom., inófyas simning pd rygg.

Stallningen fór »ryggsimning» intages under brOst- 
simning genom att manskapet tillsages att flytta sig 
framat sa litet som mojligt eller att siinma pa stallet; 
hvarigenom kroppen kommer i nastan lodrat stallning 
i yattnet (strampa yatten®). Darefter tillsages man­
skapet att inskranka rOrelserna med sayal armar som 
ben och att fora hufyudet bakat sa mycket, att nacken 
ligger i yattnet; harigenom intages omedyetet den stftll- 
ning, i hyilken ryggsimning skali fóretagas.



Rorelsen utfores genom att benen med mattlig has­
tighet - bojas i hóft- och knaleder samt harunder fóras 
kraftigt uppat-utat mot backenets sidor, darpa strackas 
benen hastigt utat-nedat och fóras raka tillsammans 
o. s. v.; inandning góres samtidigt med benens bojning; 
nacken halles bakat, munnen ófver yattnet; bróstet val 
framfórdt och korsryggen mattligt insvangd; 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 
eller framatlutande stallning fóras benen hastigt framat 
under det att knana strackas; samtidigt harmed trycka 
armarna hastigt nedat for att nagot lyfta ófverlifvet.

V anligaste fel:
att ryggen krokes; samt
att knana komma ofyer vattnet.

c. Flytning.

684. Flytning yerkstalles pa ryggen, som halles rak eller 
lindrigt insviingd, sa att bróstet vidgas; hufyudet halles 
ledigt bójdt hakat; hóft- och knaleder obetydligt bojda.

Flytning kan yerkstallas med lósa armar, med ar­
marna strackta utat eller uppat, yagratt hvilande i 
yattnet.

Vanligaste fel:
att nacken lyftes ur yattnet; och
att djup utandning gores.

d. Hopp.

685. For alla hopp ned i yattnet gaiła som allmanna 
regler:

att kroppens stallning vid beroringen med yattnet 
skali vara sadan, att den »latt klyfver» yattnet;



att minsta mójliga yta yandes mot vattnet; 
att fuli inandning gores, innan man nar yattnet; och 
att hoppen begynna fran ringa hojd, som smaning- 

om okas till manshojd eller nagot darófver.
Fdr att ófva hopp ned i vattnet fordras minst 

2,5—3 meters djupt vatten.
ned i rattnet med fótterna fore utforas 686. 

som »staende» och »anspringande» djuphopp genom att 
kroppen far falla lodrat och rak, med ben och fot- 
spetsar strackta och slutna, halarna tillsammans, armar 
och hander strackta och slutna intill kroppen samt 
hakan indragen. Nar kroppen kommit ned i yattnet, 
góras strax nagra simtag uppat tor att yattenytan sa 
suart som mójligt ater ma nas.

Hopp ned i rattnet med liufeudet fore. Sta- 687. 
ende stallning intages vid kauten af en brygga el. dyl.

Rorelsen utfores genom att hela kroppen under 
lindrig bojning i hoft- och knaleder falles framat; da 
fallningen fortgatt sa langt, att den ej kan hejdas, 
strackas hoft-, kna-, och fotleder hastigt och kraftigt 
sasom vid »samlad enkel sats»; fótterna fora af fran 
redskapet, benen kastas uppat och ryggen syanges nagot 
inat. Samtidigt harmed syangas armarna framat-uppat, 
sa att hela kroppen, fullt utstrackt, skjutes fram och i 
sned riktning mot ytan ned i yattnet med armarna 
fore; armarna hallas fullt strackta upp ófyer hufyudet 
med det data af handerna nastan tillsammans. Da huf­
yudet natt yattnet, gores en ringa, men hastig bojning 
af hufvud och rygg bakat for att rorelsen ma blifya mera 

x yagritt i yattnet och for att manskapet harigenom hasti- 
gare skali komma upp till ytan, hvilket afven under- 
1attas genom ett kraftigt simtag utat-nedat med armarna.

