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Til
Idreetsbladets abonnenter og gymnastik-
sagens venner.

Da man ikke kan vente, at enhver af sportens
venner skal ofre bogens indhold fuld opmerksomhed,
ligesom den vistnok vil veere af forbigdende interesse
for de fleste at bladets lwesere, tillader vi os her at
fremkomme med en anmodning om, at enhver, som
interesserer sig for gymnastikens tremme, vil veere
forfatteren behjeelpelig ved hogens spredning i land-
distrikterne, siat den i sterst mulig udstreekning kan
komme de der veerende almueskoler tilgode.

Tvende toreliggende lovtorslag vil i den neer-
meste fremtid sege at bane gymnastiken vej pi folke-
skolens store omride, og forsividt man vil indremme,
at der hos os ligesom i andre lande ber arbejdes for
at udvikle en kraftiz og mandig sleegt, s kan man
ikke vedblive at overse dette felt. Man mi med for-
fatteren vel erindre, at den store og langt overvejende
del at haren rekruteres fra disse skoler, og nar man
ved at gribe yderst varsomt ind i skolens gjerning
kan undrette noget for vort nationalforsvar uden at pi-
drage staten foregede ndgifter, da ter man ogsé regne
pd, at idreetsmeend af ethvert slags vil stette disse
bestraebelser.

Idratsbladets redaktion.




ugens 5 forste dage. Denne korte tid nedvendiggjer, at
redskabsgymnastiken som en frivillig sag mé henlegges
til frikvarteret. At det vilde veere et overordentligt
fremskridt, om man kunde i 1/, time daglig af skole-
tiden til denne undervisning, siger sig selv,

Med hensyn til tegningen pag. 16 bemeerkes, at
man for at fi detaljerne tydeligt frem ikke har iagt-
taget dimensionernes indbyrdes torhold.  Det siger sig
selv, at hullerne og indskjeringerne til underlag og
stotning for hommen méi anbringes si nwer hverandre,
som plankernes soliditet tillader, forat man skal kunne
stille hommen saledes, som det for tilfaeldet passer bedst.

Ved siden at Bjernstads handbog anbetales til
anskaffelse den ovenfor nmvnte bog ,,Gymnastiska
dagifningar at C. H. Liedbeck®, Stockholm 1881, der
forklarer de gymnastiske evelser gjennem tegninger,
som giver lettere forstielse end enhver beskrivelse,
hvorhos bogen indeholder flere reekker ovelsestabeller,
beregnede pi de forskjelligste slags skoler, hvilke —
om de end ikke uden videre kan overferes pi vore
landsskoler — dog vil veere til god vejledning. 1 for-
hold til det store antal (273) tegninger, som bogen
indeholder, mi prisen — kr. 3,00 — siges at vaere
meget billig.

Throndhjem i Februar 1834,

Chr. Holtermann.
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1.

Indledning.

Nedenstiende vejledning, der mi Detragtes
som rent midlertidig, indtil sterre erfaring vindes,
er udarbejdet for de almueskoler, som savner betin-
gelserne for at kunne benytte de af kapt. Bjernstad
i tilslutning til hans hindbog 1 gymmastik udgivne
Gymnastiktabeller for den norske almueskoles.
Disse er beregnede pa, at man inde i skolestuen
skal af redskaber have mindst en bom, som lader
sig stille med nogenlunde lethed, samt at frie vaegge
i forbindelse med bohavet, — hvilket forudszttes
at have tilstrekkelig stabilitet og at veere nogenlunde
ensartet, — skal benyttes i vid udstrekning som
stotning ved en stor del af de i tabellerne opforte,
tildels temmelig vanskelige ovelser. Tabellerne gir
ud fra, at vedkommende lerer skal kjende disse
ovelser eller veere sd vel orienteret med hensyn til
gymnastik, at han efter handbogen kan finde ud,
hvorledes ovelsen skal udferes. Tabellerne forud-
seetter derhos gymnastiklektioner af '/z times varig-
hed hver dag.

Disse forudsetninger findes endnu ikke wved
den storre del af almueskolerne. For deres ved-
kommende, hvor dette er tilfzeldet, er det forudsat,
at enhver lerer selv skal tage ud af tabellen, hvad
han for sit og sin skoles vedkommende kan bruge.
Dette har imidlertid vist sig at vare for vanskeligt
for en stor del lmrere. Man har derfor tenkt i
nerverende arbejde at give disse en hjelp, idet

I
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dette udkast er sogt afpasset efter de forhold, som
nu fortiden i almindelighed finder sted, og man har
derved havt folgende for oje:

a. Det er forsogt at gjore instruktionen Jorstacliy
og [}}"H{‘F\r{)!fj‘ ﬂ)}‘ den (JT‘('}'['ty-('l'H[f' ﬁ['l'/{t‘l/ (?_f de
nu ansatte savel yngre som @ldre lerere. Hvor
instruktionen ikke forsties, antages det, at den
nedvendige yderligere forklaring vil kunne er-
holdes ved henvendelse til en i bygden bosat
underbefalingsmand eller en af de andre mere
ovede lerere.

b. Man har dernzst forsogt — blandt de mange
foreliggende forslag — at vaelge en ordning, som
ialfald forelabig, efter hvad anstillede forsog
synes at vise, med nytte kan gjennemfores
overalt, uden at nogen storre del af skoletiden
lages bort fra den ovrige undervisning end til-
staet 1 den gjmldende »undervisningplan for
den lavere almueskole pd, landet (appr. 1875,
kfr. dens afsnit Zegemsovelser), hvorhos den her
foresliede ordning er beregnet pd, at man ska/
ljelpe sig med den plads. man har, og med de
redskaber, som man uden nevneverdiy bekostning
kan anbringe everalt ved alle skolelokaler.

De fleste skolelokaler er si trange, at det vil
blive vanskeligt at anvende gymnastikapparater inde
i skolestuen, uden at den omflytning af bohavet,
som vil vaere nodvendig for deres brug, pd de fleste
steder vil findes stedende og stridende mod den
orden, som man — vistnok med rette — er vant
til at forlange i en skolestue. ~Man er derfor giet
ud fra, at de apparater, som anvendes, bor anbringes
ude pd legepladsen, forat gutterne med og uden
leererens vejledning kan foretage ovelser ved red-
skaberne som leg i sin fritid. Erfaring har nemlig
vist, at bern og ungdom, som har stadig anledning

. o
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til at bevege sig pd sddanne redskaber, opnar ikke
ubetydelig ferdighed og en ganske hej grad af
kropsudvikling #).  Af hensyn til omgangsskolerne
og den overordentlig korte skoletid (9 a 1z uger
om dret) har man valgt redskaberne siledes, at
brugbare efterligninger med lethed kan opstilles
med liden eller ingen bekostning pi enhver gird,
hvorved opndes, at den fra lerernes side fornodne
vejledning ogsa kan gives ved omgangsskolerne,
samt at gutterne kan komme sammen og ove sig
udenfor skoletiden. Herved opnar man tillige at
kunne medtage redskabsgymnastik ved de gymna-
stikopvisninger, som man mdtte arrangere for flere
skoler samlet, samt at den konfirmerede ungdom
kan fortseette med sine ovelser i gymnastik efterat
have forladt skolen.

Ligesalidt som man har tenkt sig apparater
inde i skolestuen, ligesdlidt har man troet at kunne
tage hensyn til, at bohavet og vaeggene skulde kunne
tages til hjelp under ovelserne. Veeggene er som
regel helt optagne med karter og tegninger, og bo-
havet er dels hojst uensartet, dels pd mange steder
meget skrobeligt og endelig helt optaget af skole-
sager og de aflagte kleder, for hvilke ingen anden
plads findes, hvorfor man anser det ugjorligt ved
de skoler, som denne vejledning gjzlder, for tiden
at optage de ovelser, som er tenkt udferte pa
denne mdde.

Med de her angivne forudsztninger for oje
har man tankt sig den i skolelovens § 5 om-
handlede »wvejledning i gymnastik og (sakaldite) mi-
litere ovelser< under de bestiende forhold indtil
videre ordnet sdledes:

#) Gymuastikinspekterens betséenkning af 21de april
1879,
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Den i undervisningsplanen af 1875 angivne
del af skoletiden. — 15 minutter daglig pa hver
af ugens 3 forste dage, — anvendes til en
lektion fristaende gvmnastib inde ¢ skolestien
efter tabeller udarbejdede i overensstemmelse
med den i planen anforte; (kfr. desuden kapt.
Bjornstads tabeller for den norske almueskole),
hvorefter folger:

rask bevegelse ¢ fri luft, sasom klattring og
sprang, skileb eller anden leg under den pi-
folgende fritid, ndr vejret pi nogen made til-
lader det. (Se nedenfor under A.)
I en anden fristund pd dagen, — navnlig ndr
der er stygvejr ude, — eller efter endt skole-
tid, nir lereren og eleverne dertil er villige,
kan oves forberedende skydping: (sigtning og
aftreekning, skydning med tendhat mod lys
etc.), hvorefter man om varen og under som-
merskolen, ndr vejret tillader skydning ude,
kan ove salonskydning med de sterste gutter,
ifald man har et salongeveer ved skolen. Det
har vist sig, at disse ovelser er til stor gjen-
sidig fornojelse bade for lerer og elever, samt
at der pa denne midde kan opnies ganske stor
feerdighed i skydning, hvortil kommer, at man
herigjennem fra den forste tid, da gutterne far
et skydevaben i hende, og medens man endnu
har dem under fuldt virksom opsigt og kontrol,
kan fa indprentet dem nedvendigheden af en
forsvarlig¢ omgang med skydeviaben og bibragt
dem #ane /eri, samt en folelse af det store
ansvar, de padrager sig ved skjodesloshed i
denne henseende, forend de senerehen, efterat
have forladt skolen, gir over til at ove sig pd
egen hand uden opsyn fra overordnedes side.
(Se nedenfor under B.)

ol 4y
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c. Nar vejret tillader, at alle ovelser foretages ude
(om varen og under sommerskolen, hvor sidan
holdes) kan man legge ind i gymnastikunder-
visningen endel videregiende ovelser i marsch
overensstemmende med infanteriets exercerreg-
lement — hvortil der er liden anledning om
vinteren i den trange skolestue. Dette forsi-
vidt lereren kan give vejledning heri eller kan
skaffe sig hjelp hos en eller anden nzrboende
militeerperson. (Se nedenfor under C.)