Anm. 1. »Hopp med hufyudet fore» kan afyen utforas, 
sS. att kroppen skjutes lodratt eller nastan lodratt ner i 
yattnet; detta satt anyandes foretradesy is yid hopp i forening 
med dykning. Hoppet yerkstalles afyen sH, att kroppen skjutes



ner i yattnet s& n«ł'<i ragratt som mojligt, hyilkct ar syn- 
nerligen tjanligt att anvanda i grundare yatten eller frdn 
ringare hojd.

Anm. 2. »Hopp med hufyudet fore> utfóres afyen med 
anlopp (10—12 steg) och delad (dubbel) sats.

Anm. 3. Gifyas tid och tillfaile, kunna »hopp ned i 
vattnet» utforas i slangdi och »hójd» ofyer springmarken.

Fór att ófva manskapet i »balansgdng» pd storre hójder, 
utan fara for olycksfall, kunna balansredskaperna anbringas 
2—3 manshójder ofyer yattnet.

Vanligaste fel:
att kroppen faller med flatsidan mot yattnet; och
att benen kastas fór hogt, sd att, dd kroppen skjuter ner 

i yattnet, benen komma langre fram an hufyudet (isldr 
ofyer»).

e. Dykning.

688. Dykning, hvars mai dr att simmande kunna upp- 
taga fóremal under yattenytan, bestar i att simma ett 
stycke under yattnet med óppna ogon och med till- 
bakahałlen andedrakt.

689. Dykning under simning yerkstalles genom att 
hufvud och ófverlif bojas nagot nedat och pa samma 
gang handerna foras tillsammans framfór pannan samt 
strackas snedt nedat, hvarpa hela kroppen utstrac- 
kes; darefter fórfares sasom yid yanlig »brOstsimning», 
men utan att ryggen syanges in eller hufyudet bojes 
bakat, hvilket liojer kroppen mot ytan; ógonen hallas 
oppna. Genom hufyudets och ryggens storre eller 
mindre bojning nedat kan forflyttningen under yatt­
net yerkstallas antingen lodratt nedat eller i mera 
vagrat riktning. Vid uppstigning till ytan fórfares 
pa motsatt satt i det att hufvud och rygg nagot bojas 
bakat. Har man under dykning natt botten, kan upp- 
stigningen paskyndas genom att fótterna spjarna mot 
densamma.



Dykning i forening med »hopp med hufoud et 690. 
/dre» yerkstalles genom att manskapet simmande fort- 
satter nedat i hoppets riktning (mom. 687 anm. 1).

For ofningar i dykning lander foljande ordning till 691. 
efterrattelse:

tzit staende pa grundt yatten sanka sig ned med 
hufyudet under detsamma for att ofva sig i att halla 
ogonen oppna;

att simma ett stycke under yattnet,, sedan ett lagre 
hopp blifyit gjordt;

att simmande i grundare yatten sanka sig ner med 
hufyudet fore och simma under yattnet i mer och 
mindre vagrat riktning;

simmande i djupare yatten sanka sig ned med 
hufyudet fore samt simma i mer eller mindre lodrdt 
riktning; och

att under simningen yanda sig rundt (kullerbyttor 
framat och bakat).

Om tiden medgifyer, bdr vid slutet af den period, 692. 
under hyilken simofningar paga, manskapet afyen ofvas 
i sattet att radda drunknande. Harvid iakttages att 
alltid den, som skali raddas, gripes bakifr&n antingen 
i haret eller ofyerarmarna, pa det att han icke ma 
kunna klanga sig fast vid den raddande och hindra 
dennes rorelser.

§ 84.

Forsiktighetsatgarder.

Vid simofningar skola foljande 
iakttagas:

att ej bada for nara efter maltid; 
att endast bada vid dager;
att hastigt yerkstalla af- och



att ej ga trótt eller frusen i vattnet;
att, da man borjar kanna sig frusen, »hackar tan- 

der» eller bleknar, genast stiga ur vattnet, klada sig 
och darpa rora sig, tills kroppsvarmen aterstallts;

att, om sendrag uppstar, nyttja »ryggsimning» eller 
»flytning» till ombyte for att hyila den del, som angripits, 
eller att langsamt stracka densamma eller ock att 
gifva en stark stot a det stalle, dar sendraget kannes; 
samt

att i allmanhet efter badet taga mattlig rórelse.

C. Brottning.

§ 85.

Allmanna bestammelser.

694. Ófningar i brottning omfatta inledningar till brott­
ning och fri brottning.

»Inledningarna» kunna fórsigga saval inom som utom 
hus; »fri brottnings far endast ske utom hus pa jamn, 
mjuk mark, (grasvall eller snobetackt mark).

695. Vid inledningarna till brottning afvensom vid de 
forsta ofningarna i fri brottning bor tillses, att de bada 
motstandarna aro af ungefar lika langd och nagor- 
lunda jamnstarka.

Yid fortsatt ófvande i fri brottning kunna och bora 
undertundom motstandarna vara af olika langd och 
styrka, da vighet, smidighet och fintlighet harigenom 
kunna uppófvas och fa battre tillfaile att góra sig 
gallande.

696. Ofningarna i brottning fa ej taga sin borjan fórr, 
an manskapet genom gymnastik vunnit nagorlunda 
herraralde ófver sin kropp.



Under samtliga dessa ofningar skali all ondska ocli 697. 
ófverilning undyikas. Det ar fórbjudet att sparkas, 
slass, rifvas, slitas, nyttja »kragtag», gripa i kladerna, 
haret m. m. eller att vid inledningarna anvanda »krok- 
ben».

Innan fri brottning Ofvas, skola inledningarna till 698. 
densamma vara genomgangna.

§ 86.

Inledningar till brottning.

De forsta inledningarna till brottning ske utan 699. 
motstand och utgóra endast vaxling mellan yissa stall­
ningar med tillhórande »tag» ocli grepp.

Gr. st. Vaxelsidigt liftag. 700
Utg. intages pa kom:o-ord:
Fotter till sida, armar utat—strdek! Till ranster 

(7i.)—boj! Fatta!
Knana bojas nagot, lifvet lutas framat och satet 

skjutes hakat. Bada armarna fatta om motstandarens 
lif sa lagt ned som mojligt och med yanstra (hogra) 
armen under motstandarens hógra (yanstra) och med 
hogra (yanstra) armen ofver dennes yanstra (hógra); 
handerna sammanfóras bakom motstandarens rygg an- 
tingen sa, att den ena handen fattar om den andra 
handens handled eller ock sa, att fingrarna instickas 
mellan hyarandra (fig. 190).

Liftaget upphór och staende grundstallning ater­
tages pa befallningen:

Loss!

Gr. st. Samsidigt liftag. 701.
Utg. intages enligt nastforegaende mom. med den 

skillnad, att fattningen yerkstalles sa, att den ene mot- 



standarens bada armar komma under den andres (wn- 
dert.ag') (fig. 191).

Anm. Om tid och omstandigheter medgifya, kunna, utom 
bar ofvan anforda grepp, afyen genomg&s och ófvas de under 
fri brottning (mom. 704 anm.) sdsom tillatna grepp upp- 
tagna.

702. I de i mom. 700 och 701 upptagna stallningar 
utforas, med bibehallna »tag» och med minsta mójliga 
andring af stallningen, foljande ofningar:

att verkstalla upprepade fórflyttningar at. yhnster 
och at hoger, i borjan med sma steg;

att vanda kretsande om hvarandra vaxelvis at 
yanster och at hoger; i borjan langsamt, slutligen i 
hastigaste takt;

att verkstalla upprepade smarre fórflyttningar framat 
och bakat;

att med ssamsidigt liftags (undertag) omvaxlande 
lyfta hvarandra utan niotstand (fig. 192); senare samma 
ofning med »vaxelsidigt liftag» (fig. 193);

att pa instruktórens tillsagelse turvis utan mot- 
stand lftgga omkull hvarandra bakat och at sidorna 
(fig. 194 och 195).