Der vil oftere findes bern, som aldeles
ikke ber deltage i gymnastikundervisningen, navnlig
sidanne, som lider af vanforhed, hjertefejl eller brok.
Er lereren i tvivl om, hvorvidt en gut ber vere
med 1 gymnastik eller ej, ber om muligt en leges
erkleering soges indhentet. Kan ikke dette ske, far
lzereren forsoge at lade gutten veere med, — med
tilsigelse om ikke at tage for sterkt i. Har han
ikke ondt af ovelserne, viser dette altsd, at han kan
fortsette, Mearker derimod lareren, at en enkelt
gut bliver bleg, fir hjerteklap eller i det hele taget
ildebefindende under ovelserne, bor en siddan strax
fritages for videre ovelse i gymnastik den dag, og
gjentager det sig, bor han slet ikke vere med pi
gymnastiken. Har lereren formodning om, at en-
kelte born fir for lidet mad, er det vist Dbedst, at
disse ikke er med eller ialfald deltager med stor
varsomhed.

Ved de nedenfor givne forklaringer er der
til lettelse for lererne pa flere steder henvist til
kapt. Bjornstads hdndbog i gymnastik for semina-
rier og skoler (Bj. hb.). Denne bog, som ber fin-
des ved enhver skole, koster kr. 1.50 og fies igjen-
nem enhver boghandler eller ved direkte henvendelse
til boghandler Alb. Cammermeyer, Kristiania.




A. Gymnastik.

I. Anordning af opstillingen og regler angaende

kommanderingen.

Opstilling til fréstaende gymmastik finder sted
sa godt, det lader sig gjore i de dbne rum, som
findes i skolestuen, enten i midtgangen, sifremt
der er to rader skolepulter, eller langsmed en af
vaeggene, eller pa begge steder. De gutter, som
ikke finder plads paa denne maade i samlet rekke,
fordeles en og en, to og to eller tre og tre o.s. V.
i de ovrige ledige rum i skolestuen. Dennes bo-
have dor altid — ogsaa medens undervisningen 1
de ovrige skolefag pagar — wvere ordnet saledes ©
Sforkold Gl pladsen, at omflytning af pulter oy baenke
i mudigste grad kan wundgaes af hensyn til den fri-
stiende gymnastik.

Nir opstillingen skal ske i midtgangen, ber siledes
katheteret eller den forhejning, hvorpi lereren sidder,
std lidt ud til siden. Hvor midtgangen er meget smal,
ber — torat kropsbejningerne skal kunne l15f@1'es —
pulterne pi den ene side veere stillede omtrent et
skridt leengere fremme end pa den anden side siledes,
at enderne af bsnkene i den ene pultreekke kommer
ligeoverfor enderne af pulterne i den anden reekke.
Opstillingen foregir i dette tilfwlde lidt neermere den
ltraeekke, som gutterne har foran sig, forat der kan

live plads for toerne til at treede et skridt tilbage
(se nedenfor tabel I), hvorhos det under retningen ber
ragttages, at enerne stiller sig siledes, at de fir enden
at en benk lige foran sig, og toerne, der skal trade
tilbage, siledes, at de firenden af en benk midt bag
sig. Dette bor altid iagttages, forat evelserne, nir de
forst er begyndte, kan gi lidt glat; — ifald en gut
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kommer til at std lige foran eller bag enden af en
pult og teet ind til denne, vil hans kropsbeviegelser i
hej grad blive hindrede.

Har den tri plads i skolestuen liden ndstreekning
i leengderetning, men forholdsvis sterre bredde, kan
gutterne stilles pi 2 eller flere geleder (o: rader bag
hverandre) med 2 til 3 skridts afstand mellem hvert
geled, si der kan vere plads for toerne til at treede
tilbage i mellemrummet mellem gelederne. Er plad-
sen si trang, at man ikke kan 1 fulde 2 skridts af-
stand mellem gelederne, kan man lade toerne —
istedetfor at tage et helt skridt tilbage — gjore dette
skridt ganske kort og derefter lade hele troppen gjore
Lhalvt hajre* — eller ,halvt venstre om!® hvorved
man kan hjelpe sig med ganske ntrolig liden plads.
(Det sidste kan iseer komme til anvendelse ved opvis-
ninger, hvor flere skoler er samlede, ifald man pa
grund af drstiden eller nuvejr mé tage den fristiende
gymnastik inde i hus).

Frisk luft ber skaffes ind i skolestuen, nir
gymnastiken skal begynde, ved at deren eller et
vindu s@ttes op; men gjennemtrek bor undgies.

Sifremt undtagelsesvis et eller andet om-

'gangsskoleiokale eller en lejet skolestue skulde vise

sig aldeles ubrugelig i det her omhandlede ejemed,
vil man antagelig pd de fleste steder kunne ty til
teerskeliven eller et andet rum pa garden, hvor
opstilling kan finde sted.

Leereren bor sege at swtte liv og fart i
sin afdeling under gymnastiken, uden at det derfor
er nadvendigt at hazve rosten til overmaal.

God lystring og opmarksomhed i afdelingen
er af storste vigtighed ved al friskgymnastik; afde-
lingen bor vaennes dertil allerede fra den forste dag
ved indevelsen af grundstillingen, og lereren ber
altid fordre fuld opstreekning, stilhed og opmark-
somhed pid kommando-ordet »Giv—agt!« Til op-
ndelse heraf er det nedvendigt, at man ikke for
lenge ad gangen lader gutterne std i den opstrakte
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stilling, d. e. laereren bor aldrig forsomme efter
udfort ovelse irette tid at kommandere: - Pa stedet
—— Jwil< ! Hvil pd stedet bor mellem de forskjellige
ovelser, hvor det anbringes, kun optage nogle fi
ojeblikke. Den larer, som ikke forstir den rette
anvendelse af kommando-ordet: » 24 stedet — hvil !«
vinder aldrig opmerksomhed i sin afdeling. Iser
ma man huske pa at kommandere dette, nar man
skal forklare noget nyt eller foretage lengere rettel-
ser. Langvarige rettelser, iser i trettende stillinger,
ender altid med, at de, som fra begyndelsen har
udfort evelsen rigtig, efterhinden taber holdningen
ganske. Har en eller anden gut ondt for at op-
fatte og udfore en ovelse ret, bor denne undervises
seerskilt, medens de andre har pid stedet hvil.
Med en liden hjelp af leererens hind kan ofte
gutterne snart lere mangen beveagelse, som i be-
gyndelsen aldeles mislykkes. Lereren ma herved
vogte sig for en hdrdhendt og vredagtig tilrette-
visning.

Da det overhovedet er vanskeligt at faste
gutternes opmerksomhed ved lange forklaringer, er
det godt, om lereren is®r i1 begyndelsen kan gjore
bevagelserne foran. Ifald han af en eller anden
grund har vanskeligt for at gjore dette, kan han
stille etpar af de flinkeste gutter foran de andre i
et eller andet ledigt rum, forat de ovrige gutter
kan folge disses beviegelser. Mangen gang kan
leereren — ogsia under den senere undervisning —
ved at deltage i visse ovelser sisom armstraeknin-
ger, knzbojninger o.s. v, give det hele mere fart
og kraft, uanseet den nytte, som dette medforer for
hans egen krop og sjel under hans stillesiddende

arbejde.
Lr:ttcr:a ovelser indeves umiddelbart — ofte
uden foregiende instruktion — af hele afdelingen,

[
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idet man ved en kort tilsigelse retter de alminde-
lige fejl underet, f. ex. Rette knar! Hovedet op!
Senk skuldrene! Ned med tden! o.s. v,

Anm. Sml C. H. Liedbeck: ,Gymnastiska dag-
etningar®, Indledning.

Forat ikke de saaledes formodne rettelser,
under det, at troppen stir under: »Giv — agte,
skal blive for treaettende, ma lereren vanne sic #1
at lade blikket hurtigt glide hen over troppen og at
rette hurtigt. Nar han beveger sig foran afdelin-
gen eller mellem gutterne for at give hjelp med sine
hander, sker bevaegelsen med en Jurtighed af rgo
skridt ¢ menmutted,

Pi samme tid, som man legger an pi at frem-
bringe oprejst og rask holdning, ajeb!likkelig ly-
string samt den til enhver evelse herende raphed og
sikkerhed (appel) i heveegelsernes udferelse, mi man
dog vogte sig for at ville udeve nogenslags militer-
justits under skolegutternes gymnastik. Dette mi isaer
de leerere, som er eller har vesret militere, vel have
for sje. Man vil — som ovenfor forklarvet — sege
efterhdnden at fi frem den samme wgjeblikkelige op-
fatning af kommando og den samme hwrtighed, sik-
kerhed og samtidighed i ndferelsen som under solda-
tens evelser, da dette er en hovedbetingelse for, at
gvmnastiken skal g med det liv og den lyst, som er
nedvendig, om den skal blive til opfriskelse og styr-
kelse for legeme og sjel. Ved at man derhos benyt-
ter en stor del af de samme former og kommando-ord,
som siden kommer til anvendelse under de senere
egentlig militere ovelser, fir man gjennem gymna-
stiken 1 skolen si at sige pd kjebet en god forskole
for armeen, der forhdbentlig vil lette arbejdet under
exercermaderne pid sidan méde, at det her vil gi hur-
tigere at overvinde de rent tekniske vanskeligheder
ved exercerformernes indleerelse. Dette arbejde med-
tager nemlig en uforholdsmeessig stor del af vor korte
exercertid, til skade for troppens rent feltmeessige
uddannelse, hvilken pd grund af tidens knaphed abso-
Iut mi blive forsemt, sﬁ%a&nge rekrutten meder frem
ganske uforberedt, stiv og tung og ubehj=elpelig, uden
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herredomme over sine lemmer, uden mindste kjend-
skab til de militeere former og uvant til at opfatte
kommando., Samtidig med at man i gymnastiken, nir
denne ledes rigtigt, vil have et virksomt opdragelses-
middel, som vil lette det ovrige arbejde 1 skolen og
styrke dennes disciplin, opnir man altsi ligesom ,atpi®
at bibringe gntterne forskjellige frerdigheder og frem-
foralt ar wekbe deres sandser pA en sidan mide, at det
senere kommer landets forsvar tilgode.

Men den opmarksomhed oy hurtige lystring, som udfordres
gyvmnastiken i skolen, bor man se lil at fi frem ved den
ie, hoorpa evelserne ledes, oy wden at man bedemmer en-
huer fejltagelse eller enhver liden wopmerksomhed fra den
unge trops side ¢fter den samme disciplinare milestok som ved
soldatens svelser.

Ved disse sidste kommer der helt andre hensyn
til. Soldatens gymnastiske ovelser skal vistnok
ogsh ligesom skolens tjene til at opfriske sindet og
udvikle legemets kraft og behendighed: men de udgjer
derhos et enkelt led 1 en hel rekke at ovelser, som
med sit alvor afle er beregnede pa at uddanne sol-
daten — den voxne mand — for den Zrigerske virksom-
Aed, som han er bestemt til at ndeve, om det pikree-
ves til feedrelandets forsvar. Dette er ikke lsenger
nogen berneleg.

Under gymnastiken i skolen seger man til atvexling
fra_det stillesiddende arbejde en kort stund hver dag
ved frisk beveegelse — somikke 1 nogen grad legger
beslag pi barnets villiekraft og ndholdenhed — at
bringe den legemlige livsvirksomhed og dermed sivel
det legemlige som sjelelige velveere op til et hajde-
punkt, og si slutter man, .nir legen gir bedst".

Soldaten skal ogsi ferst og tremst behandles med
godhed og venlighed, og tjenesten skal, silenge det
er gjerligt, gi nden straf og tugt. Man skal altid
soge at have soldaten .med sig¥. Men det mi dog
under al militer tjenstgjering og siledes ogsi under
alle soldatens evelser stedse haves for sje, at denne
tjeneste og disse ovelser ikke alene har oplerelsen
til mal, men desuden skal tjene til at stilssette karak-
teren og viljen siledes, at soldaten bliver istand til
uden knur at finde sig i savn og anstrengelser til det
yderste, hvor tjenesten kreever det, og til med sely-
fornegtelse ufortevet at gjeve sin pligt, nir det befales,
endog da, nir han ikke selv kan indse nytten eller
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nedvendigheden at det, som befales. Forat det skal
blive muligt — med eller mod soldatens lyst og til-
bejelighed — at opnd denne sikaldte Zrigsfugt, er det
ved al tjeneste nedvendigt, at den militeere disciplin
med sin jernhind og sit ubenherlige krav stir bag
enhver ordre og ethvert kommando-ord for, om det
bliver fornedent, ufortevet at fremtvinge den fulde
agtpigivenhed og den sjeblikkelige lydighed.

~ Efter dette vil det formentlig indsees, at gymna-
stiken — ligesdlidt som den smule exercits, skyvdning
ete,, hvorom der kan blive tale i skolen — aldrig kan
blive nogen egentlic militer evelse 1 dette ords sulde
disciplinere betydning, hvilken er det afgjerende for, hvor-
vidt en evelse skal blive at betragte som ,militer®
eller ikke. |

Man ma derfor hellerikke under skolegymnastiken
- om man en og anden gang synes, at ikke alt gir
etfter onske — tage gutterne pA samme mide, som
man tager soldaten, nir denne i sin voxne alder og
med mere bevidsthed forser sig ved mangelfuld eller
sendreegtig nudferelse af det, som kommanderes. Man
her meget mere se til at lede gvmnastiken si, at ude-
lukkelse fra samme vilde veere en straf i og for sig
og et virksomt korrektiv ligeoverfor forsemmelighed
mindre god epferse/ 1 det hele
Nir der tales om ,militere ovelser® i sko-
lerne, si er denne bensevnelse igrunden aldeles mis-
visende. Der kan aldrig blive tale om egentlige mili-
teeve ovelser 1 skolerne, ligesilidt som om at gjere
skolerne landet rundt til Lkrigsskoler, Den lighed,
som enkelte af de evelser, der kan optages i skolen
f. ex. marscher, vendinger, salonskydning, armstrek-
ninger o. s.v. har med armeens og iser infanteriets
ovelser, ligeer alene i det ydre. I zin inderste grund
er de vidt forskjellige.

Nir en infanterist som skolegut har laert at tage
sicte og hindtere aftreekkeren pi en pistol eller et
salongeveer, at gjere ,hajre — om* eller ;arme opad —
straek, saa har dette tor ham veeret lige meget og lige
lidet militeere evelser, som det har veeret militer
ovelse f. ex. for en kavalerist, om han 1 guttedagene
har leert at ride pi en fjordhest, — for en orlogsgast,
om han tra barnsben har lart at klattre i et skibs-
mers og at brmge en dre, — eller for en, der stir 1
brigademusiken, om han allerede i barndommen har
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lart at handtere et par trommestikker eller at spille

lidt pa flejte. ) ‘
f)skoleﬁrene lierer man gutterne Akdnd/aget™ som

en leg eller ialfald som en forfriskende afvexling fra .

arbejdet ved bogen og regnetavlen, hvilket 1 denne

tid er det, som vmsentlig lmgoer beslag pi viljekraf- |

ten og udholdenheden. — I varnepligtsirene derimod

udgjer oplierelsen i de for den enkelte vibenart eller

etat smregne frerdigheder og disses anvendelse under

evelser i alt sterre og sterre troppeforband dageas fulae

ag strenge arbejde, hvorunder den udskrevne yngling til-

lige skal opdrages til sem kriger at gjerve sin pligt.

Det kommer her, som for nsevnt, ligesimeget an pid

at udvikle karakteren og viljen som den tekniske feer-

dighed. — Disse enkelte feerdigheder, som siledes ind-

eves, kan veere fmlles, f. ex. den vigtigste af alle:

hurtigt at kunne opfatte kommando; men de, som det

dernzst kommer an pi, kan veere hejst forskjellige

for de forskjellige slags militeerpersoner. En infante-

rist mi siledes isier kunne marschere og bruge gever

og bajonet, en kavalerist ride og fegte med sabel.

Ved artilleriet bruges som regel hverken gevier eller

sabel under kampen: her er flere mand sammen om |

at betjene en kanon, hver pi sin mide. Tambouren

eller trompeteren har som oftest ikke brug for noget

viben: den ene slir pdtromme, og den anden blseser

trompet. Pligten kan siledes fordres gjennem hajst

forskjellige former; men kravet paa pligtopfyldelse er

lige for alle, og dette kan blive lige vanskeligt at

tilfredsstille for den ene som for den anden. Nar si-

ledes musikpersonalet, — kanske selv ferdigt til at

segne om af treethed, — befales til at spille op sine

melodier for at holde liv og mod oppe hos en halv

forkommen trop, pd hvis holﬁning kanske udfaldet af

dagens kamp beror, si kan dette veere ligesimeget

stridende mod musikanternes kjod og blod, som det

er for en soldat eller matros, nar denne, udslidt af

nattevig, sult og strabadser f. ex., befales til at std

sin tern i en uvejrsnat pi feltvagt eller udkig,

Det er altsi denne for alle slags af militere falles op-
dragelse til selofornegtelse og wvilkirlis Pligtopfyldelse gien-
nem den seregne teneste, hvortil enhver iser er kaldet, som
betinger de miltere svelsers natur, men ilke de enbelte Jor-
melle ferdigheder i og for siy, Handgreb og vendinger
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er forsividt ikke mere militeere ovelser end ridning
eller balancering pa en skibsra.

Men ligesd vist, som det er nyttigt tor en orlogs-
matros, om han i sin barndom har leert at balancere
pid en skibsri og at klattre i master og toug, — fordi
enhver ferdighed, som man har lert i barndomsirene,
er let at vedligeholde eller senere at opfriske, om den
en tid har veeret forsemt, — ligesd sikkert tor det
hibes, at de fewerdigheder, som eleverne tilegner sig
ved den her omhandlede undervisning i legemsevelser
m. m. i skolerne, vil komme til endog stor nytte under
armeens og navnlig fodfolkets evelser, men vel at
merke: ganske pa samme made, som det kommer til
uytte, at rekrutterne fra barnsben at har lert at sta
og gh og at bruge sine sandser. Pi anden made har
skolens gymnastik og sikaldte ,militeere ovelser* intet-
somhelst med den egentlige so/dateropdrageise at gjeve.
Denne ligger helt og holdent over barnets kraft oy begreb.

Af mere dyb og indgribende betydning for selve
soldateropdragelsen er den indre disciplin: den villige
lydighed og den trofasthed, som vore nationale re-
krntter hidtil ialmindelighed har medbragt fra sine
hjem og fra sin skolegang. Skulde disse nationaltraek
nogen gang falde hort, vil vort ejendommelige mili-
tere system med sin korte evelsestid simpelthen blive
en umulighed og dermed vort hib om at kunne for-
svare vor trihed og selvsteendighed blive til intet.

2. Redskabsgymnastik.

Af gymnastikredskaber ber overalt kunne
opstilles: #)

a. Et Alattrestel, bestdende af en stige og cf eller

Mere par stenger samt om muligt ef par touge.

Stigen, der kan vare en almindelig tagstige,

rejses mod en vaeg, der er mindst mulig udsat

#) Den her foresliede ordning er selvfelgelig at be-
tragte som rent exempelvis fremsat. Der findes
ganske vist mange andre mider at ordne sig
pi. Her er blot antydet, hvorledes man kan
hjelpe sig med smi midler.




for vind og vejr. Ved de sedvanlige lave
skolestuer bor stigen rejses mod tvervaeggen
med et af sidestykkerne pd hver side af monet.
Den ber have en sidan skristilling, at arm-
gang nedad samme kan foretages med lethed
biade af de smi og store gutter. Stigens trin
ber helst vare fzldt ind i sidestykkerne ved
firkantede tapper, forat de ikke skal ga rundt,
nir de fattes med et lidt voldsomt tag. Tri-
nene bor ikke sta for langt fra hverandre.
Sidestykkernes nedre ender bor anbringes i
sma nedgravede huller i jorden forat st sto-
digt, og stigens ovre stotning mod taget eller
husvaeggen veere sidan, at man er sikret mod,
at den vipper over til nogen af siderne.