703. Sedan de i nast foregaende mom. upptagna inled- 
ningar till brottning blifyit tillrackligt ófvade, utfores 
brottning med af instruktOren angifeen fattning, 
hvarvid de brottande for att bekampa hvarandra aga 
att i ofrigt fritt begagna sig af de i nast foregaende 
mom. upptagna ofningar.

Ófningen sker pa befallningen: Borja! och upphór 
pa befallningen: Stopp! eller da endera af de kiim- 
pande blifyit falld till marken.



§ 87.

Fri brottning.

De kampande uppstallas tva till tre steg fran 704. 
hvarandra pa en fri, Oppen plats. — Brottningen ut­
fóres enligt nast foregaende mom. med den skillnad, 
att enhvar af de kampande ager att afyen fritt valja 
nagot af de i mom. 700 och 701 upptagna tillatna 
greppen.

Pa befallningen: i>B6rja» narma sig brottarna hvar- 
andra sakta och fórsiktigt fór att fórekomma mot- 
standarens val af det fórmanligaste greppet (taget). 
Ar motstandaren storre eller starkare bór man sóka 
fatta lagt ner (om benen), men hindra honom fran att 
fa ett fast grepp om lifyet; ar motstandaren daremot 
mindre, vigare, lattare eller svagare, skali man sóka fa 
ett fast tag om veka lifyet fór att lyfta honom; grep­
pen kunna under brottningen vdxla. Den, som forst 
blifyit falld till marken, anses besegrad; fallningen mot 
marken bor ske varligt.

Ar brottningen ej afgjord inom 5—7 minuter, bor 
den for en stund afbrytas, hvilket afyen bór ske, om 
nagon ófyertradelse af gifna fóreskrifter fórmarkes.

Anm. Sasom tillatna grepp under >fri brottning> utom 
de i mom. 700 och 701 anforda mii fór mera ofvade fól­
jande anfóras:

a. ) utom (inom) motstandarens ben.
b. ) >Gdng(V)st. vaxelsidigt armtag*,  gripande om arm- 

yecket;
p c.) >Gang(b)st. lartag--, fattning nedom satet i afsikt 
att lyfta;

d.) :<Vd:r:elsidigt fotgrepp*,  fattning om smalbenet i af­
sikt att »falla».

Vanligaste fel:
att ena sidan nyttjas uteslutande eller mer an den andra; 
att kroppen fores klumpigt och stelt;
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att man staller sig fult, kutig och styfbent med raka 
knan;

att endera knaet eller foten yrides inat; och
att armbdgarna hdllas utat eller klammes fast mot si­

dorna.

705. FOre brottningens borjan och efter dess slut bora 
motstandarna racka hvarandra handen.

D. Voltige.

§ 88.

Allmanna bestammelser.

706. Ofningarna i voltige yerkstallas enligt fór armeen 
giillande instruktion.



IX. Lekar och idrottsófningar.

§ 89.

Allmanna bestammelser.

Leken ar en. kroppsofning af disciplinerande och 707. 
utbildande betydelse. Den har till mai, forutom den 
fysiska utbildningen, att starka sinnet, frammana sinnes- 
narvaro, snabb uppfattning och handlingsformaga samt 
att utgora en uppfriskande sysselsattning pa lediga 
stunder. Leken kan antingen omedelbart forbindas med en 
gymnastisk dagofning och inga i denna sasom ett rorelse- 
hvarf, eller ock utgora en sjalfstandig ofning. I forra 
fallet ofvas leken under instruktorens ledning; i senare 
fallet ófvas den utan annan ledning an lekens egna 
regler. Det ar i synnerhet detta senare slag af lekar, 
som aga det storsta vardet, och hvilka kannetecknas af 
noggranna och stranga regler.