Til stigen anbringes klattrestenger parvis,
gjerne flere par af forskjellig lengde, om stigen
er tilstrekkelig hej, forat ogsd de mindre og
mindre ovede gutter kan fi anledning til at
forflytte sig fra et redskab til et andet i nogen
hojde over marken. Stengerne stilles lidt skrd
med den nedre ende ud til siden eller indad
mod husveeggen, det sidste, hvis stigen er for-
svarlig hoj, sd der er plads; i dette tilfzelde
bliver stotningen oventil bedst. Den nedre
(tykkere) ende anbringes i et lidet udgravet
hul i marken forat hindre udglidning. Den
ovre ende bindes fast med en stump toug, en
vidje eller lignende til stigens nazrmeste side-
stykke pd dettes inderside med stotning til et
af stigens trin. Den ovre ende af enfoer stang
md rekke si langt op forbi det trin af stigen,
hvortil den er stottet, at stangen, om vidjen
eller touget skulde gi af, ikke vipper lenger
-over til siden end til stigens andet sidestykke.

Som stenger kan benyttes almindelige hesje-




steenger (props), ndr barken er aftaget og kvi-
sterne afglattede.
Zougene bor vere af ca. 3 cm.s tykkelse og
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forsynede med en indsplidset kaus. 1 denne
anbringes en jernkrog med forsvarligt greb,

Gle-]

som hzgtes over et af stigens trin taet ind til
et af sldestykkeme, ved hvilket det faestes ved en
ombejet spiger, som Slies ind i sidestykket
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umiddelbart ovenover trinet, hvilende pi dette
med sin nedre gren.

En dom. Denne kan gjeres af z stkr. 3 meters
planker, zo0 4 25 cm, brede og 8 cm. tykke
(s al. X 8” X 3") — A4 og BB, — samt
en granstok (spire) ca. 4,5 meter lang og 11
a 12 cm. tyk. I den ene planke A4, som
kan veere af gran eller furu gjores huller for
bommens ene ende. Hullernes kanter afrundes,
forat bommen skal blive lettere at bevaege. 1
den anden planke BB, som helst bor vere af
birk eller en anden fast trasort, gjeres indsnit,
hvori bommens anden ende kan legges ind
og gives et fast leje. Glidning 1 lengderet-
ningen hindres ved indsnittene g h, (se snit
e — /). Sifremt planken BB gjeres af gran
eller furu, er det godt, om den kan stottes ved
et stykke fast tree DD, som faestes ved lim og
desuden ved gjennemgdende bolte, eller man
kan neje sig med at spigre fast pi bredsiden
treestykker af birk eller lignende (GG). Di-
mensionen vil sees af figuren. En sidan eller
lignende bom ber formentlig opstilles ved en-
hver af de faste skolestuer. I mangel afsidan
bom kan man hjelpe sig med 2de nedram-
mede hesjepale og en kort, men solid hesjestang,
lagt over et par af pealenes pinder. I den
tykke ende af stangen gjeres etindsnit pd det
sted, hvor den legges over pinden forat hindre
glidning i leengderetning, samt forat ikke stangen
altfor let skal drejes rundt. I sidstn®vnte oje-
med afglattes desuden rundingen pd den anden
tyndere ende af stangen, si den kommer til
at ligge stet 1 vinkelen mellem hesjepzlen og
pinden,

En /andgang. Som sidan kan anvendes en

2
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planke, hvis ene ende stottes mod bommen,
den anden mod marken. Glidning hindres
ved et tvertrae, som spigres fast tversover den
ovre ende. Dette tvertrae boer gjeres nogen-
lunde bredt og nedadgiende samt stilles pd
hojkant, si det griber om bommen. Det an-
bringes 1o cm. fra enden af landgangsplanken -
og gjeres sa langt, at dets ender raxkker 3o a
4o cm. udenfor planken pd begge sider.

Et springstel kan dannes ved hjelp af 2z til-
spidsede steendere (i mangel af andet benyttes
kornstore) som med en kniv forsynes med ind-
skjaeringer 1 20 cms indbyrdes afstand. Stan-
derne nedrammes i marken /4 meter dybt med
omtrent 2 meters afstand fra hverandre. Der-
efter leegges en snor med en sandpose i hver
ende over to lige heje indskjeringer. Istedet-
for indskjeringer kan man bore huller i stok-
kene, og i hullerne indswmttes lose pinder, pd
hvilke snoren hviler. Vil man benytte spring-
stellet inde, bor stenderne — istedetfor at til-
spidses — med sin nedre ende tappes ind i
kors af trae eller i en kort, men stadig planke,
hvorpa de, kan std. Dette anbefales for de
faste skolestuer. Til snoren kan fzstes et lidet
torkleede, hvorved den bedre sees.

(Istedetfor springstel at lade 2 mand std

stille og holde hver sin ende af snoren er ikke
bra i den kolde irstid, da man derved let pi-
drager sig forkjelelse og rheumatisme).
Enhver gut ber desuden skaffe sig en spring-
stav til stavsprang. En sidan stav ber veere
€a. 3,5 cm. i gjennemsnit, omtrent Y2 4 1 meter
lenger end gutten selv kan razkke og gjores
af en let, men fast traesort, si den ikke brister.
Den nedre ende ber tilspidses noget.
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Nir gutterne oves med redskab under
lererens vejledning, ber de altid pa hans til-
sigelse, kommando eller vink indtage en be-
stemt og 1 forhold til redskabet og wvelsen passende
opstilling. Indtagelsen af ny opstilling bor altid
foregd 1 rask springmarch.  Sasnart ordnet op-
stilling er indtaget, gjor gutterne af sig selv spi
stedet hvile. Dle star ledige, men ikke sammenkro-
gede og ikke med handerne 1 buxelommerne,

Nedenfor under A hidssettes endel gymua-
stiktabeller, som alle deles 1 2 dele:

I. Fristiende gymnastik.

II. Ovelser i det frie. Efter tabellerne findes
et afsnit om deres brug.

Gutterne bor desuden gives nogen vejledning 1
leg iser pa sidanne dage, hvor vejret er slig, at
man gjerne vil have alle i beviegelse pi engang.
Et rigeligt antal lege findes beskrevne Bj. hb. nr.
381--414.




B. Gymnastiktabeller.

Gymnastiktabel 1. (Indledningstabel).
I. Fristaende gymnastik.

A.
I. Ordning oy opstilling.

Nér undervisningen for timen er tilendebragt
samt boger og andre skolesager ordnede pd sin
plads (helst i en skuffe eller pA en hylde under
pulten), kommanderer lereren:

Giv — agt! . . . Alle gutterne rejser sig raskt,
fuld stilhed indtreeder, og gutterne stdr i god
oprejst stilling pa sine pladse.

Trejer og halsbind — af! . . Trojer og hals-
bind tages raskt af og legges pent og ordentlig
sammenfoldede ned pi pulten langs efter denne,
sd at de ikke rives ned, ndr gutterne skal

forlade sine pladse.

Sifremt det ikke kan undgées, at nogen omord-
ning af bohavet md finde sted, kommanderes,
efterat kleederne er aftagne:

Ordning til Gymnastik! . . Endel dertil 7
Jorvejen afdelte gutder flytter banke og pulter
eller borde raskt, men wden larm og fummel hen til
forud anviste steder, hvorved den fornedne

opstillingsplads tilvejebringes. Denne omflyt-

ning, der, som fer nzvnt, ber vere ren und-
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fagelse, indskrenkes til det mindst mulige

(kfr. no. 3).
Fy Opstilling pa et geled! pi 2, 3 geleder!). .
’ Gutterne stiller sig ved siden af hverandreien

(eller flere) rader med ansigtet vendt mod
lereren. Nir ikke anderledes befales, skal
der vere en tverhinds afstand mellem gutterne,
regnet fra albue til albue. Stir gutterne pd
flere geleder, mi afstanden mellem disse om
muligt veere 2 a 3 skridt (se no. g).
Grundstillingen er folgende: (Bj. hb. nr. 9g).
Haelene sammen pi en linie, fodderne lige-
meget udadvendte og i ret vinkel mod hin-
anden; knaerne strakte uden stivhed; over-
" kroppen lige over hofterne; brystet fremskudt,
skuldrene tilbagetrukne og ligemeget senkede;
hidndfladen vendt mod liret, fingrene noget
i bojede, tommelfingeren bag buxesemmen, ho-
vedet vel opret, hagen tilbagetrukken, blikket
rettet fremad ikke nedad. Hele legemets hold-
ning skal vere rank og frejdig, fri oy silker.
Alle er tyste, stir blikstille og er spaendt
opmarksomme pd lererens kommando og in-
struktion. Ingen taler i geledet under » Gio —
agt!« Skal nogen tale til lereren, treeder han
et skridt frem og udsiger, hvad han har at
. fremfore.
J Retning — hejre! (venstre!) . . Tlgj-
‘ manden, pd hvem retningen sker, stir stille
og ser ret frem; de ovrige vender hovedet
, uden vridning af kroppen raskt til retnings-
siden og retter sig, idet fodderne flyttes med
sma, hurtige skridt. Retning er opndet, naar
man skimter 2den og 3die mands bryst. Hagen
ma ikke stikkes frem, isifald bliver kroppen
stiende igjen bag geledet.
r




Midtad! . . Alle vender igjen hovedet ret frem.

Inddeling til To! Hojre flojmand vender
hovedet hurtig til venstre og siger: »Enle
zden mand forholder sig pa samme mdde og
sngel »To'!« 3die mand :En't o. 5. v.

Andre! et skndt tilbage — marsoh'
Andremandene, d. e. de, som har sagt: Tole,
traeder samtidig et raskt skridt tilbage, forat
der kan Dlive plads til at foretage ovelserne.
(Har man rigtig god plads, komdr.: »Andre!
TLuger — deek !« hvorpa andremandene trader
2 skridt tilbage, (kfr. Bj. hb. nr. 33).

Bi.
2. Benbevagelse nr. |: Fodslutning.

Fodder — slut! . . Fodderne sluttes ved drej-
ning pd begge haxle raskt sammen, si deres
indre sider fra hel til td berorer hinanden (Bj.
hb. nr. ror).

Fodder — wud! eller: Stilling! Fodderne
drejes tilbage til grundstillingen.

3. Armbevagelse nr. |: Hoftefzste.

Hofter — feest! . . Henderne fatter raskt tag
i siderne strax over hofterne med tommelfin-
geren bag og de andre fingre samlede foran,
(Bj. hb. nr. 110). Hagen md ikke stikkes
frem, eller skuldrene skydes ivejret.

Stilling! . . Armene fores raskt ned langs siden.

4. Bevagelse for hovedet.  Bagudbgijning).

Hoved bagud - bej! . . Hovedet bojes lang-
somt bagud sd langt, som kroppens uforandrede
stilling tillader.

Hoved opad — streek! . . Hovedet strakkes
langsomt op i grundstilling.
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5. Kropshevzagelse nr. I: Fremadbajning med hoftefaste.
Hofter - fest!* Fremad — beoj! . . .

Kroppen bejes langsomt fremad med ret ryg,
tilbagetrukne skuldre og vel oprejst hoved sil
langt, som man kan, uden at boje knzeerne.

Opad  streek! . . Kroppen rettes igjen lang-
somt op, uden at ryggen skydes ud.

6. a Vendinger, b spredning og opstilling.

Heojre — om! . . Pd hojre hal vendes en kvart
cirkel til hojre. Venstre fodblad understatter
vendingen, hvorefter denne fod s=zttes ind til
den hejre. (Bj. hb. nr. 25). Denne opstil-
ling kaldes Aankestilling.

Venstre —om! . . Udferes pa venstre hel med
tithjeelp af hajre fodblad.

Helt — om! . . Udfores til venstre som venstre
om med den forskjel, at der vendes helt rundt
(e cirkel).

Spredning! cller Spred — Eder! . . Gut

terne spreder sig om hverandre.

Opstilling! . . Gutterne indtager igjen den forst
beskrevne opstilling. — Vil man, at de med
engang skal indtage opstilling med Toerne et
skridt tilbage, kommanderes: Aben opstilling !
eller hvis der er sterk stej: »Opstilling! —
Aben's (hvorved »Aben !« udtales som en til-
sigelse, under det at gutterne er ifeerd med at
ordne sig).

*® Ved forud beskrevne kommando-ord eller sidanne,
hvor forklaring ansees overfledig, angivesiregelen
blot kommando-ordet.




7. Benbevazgelse nr. 2: hoftefeste, tahaevning og
knaehgjning.

Hofter —feest! Pa ta — heev! . . Helene
haves fra marken, si kroppen alene hviler
pi teerne; hzlene vel sammen.

Knserne — beoj! . . Knxerne bojes langsomt
udad, hvorved overkroppen sznkes; helene
holdes sammen og swmnkes ikke, — ret krop
og ret nakke, — skuldrene s®nkede, — frit
indedrag. (Bj. hb. nr. 118, fig. 3).

Opad - strsek! . . Kn=zerne rettes igjen lang-
somt.

Nedad — seenk! . . Helene swmttes igjen ned
pd gulvet eller marken.

Stilling! . . Armene strekkes raskt ned.

8. Armbevegelse nr. 2: Opadbgjning.

Arme opad — bej! . . Underarmen bojes
raskt op til overarmen; albuerne vel tilbage-
trukne og taetsluttede til kroppen; haenderne
med hindbagen fremadvendt kommer i hgjde
med axelgruben, fingrene utvungent bejede,
neglene vendte mod armen, skuldrene sen-
kede og vel tilbagetrukne samt ubevagelige.
Hagen mi ikke stikkes frem, idet henderne
rvkkes op.

Arme nedad — streek! . . Armene strekkes
med fart ned langs siden.

9. Kropshevegelse nr. 2: Hoftefeste, rygbgjning bagud.
Hofter — feest! Bagud — bej! . . Krop-
pen bejes langsomt bagud sd langt som muligt.
Knezerne forbliver rette; — hovedet mi hver-
ken kastes frem eller tilbage; men dets stil-
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ling forbliver uforandret til kroppen som i

udgangsstillingen. e
Opad — streek! . . Kroppen rejses igjen lang-
; somt, hovedets stilling til kroppen uforandret.

{0. Marsch. (Forflytning med et skridt).

Et skridt fremad — marsch! . . Venstre
fod fremflyttes et skridt med tdspidsen nedad
og udad og swmttes derefter ned bestemt, men
aden trampning, flad mod marken og med
nzsten strakt kne, — legemets tyngde hviler
pié den fremsatte fod; derefter flyttes hajre
fod bagefter og settes bestemt ind til den
venstre (stillingsskridt). (Forat opnd samti-
dighed kan man lade gutterne tzlle hejt:
»Et!c idetsamme venstre fod swettes frem og
»Tol« idet hajre fod szttes ind til den venstre;

? »Tol« udtales lidt skarpt.)

Et skridt tilbage — marsch! . . o. 5. v.

i

il. Benbevageise nr, 3: Fodflytning til siden og ti-
hevning med hoftefaste.

Hofter faest!

Fedder tilside — stil!. . To!.. P sstill«
fiyttes venstre fod en fodlengde (et lidet 1fs
skridt) ret til venstre; pid >Tol« flyttes hojre
fod en fodleengde ret til hajre (Bj.stad hb.

J nr. 1o2). Tyngden lige pd begge ben. (Denne

' stilling med fodderne kaldes dred stilling).

Pa ta4 — hev! Nedad —ssenk!.. (Tihev-
ningen tillegges ikke, forend fodfiytningen
gjores nogenlunde rigtig).

Fodder tilsammen — stil! . . To! . . P}
sstill« flyttes venstre fod en fodlengde indad ;
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pi »Tole smttes hejre fod ind til den venstre
med et stillingsskridt.
Stilling ! . . Henderne strekkes ned.

12. Armfering: fremad — nedad og udad — nedad.

Arme fremad — heev! . . Armene haves
med fuld streekning langsomt fremad, indtil
de kommer i horisontal stilling; handfladerne
mod hinanden i skulderbreddes afstand. Pu-
sten treekkes godt.

Arme nedad — seenk! . . Armene sznkes
langsomt ned til siderne; pusten skydes ud.

Hojre (venstre) — om!

Arme udad — heev! . . Armene heves med
fuld strekning langsomt ret ud fra siderne,
indtil de kommer i horisontal stilling; hand-
fladerne vendt nedad. Pusten traekkes godt.

Arme nedad — ssenk! . . Armene senkes
og pusten skydes ud.

Venstre (hejre) — om! Tag — pa!
Trojen og halsbind tages igjen kvikt pd.

Amn, r. Sifremt pladsen er si trang, at gut-
terne fra forst at vanskelig kunne Olmtllles oe-
ledvis, kan hver gut anvises sin plads, hvoretter
man, sisnart kleederne er aftagne (og den nwd-
vendige omflytning af bohav et er tmetaget] med
engang indtager iben opstzlhuw med andenhver
gut et skridt tilbage pi kommando: »dAber op-
:z‘zl!mg «

Anm, 2. 1begyndelsen kommanderes mellem
hver evelse (og Torresten ved alle leengere vet-
telser, se nr. 8) : » P4 stedetr — hwills .. Hojre fod
fwmﬂvttes 1/, skridt, og gutterne far hvile 0g
— hvis ikke taushed pébydes, forat leereren kan
instruere — desuden tale sammen, men ilkke
flytte sig fra stedet. Néir evelsen i 10'1311 skal be-
gynde. kommanderes: »Giz agt !« Fodderne set-
tes igjen sammen, og kroppen straekkes raskt of,

idet grundstilling panyt indtages, Fuldkommen




stilhed indtreeder. Senerehen kommanderes:
Pi stedet — hvil!® si ofte detsynes fornedent.

Anm. 3. Hver ovelse gjentages 2 &4 4 gange.

Awnmi. g Lareress md ikke fremsige kommando-or-
dene ud af bogen, men se til at lere disse udenad.
Derimod kan han, nir en avelse er tilende, og
P stedet hvil!* er kommanderet, et ejeblik
kige i bogen, om han har glemt, hvad der talger.
Dette er bedre end at blande svelserne om
hverandre. Til stette for hukommelsen kan han,
pnir han har lsrt kommando-ordene, have for
sig det sammendrag, som findes anfort efter hver
at de 5 ferste tabeller. (For de efterfelgende
tabeller vil leereren med lethed kunne seette op
dette sammendrag selv og senere skrive tabellen
pd egen hind efter de anvisninger, som findes
1 Bj. hb., 4 kapitel, (navnlig nr. 424) med de til-
lempninger, som forholdene i almueskolen ned-
vendiggjor, kir. foran nr. 2, a og undervisnings-
plan f. almueskolen), Zr han i tviviom, hvad har
skai kommandere, mé han altid kommandere »pa stedet
Jwille indtil han fir tenkt sig om eller seet ¢fter
Det gjer et yderst pinligt indtryk, nir lereren
str og famler efter ord, medens troppen er under
»Giv — agt!® _

Anm. 5. Som det — navnlig at de etterfel-
gende tabeller — vil sees, bestar tabellerne for
den fristiende gymnastik af 3 afsnit:

A. 1. Ordimmg og opstilling.

B. Den cgentlige gymmnastiklektion ; denne
deles igjen i 2 underafdelinger, nemlig forst:
B,, der Dbestar af en razkke svagere ovelser
til at begynde med, nemlig 2. Bewbevagelse
ar. 1 (Bby), 3. Armbevegelse nr. 1 (Aln), 4.
En bevagelse for hovedet (Hb) og 5. En frops-
bezagelse nr. r (Kby), hvorefter denne afde-
hﬂng 6. ender med en ovelse, hvorved gutterne
fir rore sig lidt, efterat have stiet en stund
stille i tvungne stillinger.