Idrottsofningar kunna vara dels praktiska tillamp- 708. 
ningar af forvarfvade gymnastiska fardigheter, dels ock 
sjalfstandiga ofningar, vid hvilka uthallighet, kraft och 
formaga af framkomlighet sattas pa prof. Dessa Of­
ningar utgora ett godt militariskt utbildningsmedel, 
enar de utveckla just de egenskaper, man fordrar af 
en faltduglig soldat.

Forstandigt ordnade taflingar i lek och idrott 709 
starka hagen for och utveckla fardigheten i dessa of-
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ningar. Taflingarna bora darfór helst ordnas kompani 
mot kompani eller afdelning mot afdelning.

710. Af de i § 90 upptagna lekar och idrottsofningar 
bora foretradesvis de upptagas till Ofning inom resp. 
truppforband, hvilka bast lampa sig fOr befintliga lo- 
kala forhallanden och vapenslag.

§ 90.
Fórteckning pd lekar och idrottsofningar.

711. Fórteckning pd lekar, som aro lampliga att inga 
i ett sarskildt rórelsehvarf i den gymnastiska dag­
ófningen:

»Tva slfi. den tredje.s
»Sinussla sko.»
»Hoppa bock.s (Se mom. 559.)
»Katt och r&tta.s
»Kappas om lialet.s 
sSkjutkamp lcdvis (parvis).» 
»Fyrband.»
»Pinnkamp.»
»Raf ocli gaskarl.*  
»Lunkcntus.» m. fi.

712. Fórteckning pd lekar och idrottsofningar, hvar- 
till fordras sarskildt anslagen tid.

Bollspcl:
Park.
Lanabóll. (Tre slaq och ranna.)
Fotboll.

Kastlekar:
Kasta varpa.
Sla trissa.
Kdgelspel pd mark.



Springlekar:
Frilopning.
Sclinitzeljagt. (Raf och hundarf

Skridskoakning:
Hastighetsakning.
Figurakning.
Rang far der i trupp, med eller utan militara upp- 

gifter.

Skidlopning:
Ldngdlopning.
Backlopning.
Langfdrder i trupp, med eller utan militara upp- 

gifter.

Kalkakning:
Backakning.
Sparkstottingsakning.

Simning (se § 83):
Hastighetssimning pa kortare afstand.
Uthdllighetssimning pa langre afstand.
Dykning.
Hopp i yattnet af olika slag.
Simning i klader.

Rodd:
Rodd och yrickning i skot- eller skeppsbatar. 
Rodd i lattare bdtar.

Velocipedakning.
GAng:

Gang pd bana utan faltutrustning.
Gang pa bana med faltutrustning.
Fri gang i terrdng och pa landscag, med eller 

utan militara uppgifter.



Łopande:
Kort hastighetslópning (se mom. 637 och 638).
Utlialliglietslopning.
Hiicklopning.
Hinderlopning.
Utlialliglietslopning i terrang, med eller utan mili- 

tara uppgifter.
Hopp:

Fria hojdhopp (se mom. 519—523).
Fria langdhopp (se mom. 523—524).
Stafhopp (se mom. 569—572).

Brottning (se § 87).
Lift ag.
Fri brottning.

Kastbfningar:
Spjutkastning pa langd och mot mai.
Kulstotning.
Slaggkastning.
Storta stang.
Diskuskastning.
Anm. Vid dessa ofningar bor vaxelsidighet iakttagas.

713. Femkamp, omfattande:
Ldngdlwpp.
Spjutkastning pd langd.
Hastighetslópning (150 meter). 
Diskuskastning.
Brottning.
Alla de taflande deltaga i samtliga ofningar; den, 

som vunnit de fiesta, blir segrare.
714. FOr de beridna vapenslagen kunna dessutom flera 

ofningar till hast upptagas, med eller utan taflingar, 
sasom:



Orderridt, enskildt eller patrullvis, som skarpes 
genom passerande af vattendrag.

Distansridning.
Prisridning.
Prishoppning.
Faktning till hast mot bulvan, eller mot upp- 

hiingda foremal, mot pa marken liggande foremal m. m.
Voltige.
Lekar till hast sasom »rosettleken» (»jeu de roses) 

m. fi.
Kapplbpning for underofficerare ocli manskap un­

der form af jaktlopp med master.