Derefter kommer Bz, som bestir af en
rekke noget steerkere bevemegelser, hvilke, efter-
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hiinden som eleverne fir mere ovelse, bliver
1 sverere og sverere, nemlig 7. Bendevegelse nr,
2 (Bbz). & Armbevegelse nr. 2 (Abg). o.
Kropsbevwgelse nr. 27 (Kbe) og ro. Marsch i
den udstrekning, som rummet tillader.
Tilslut kommer 3die afsnit:
C. Adfslutmingchevagelser, som isar foretages
efter alle anstrengende bevaegelser for efter-
hidnden at bringe hjertets og lungernes op-

i drevne virksomhed til at aftage. Disse bestdr

af 11. en lettere benbevagelse nr. 3 (Bbs) og
1 en armforing, (kaldes ogsd dudingsbevagelser
4 se Bj. hb. nr. 331—338).

II. Ovelser i det f{rie.
I. Kiattring i stang.

Til klattring! Opstilling! . . Gutterne
stiller sig pd 1 geled (2, 3 geleder) med front
(o: ansigtet vendt) mod klattreapparatet. Gut-
terne retter sig af sig selv, 'om ikke retning
i . kommanderes (se ovenfor nr. i12).
r i To ferste!.. De to gutter pi hejre floj springer
’1 raskt frem til steengerne og stiller sig ved den °
. i undre side, ansigtet vendt mod stangen.
‘I! ‘ Op! . . Hver af gutterne fatter sin stang med
w ‘ henderne si hejt de kan nd, hmver sig der- .
‘ | pid op med armene og oplafter samtidig be-
nene, hvoraf det ene omslutter stangen bagen-
fra 1 vristen, det andet anlegges foran og
[ klemmer fast. Klattringen opad stangen sker
derefter pa den made, at fodderne holdes
fast til stangen, medens knzerne streekkes og
haenderne vexelvis flyttes opad forbi hinanden,
knzerne opleftes samtidig med at armene ]
bajes og fadderne griber nyt tag o.s.v. For |
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deres vedkommende, som har ondt for med
, engang at fatte rigtig tag, kan ovelsen ind-
\ ledes efter Bj. hb. nr. 173. Nirikke gutterne
med nogenlunde lethed kommer videre, kom-
manderes :

Stop! Ned igjem! . . Fodderne beholder sit
tag og glider ned langs stangen, idet henderne
flyttes vexelvis forbi hinanden (Bj. hb. nr. 184).
To meeste! . . De gutter, som har klattret,
springer raskt tilbage og stiller sig pd afdelin-

gens venstre floj, og to nye kommer frem.
Anm, 6. Den forste gang kan, om det synes

fornedent, en og en gut ad gangen tages frem,
senere simange, som der er stanger.

2. Sidesprang over hom.

Sidesprang over bom wuden tilleh (kaldes
ogsd gjerdesprang eller sidemodstiende over-
sprang, Bj. hb. 314 d.)

Sidesprang over bom! .. Bommen stilles
{(se nedenfor).

Opstilling! . . Gutterne stiller sig i rzkke bag
hverandre (flankestilling) pd et (eller om for-
nedent to) geleder, den forreste mand (eller
det forreste par) ved bommens ene ende, lidt
ud til den side af samme, hvorfra spranget
skal ske.

Forste mand! . . Den gut, som stir forrest i
i reekken, treder rasktfrem og stiller sig med
hejre (v.) side mod bommen, ifald spranget
skal ske til hejre (v.). Den indre — hajre
(v.) — fod flyttes et skridt ret frem (gang-
stilling) og den hejre (v.) hdnd legges an pd
bommen i hejde med eller lidt foran den
fremsatte fod; hovedet vel op.

{ Sprmg' . Der tages sats pd den ydre — ven-
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stre (h.) — fod, som swttes raskt frem foran
den indre, kroppen svinges over uden vending,
idet den indre fod feres op og over bommen
foran den ydre, som spaender fra samtidig med,
at legemets tyngde i det ejeblik, man haever
sig op, legges helt over pd den hdnd, som
har fattet tag over bommen. Under spranget
skiftes tag med hmnderne, siledes at den
anden — venstre (h.) — hdnd legges an pa
bommen i nedspranget. Dette sker med ven-
stre (h.) side mod bommen i hejde med den
hind, som ligger an pi denne. Man kommer
ned pd bejede knzr og gjor derefter »Opad
— strek l« og »Nedad — seenk !« Ansigtet er
den hele tid vendt 1 samme retning, hovedet
vel op under hele spranget.

Neeste mand! . . Den nmste 1 rakken treeder

frem til bommen og stiller sig som beskrevet
til sprang, medens den, som har sprunget,
treeder tilbage og stiller sig pd den side af
bommen, hvor han kom ned, i hejde med
sin forrige plads i opstillingsrekken.

aemsrssses > seeee Opstilling  etter sprang

L 1
L
o

Toresssesess (nstilling for sprang

Til at begynde med kan bommen stilles
ganske lavt. Forat passe gutter af forskjellig
hejde, samt forat gjere spranget lettere, kan
den ende af bommen, som man har foran sig
i spranget, stilles noget lavere end den anden.
Nir en sterre bom (med hul rende pd den
ene side) stilles til sprang, sker dette altid
med den runde side op. Forat ikke hovedet
skal falde ned, udpeges ved dette og lignende
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sprang et ojemerke i passende hojde og i
ansigtets retning med tilsigelse at holde blik-
ket fastet pd dette.

4 Nir alle har udfort spranget til hojre (v) side,
gientages det til venstre (h.).

Anm. 7. Som det sees, er man giet lige pi
sprangene med engang uden ferst at gjennemgi
de i Bj. hb. toreskrevie indledende ovelser, da
dette _\-'11 tage altfor lang tid for almueskolen.
Det viser sig ogsd, at der ved enhverskole altid
er en eller anden gut, som hurtig sfatter knebete,
ou at de andre snart kommer efter. Med svel-
sen kommer derngest efterhinden bedre og triere
holdning under spranget.

3. Armgang pa bom, fedderne pa marken.
(Undertaldhsengende armeang).
Armgang pa bom, fedderne pa mar.
ken! . . Bommen stilles omtrent i hoftehojde eller
lidt hojere (ifald det er stor bom med den
hule side op). Gutterne stiller sig som til

sidesprang.

Forste mand! . . Den gut, som skal begynde,
heenger sig op under bommen, som han fatter
ovenfra med en hind pda hver side, skulder-
breddes afstand mellem henderne, armene
hojede, ansigtet mod bommen, hovedet vel
tilbage; benene strekkes ud i bommens ret-
ning og hviler med fodderne pi marken under
bommens ene ende. Han kommer siledes
til at indtage en halvt hengende, sterkt skraa

stilling.
i Marsch! . . Gutten flytter sig baglends under
- bommen, idet han haler sig frem efter armene,
som — fremdeles bojede — flyttes med haen-

derne vexelvis forbi hverandre. Benene kan
i begyndelsen hjzlpe til, idet de afvexlende
bojes og loftes op samt skyve pd, ndr de

f_
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seettes ned. Senere strekkes benene aldeles *®
rette, og fodderne slebes efter marken, hvor-
ved armene alene besorger forflytningen. Nar
han er ndet med hovedet hen til enden af
bommen, kommanderes :

Naeste mand! . . Den n=ste i rekken folger
efter pi samme madde, og forstemand forlader
bommen o.s. v. Ved de senere ovelser folger
gutterne raskt efter hverandre,




16. Sammendrag af gymnastiktabel I.

i [FEUNSY

wn

% )

I. Fristaende gymnastik (kfr. nr. 15

anm. 4 og §).

A,

Ordning og opstilling, — retning ! inddeling il

S

To! Andre: et skridt tilbage! (luger dak).

Bi.
Benbevwgelse (Bb,) Fodder slut. (St fslutn. *)
Armbevegelse (Ab) Hoftefeste (Hftf. eller
Ving st.
Hovedbevagelse (Hb) Hovedboning bagud (Hvd.
bejn. bagud.)
Kropsbevagelse (Kbi) Hftf. rygbojning fremad
(Ving. st. r.bajn. fremad).
Vendinger. spredning, opstilling.

Bs.
Benbevagelse (Bbs) Hoftefeste, téhevning, kne-
bojning. (Ving. tist. kn. baejn.)
Armbevegelse (Aba) Opadbojning (St. a. opbajn.)
Kropsbevegelse (Kba) Hftf. rygbojn. bagud,
(Ving st. r. bajn. bagud).

I parenthes er anfert evelsens terminologiske be-
tegnelse. Se Bi. hb. nr. 11—15.

o
o
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10. Marsch. Forflytning med r skridt.

C.

11. Benbevagelse (Bby) Hoftef.. fodder tilside stil,
(bred stilling) og #dAe@vning. (Ving. st. f. flytn. til
siden og tdhavn.)

12. Armforing. Armhevning fremad og udad.

II. Ovelser i det frie.
1. Klattring i stang.
2. Sidesprang over bom uden tilsprang.
Armgang pd bom; fedderne pd marken. (Un-
derfaldhengende armgang).

Gymnastiktabel IL
I. Fristaende gymnastik.
A.
I. Ordning og opstilling som tabel L.
Bi.

2. Bb,. Hoftef. fodslutning, t&havning.
Hofter — fast! Fedder slat! . . se
tabel I
Pa td — hsev! Nedad — seenk!
Stilling!

3. Ab,. Nakkefaste.
Nakke — feest! . . Begge hender fores hurtigt
op og omfatter nakken med fingrene stukne
ind mellem hverandre; albuerne udadferte,
brystet fremskudt og hovedet vel opret. (Bj.
hb. nr. rxx, fig: ).
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Stilling! . . H=nderne fores igjen raskt ned i
grundstilling.
4. Hb. Bgjning af hovedet fremad og bagud.
Hoved fremad — bej! . . Hovedet bhajes
langsomt fremad og siden bagud sd langt,
som kroppens uforandrede stilling tillader.
Hoved opad — strsek!

Hoved bagud — bej!
Hoved opad - streek!

5. Kb,. Hoftef. ryghajn. fremad og bagud.
Hofter — feest! Fremad — bej! . . Se
tabel 1.
Opad — strek! Bagud bej!
Opad — streek! Stilling!

6. Vendinger, spredning og opstilling
som tabel I.

Bas.
7. Bb,. Hofief. tahavning, knzbgjning, hejdesprang
pa stedet.

Hofter — feest! Pa ta — heev!

Knserne — begj!

I hejden opad — spring! . . Kn=zerne
rettes si hurtigt, at man gjor et hop ret ivejret
og kommer ned pa taerne med noget bojede
kneer.

Opad — strsek! nedad — ssenk!

8. Ab.. Armstrekninger.

a, Opad og nedad, b. fremad og nedad, ¢ wdad
og nedad.

Arme opad — streek!.. To!.. Pi sstrek!e
bejes armene op som ved rarme opad — bej l«
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Pi »To!« strekkes armene med kraft ret op,

hendernes indsider vendt mod hinanden i

skulderbreddes afstand, fingrene sammen og

vel strakte. (Bj. hb. fig. 2 pag. 30). Denne

stilling kaldes »strakt stidling« (eller strak
staende stilling) .

Arme nedad — streek!.. To! .. Pi

strek |« nedferes armene hastigt i bejet stil-

ling, og de halvlukkede hzender standser med

et ryk mod axelgruberne. P4 »Tol¢ ned-

fores armene hastigt og med ryk langs siden.

Arme fremad — strsek! .. To! .. Pid

strek !« rykkes armene op i bojet stilling

som ved »arme opad — bejle Pa »Tolc

strekkes armene med fart ret frem, hendernes

mod hinanden i skulderbreddes af-
(Reek

indsider
stand, fingrene sammen og vel strakte.
staende stilling).

Arme nedad - streek! . . To!

Hojre (venstre) — om! . . Udfores forat

: skaffe plads for den neweste ovelse.

Arme udad — strek!.. To!.. P »strek!lc
rykkes armene op i bajet stilling. Pa »Tol«
strekkes armene med fart ud til siderne, hind-
bagen op, fingrene sammen og vel strakte.
Skuldrene holdes sznkede, ryggen mi ikke
krummes, hovedet opret. (Bj. hb. fig. z pag. 30).
(Farn stiende stilling),

Arme nedad — streek! . . To!

9. Kb..
i a. Sidebojning med fodslutning.
b. Sidevridning med fodslutning og hoftefeste.

Fodder — slut!
Til hejre — bej! . . Overlivet bojes langsomt
sa langt til hejre som muligt; rette knaer,
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fodderne faste ved marken og skuldrene 1
samme plan som hofterne. (Bj. hb. nr. 144).

Opad —streek! . . Overlivet straekkes langsomt
op igjen.

Til venstre — bej! Opad — strask!

Hofter —— fest! Til hojre — vrid!
Overlivet vrides langtsomt sd langt til hojre
som muligt, hofternes og benenes stilling ufor-
andret; hovedet folger kroppens Dbevagelser
uden at deltage i vridningen. (Bj. hb.nr.142).

Fremad — vrid! Overlivet vrides langsomt til-
bage igjen.

Til venstre — vrid! Fremad - vrid!

Stilling ! Armene streekkes ned, og tispidserne
fores igjen ud.

10. Marsch.
a. Marsch pa stedet med kneopbojning, hoftef.
b, Forflytning med 1 skridt,

Hofter — feest! Med knsopbeining pa
stedet — marsch! . . Fadderne loftes
afvexlende ved bajning i hofter og kne-
led ret opad si hejt, som de kan komme,
tien godt ned og hovedet vel oppe. Almin-
delige, men hojst utilladelige fejl er; at hagen
stikkes frem, at ryggen krummes, og at skul-
drene afvexlende skydes ivejret, hvergang et
ben loftes op. Quwerkroppen skal vere rank
ag wrorlly, — blot benene skal gd. Takten
kan efterhinden foroges indtil 140 skridt i
minuttet. (Bj. hb. nr. 58 og 202 anm.)

Afdeling holdt! . . Der marscheres en takt
til, hvorefter hver mand stir blikstille. Forat
opna samtidighed kan gutterne, sisnart »holdt!«
er udtalt, strax talle :Et! Tol« i takt med
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de to sidste tridt. P4 »Tol¢, som udtales
skarpt, stir alle stille.

Et skridt fremad — marsch! .. Som
tabel I.

Et skridt tilbage — marsch!

Hojre — om! Et skridt fremad —

marsch! . . udferes om pladsen tillader
det 0. s. V.
C,
. Bbs Hoftef., fodflytning til siden og tdhavning
som tabel I.
12. Armslagning.
Hojre — om!
Arme foran — bej! . . Armene bgjes hurtigt,

og albuerne haves op i hejde med skuldrene;
henderne med strakte fingre og hiandfladerne
nedad bergrer brystet med tommelfingeren; —
albuerne vel tilbagetrukne, skuldrene sznkede,
hovedet op.

Arme udad — strsk!. , Armene slies med
strekning si langt tilbage, som skuldrene til-
lader. Armene fores i hejde med skuldrene,
som ikke mi skydes ivejret; Jeller ikke md
/hagen stikkes frem. (Bj. hb. nr. 129 og 130,
fig. 4).

Foran — bej! Udad — streek! o. s. v.

Stilling! . . Armene klappes ret ned til siden.

Senere kan kommanderes:
Arme udad — strek! . . To!
Armslagning — Et! . . som arme foran boj.
To!. . Armene strekkes ud.
Et! To!. . o s v.
Venstre — om! Tag pa!
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II. Ovelser i det frie.

I. Klattring i stang
som tabel I,

2. Entring i stige (vantgang).

Vantgang!
Opstilling!. . Gutterne stiller sig i rzkke efter

hverandre (flankestilling med ansigterne vendt
mod stigen.

Forste mand! . . Forste mand treder raskt

frem og stiller sig med ansigtet vendt mod
stigen txt ved denne,

Op! . . Venstre fod smttes op pd stigens nederste

trin, og hejre hind omfatter med vanligt tag
ovenfra (overtag) et trin ihejde med ansigtet;
derpd flyttes hejre hind og venstre fod til de
nermest hajere trin, og siledes fortszttes i
sd rask takt som muligt.

Stop! Ned igjen! . . Gutten gir pi samme

mide ned igjen altid sdledes, at venstre fod
og hejre hdnd, samt hajre fod og venstre hind
felges ad.

Indledes i begyndelsen efter telling.

Denne ovelse foretages forst pd den ovre
og senere pi den undre side af stigen. Nar
nogen ovelse er opndet, kan man i sidste til-
felde gd ned i armene alene, idet en hand
flyttes ad gangen.

3. Sprang over smor.

Opstilling ! . . Gutterne stiller sig i rekke bag

hverandre (flankestilling) vendt mod spring-
stellet (se foran nr. 11 d); den forreste gut i
begyndelsen 4 & 5 skridt fra snoren.
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Forste mand! . . Den forreste gut treder raskt
frem og stiller sig pd omtrent 2 skridts afstand
fra snoren, som til en begyndelse ikke legges
hajere, end at han med lethed kan hoppe over

den.

Hojre (venstre) fod — frem! . . Den
nevnte fod s=mttes et skridt frem. Hovedet
vel op.

Spring! . . Sats tages pd den bagre fod, som

fremflyttes raskt, og spranget foregdr med god,
oprejst holdning, armene medvirker ved en
hastig fremkastning under spranget og ved at
fores ind til siderne i nedspranget. Man
kommer som sedvanlig ned pd bgjede knezr
og gjor derefter »opad strzk!c og »nedad
senk |«

Neeste mand! . . No. 2 treder frem, og den,
som har hoppet over, springer tilbage og stil-
ler sig bagerst i rekken.

Senere udferes spranget med flere og flere
skridts tilsprang, hvorved standsningen i ned-
spranget opherer. Nir endel evelse er opniet,
springer gutterne over parvis, idet de passer
pd at felges ad.

Anm. 1. Da frie sprang, som nsvnt, vanske-
lig lader sig udfere pi trossen mark og snegrund,
vil det veere emske i%t, at man, om der er til-
streekkelig plads i skolestuen eller et andet le-
digt rum, som er tilgjengeligt, tog springstellet
ind om vinteren og af og til f. ex. pi stygvejrs-
dage evede dette sprang med 2 & 3 skridts til-
sprang inde pid gulvet for efterhdnden at fi rigtig
god og sikker holdning,

4. Sidesprang over bom
som tabel I.
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5. Springe buk.

Behover formentlig ingen forklaring. Der
tages samliet safs.

6. Armgang pa bom med fodderne pd marken,
som tabel L




18. Sammendrag af gymnastiktabel IL

I. Fristhende gymnastik.

; A,
1. Ordning og opstilling.

Bi.

2. Bb,: Hoftef., fodslutning, téhevn.
(Ving. slut. st. tdhavn.)
3. Ab,: Nakkefeste. |
4. Hb: Hovedbojn. fremad og bagud.
(St. Hvd.bejn. fremad og bagud).
5. Kb, : Hoftef., rygbon. fremad og bagud.
(Ving st. r.bejn. fremad og bagud).
6. Vendinger, spredning og opstilling.

B,.
7. Bbe: Hoftef., tdhevn., knebojn. og frit hojde-
sprang.
8. Ab:: Armstrekninger, a.opad—nedad, b. frem-
ad—nedad, ¢. wdad—nedad.
(St. a. strn. opad, fremad, udad).
9. Kby : a. Sidebajn. med fodslutn., b. sidevridning
med fodslutning og hoftef.
(a. Slut. st. s. bejn., b. Ving. slut. st. vridn.)
10. a. Marsch pa stedet med knaopbojning. (HFftf.)
b. Forflytning med 1 skridt.

O s~
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G

11. Bba: Hoftef., fodder tilside stil, tdhavn.
12. Armslagning.
(Favn st, a.slagn.)

[I. Ovelser i det frie.
Klattring i stang.
Entring i stige (vantgang).
Sprang over snor.
Sidesprang over bom.
Springe buk,
Armgang pa bom, fodderne pé marken.

L= R &

Gymnastiktabel IIL

I. Fristaende gymnastik.

A.

I. Ordning og opstilling,
som for.
Bl
2. Bb,: Hoftefeste, tdhavning i gangstilling.

Hofter — feost!

Venstre fod fremad — stil! . . Venstre
fod flyttes hurtigt et knapt skridt ret fremad.
Denne stilling med fodderne kaldes gangstit-
ling (gangst. b.), (Bj. hb. nr. 104):

P& t& — heev! Nedad — seenk!