X. Gymnastikredskap och 
inredning.

§ 91-

Gymnastikinredning i ett exercishus.

715. 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. Afmatarestegar, vaggfasta, tvaradiga.
C ... 4 » Bombanaler, vaggfasta.
D. .. 6 » Slingerstegar, tre-radiga med krokar och

hakar for fastgóring vid vaggen och 
sprintar for sammankoppling.

E. .. 16 » Stanger med krokar och lasinrattning.
F. .. 15 » Bankar med hakar och balansribbor;

daraf 13 st. 3,56 m. och 2 st. 2,70 m. 
langa.

G. .. 12 » . Trasadlar med lasmekanism.
H. .. 8 » Golfbommar med 14 svangbara stod-

stolpar, bomtrummor, luckor, beslag 
och sprintar, jamte 8 st. dartill h<5- 
rande dubbelbommar.

I ... 34 » Lodlinor fOr antring, med krokar, kauser 
och pyntar.



K... 2 st.

L ... 4 »

.. 6 >

.. 3 »

.. 3 »

.. 4 »

.. 2 »

.. 6 »

.. 6 »

.. 5 »

.. 2 »

.. 12 >

.. 8 »

Baglinor med krokar i taket och marlor i 
golfvet for ansattning.

Baglinor (halfva) med krokar fór upp- 
hangning och ansattning.

Lejdare med krokar.
Trahastar med kladsel, stallbara ben och 

trissor.
Bockar med kladsel, stallbara ben och 

trissor.
Plintar med kladsel.
Sprangstall.
Sprangbrdden.
Talior fór haglinornas ansattning.
Golingar med hvardera tva błock for 

haglinornas upphissning.
Golingar med hvardera tva błock fór 

lodlinornas och lejdernas upphissning.
Bomputor.
Stafcar fór hopp, langd 3 meter (se 

Bil. 8.)
Linor fór fria hopp.

§ 92.

Gymnastikinredning ute i det fria.

Exempel pa gymnastikplatsens ordnande, se Bil. 7. 718. 
Exempel pa gymnastikapparelj jamte redskaps de- 719. 
er, se Bil. 8.
Bedskapsforteekning (Bil. 7 dkh 8): 720.
. 8 st. Bommar,1') langd 6,1.0 m. med 16 sprintar.
. 4 » Boinmar,1') langd 5,'si m. med 8 sprintar.

Hojd 8, midten 0,175 m.; hojd vid andarna 0,i«> m.; 
hredd 0,oo m.



Q ... 24 fack. Bibbstolar.

C ... 12 st. Bomkanaler med jarnhallor.
D... 12 » Bomklykor.
E ... 10 » Pinnstolpar.
F ... 4 » Slingerstegar, tre-radiga, med 2 sprintar,
G_  8 » Lodstegar, en-radiga.
H... 7 » Stanger for antring.
I ... 4 » Landgangar. -1)
K... 2 » Balansbommar2) med bockar.
L... 2 » Vinkel-lutplan med 4 strafvor.
M... 6 » Plintar eller: Yallarf af torf.
N... 6 » Lutplan (Sprangbraden).
0 ... 16 » Bankar.
P... 4 » Sprangstall.

') Langd. 5,5 m.; bredd 0,37 m.; tjocklek 0,06 m.
2) Langd 6 m.; bredd 0,15 m.; hojd O,os m.
3) Vallens langd: 3 m.; hojd: i cna anden 0,75 m. och 

i den andra 1,50 m.; bredd: i basen 1 m. och i kronet 0,65 ni.

R... 24 st. Ijodlinor.
S... 5 » Bdglinor med 5 st. taljor for ansattning, 

och 5 st. golingar for upphissning.
T ... 4 » Bomputor.
U... 6 » Trasadlar med sjalflasande mekanism.
V ... 8 » Linor for fria hopp.
X... 24 ■» Stafoar for hopp, langd 3 meter.
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