Fodder bytom — stil!.. To! . . Pd »stille
flyttes venstre fod tilbage og pa »Tol« samttes
hejre fod ret frem.

Pé t& — hev! Nedad — senk!

Stilling! . . Grundstilling indtages ved at den
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fremflyttede fod settes tilbage, og armene straek-
kes ned.

3. Ab,: Armstreekninger.
a. opad — nedad, b. fremad — nedad, ¢. (hojre
om!) wudad — nedad som tabel Il og desuden
d. bagud — nedad.

Arme bagud - strsek! . . To! . . Pi
»strek |« rykkes armene op i bgjet stilling ;
pd »To!« streekkes armene hurtigt nedad og
sd langt bagud som muligt, uden at skuldrene
skydes ivejret, heenderne udstrakte med hind-
fladerne vendt mod hinanden i skulderbreddes
afstand.

Arme nedad — strek! . . To!

4. Hb: Hovedvridning til hgjre og venstre.

Hoved til hejre — wvrid!.. Hovedet vrides
langsomt s langt til hejre og siden til venstre,
som kroppens uforandrede stilling tillader.

Hoved fremad og til venstre vrid!

Hoved fremad — vrid!

5. Kb,: Rygbgjning med hoftefzste og bred fodstilling.
Fodder tilside, hofter —feest!.. To! ..

Pi «festle flyttes venstre fod en fodlmngde
ret til venstre. P& »Tol« flyttes hajre fod
en fodlengde ret til hejre (se tabel I, 11),
samtidig med at hznderne raskt feres op til
hoftefaste.

Nar nogen ovelse er opndet, udfores dette
»pd kommando« d. e. »tzllingenc: »To!«
bortfalder fra lererens side. Forat opnd sam-
tidighed kan man dernast en tid lade gutterne
telle hejt »En! — Tol!t samtidig med, at
fedderne szttesi gulvet. Senerehen bortfalder
al telling.
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Fremad — bgj! . . Opad — strasek!
i Bagud — bgj! . . Opad — streek!
L Stilling ! . . Hender og fodder indtager raskt
T grundstilling.

6. Nedsprang (frit dybdesprang, Bj. hb, nr. 292, 301).

Til nedsprang! . . Nogle forud afdelte gutter
fremflytter raskt, men uden tummel, et par benke,
og stiller dem pd forud anvist sted siledes,
at det falder bekvemt for gutterne at stige op.
Ifald bankene er anbragt faste til pulterne,
kan man flytte den eller de forreste pulter
lidt frem, si man fir sdvidt mellemrum, at
nedspranget kan finde sted. (Er omflytning
uforneden, bortfalder selvfolgelig dette kom-
mando-ord ; dette vil navnlig ofte vare tilfel-
det, hvor man har faste eller meget stedige lange
baznke, s& nedspranget kan ske fra enderne
af bznkene, uden at disses modsatte ender
vipper op). Nér flytningen er foretaget, og
alt igjen er tyst, anvises hver iser af gutterne
den plads, hvorfra nedspranget skal finde sted.

Til nedsprang — stil!. . Gutterne springer
hurtigst muligt op, enhver pd den plads, han
er anvist. Der stir de blikstille, vel oprejste,
med ansigtet vendt i den retning, hvori spranget
skal ske.

Venstre (hejre) fod — frem!. . Den fod,
som er navnt, streekkes frem foran banken
med tden vel ned, hovedet op, henderne til-

3 bagetrukne,

Spring ! . . Der springes ned ganske nzr banken,
som man stir pd, idet den fod, som stir pi.
baznken, trykker fra og under spranget sluttes
ind til den anden. Ved nedfaldet, som sker
pd tdsilen, bejes som sedvanlig vrister og
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knar si meget, at stedet ophzves, fedderne

i ret vinkel, halene sammen og kroppen i

fuld ligevegt. Overkroppen méi ikke duppe

forover.

Opad — strek! . . Nedad — ssenk!

Op igjen! . . Gutterne springer med sterste ha-
stighed op som fer og stiller sig panyt feerdige
til nedsprang.

Hejre (venstre) fod — frem! . . o. s. v.

Nir denne ovelse skal ophere, komman-
deres:

Midtad! . . De tremflyttede redskaber swttes til-
bage, hvor de for stod, og gutterne indtager
raskt sin forrige opstilling.

Anm. Ifald man af en eller anden grand finder
ikke at burde foretage denne evelse fra beenkene
inde i skolestuen, kan den gjeres ude fra benke,
opsatte langs husveseggen, fra staburstrappen el.
lign. og endelig fra landgangsplanken med ftil-
sprang (se nedenfor tabel IV—1I—3). Man kan
isifald under den fristdende gymnastik istedet
tage: vendinger, spredning og opstilling eller en
kort hvil eller frit hejdesprang,

B,.
7. Bb,: Hoftefeste, tdhavning, dyb knabajning.
Hofter — fest! P& t& — heev!
Kngerne — bgj! . . Sid! . . Knzbejningen
fortsettes si langt ned, som den kan gd; he-
lene om muligt fremdeles sammen, ste krop.

Opad — streek! . . Nedad — ssenk!
Stilling !

8. Ab;: Armskiftning med armstraekning opad og nedad.

Venstre arm opad — strek!. . To! . .
P4 »strzk !« bejes venstre arm op med hdn-
den til skulderen som ved »arme opad — bgjc.
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P4 »Tole streekkes armen op som ved »arme

. opad — strek !« (Bj. hb. nr. 126).

Arme bytom — strek!.. To! .. Pi
»streek |« gjeres med begge arme: »arme opad
— bajle pd »Tole strekkes hajre arm op og
venstre arm ned.

Arme bytom — straak!. . To!. . Udfores
som foranstiende, si venstre arm igjen kommer
op og hegjre arm ned o. s. v.

Stilling!. . Den sidst opstrakte arm fores raskt
ned til 51den

9. Kb,:
a. Vridning med hoftefeste og bred stilling.
b. Sidebogning med nakkefeste og fodslutning.

Hofter fest, og fodder tilside —stil!..
Udfores som for beskrevet,

Til hejre — vrid!. . Fremad — vrid!. .
Udfores som far beskrevet

Til venstre —vrid!.. Fremad —vrid!..
Udferes som for beskrevet.

Stilling! . . Udferes som for beskrevet.

Nakke — feest!.. Fodder —slut!.. Ud-
fares som for beskrevet.

Til hojre — bgj! Opad — strsek!. . Ud-
fores som feor beskrevet.

Til venstre —bej!.. Opad — stresek!..
Udferes som for beskrevet.

Stilling! .. Udfores som for beskrevet.

10. a. Marsch pa stedet med knwopbojning.
b. Retning pé to geleder.
¢. Vendinger, forflytning med r—2 skridt.

a. Som tabel II, men uden hoftefeste, — hzn-
derne vel tilbagetrukne.




Former 2 geleder, retning — hsejre!
(venstre!).. Hojre (venstre) flojmand stir
stille; de ovrige ordner sig raskt parvis med
retning pi flajmanden siledes, at andremzndene
kommer bag ferstemandene. Hvert par (en
forstemand og den bag ham stiende andre-
mand) kaldes en rede; den rode, i hvilken
alle forstemaendene stir, kaldes rs#e geled ; den
rode, i hvilken alle andremandene stir: z2det
geled. Afstanden mellem gelederne 1 skridt,
mellem roderne en tverhind, regnet fra albue

til albue.
Hajre — om! .. Et skridt fremad —
marsch! . . Forat opni samtidighed kan

gutterne telle hajt. Vendingen udfores, ferend
forflytningen kommanderes.

Helt — om! .. To skridt fremad —
marsch! o. s v.

Midtad! . . Den vante opstilling indtages igjen.

G,

l. . Bbs: Hoftefamste, thavning i gangstilling
som Bb,.

12, Abs.

a. Armslagning som tabel II, 12.
b. Armhevning opad og udad — nedad.

Arme opad — heev! .. Armene hzves med
fuld streekning langsomt fremad og opad, ind-
til de kommer i lodret stilling, indsiden af
henderne mod hinanden i skulderbreddes af-
stand. Under hevningen trekkes vejret dybt.

Arme udad og nedad — ssenk! .. Ar

mene senkes langsomt udad og ned til siderne,

idet der pustes godt ud. N&r hsenderne er
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komne i hojde med skuldrene, vendes de, si
handbagen kommer op.

Venstre — om! . . Tag — pa!

I[I. Ovelser i det frie,

I. Klattring i stang, nedgang i stige.

Den af de to gutter, som parvis klattrer, der
ferst kommer helt op til det punkt, hvor stangen
er faestet til stigen, glr over i denne, idet han med
ryggen vendt mod vaggen griber stigens nzrmeste
trin med sin indre hdnd og satter om fornodent
benene over pi et lavere trin i stigen, medens den
ydre hind endnu holder fast i stangen. Derefter
flyttes den anden hdnd efter, hvorpi nedgang fore-
gir pd stigens undre side enten ved vantgang eller
armgang.

2. a. Entring ¢ foug, om sidant haves eller
b. Entring i stige og nedgang i stang.

b. Nir forstemand er kommet sd langt op i
stigen, at han kan nd en af stzngerne tet under
det punkt, hvor den er fmstet til stigen, fatter han
stangen med den ydre hdnd og flytter dernwst,
hazngende 1 Legge hender (den ene istigen) begge
fodderne over i stangen, der omfattes som til klat-

- tring. Derefter flyttes den anden hind efter, og

nedgang i stangen foregir pd smdvanlig mide.
Neaste mand folger efter og gir ned i den anden
stang o. s. v. N4&r nogen ovelse er opndet, kom-

- manderer lereren, sdsnart ovelsen er tilsagt, og op-

stilling er indtaget »Zad — gd!« hvorpa gutterne
folger »7 strom!« efter hverandre, si fort de kan.
4




3. Sidesprang over bom med tilsprang.

Der iagttages, at satsen fremdeles tages pa den
ydre fod. Sasnart tilstreekkelig ovelse er opndet,
folger ogsd her gutterne pd kommandoet »Zad
g@l«< efter hverandre i strem hurtigst muligt.

4. Oversprang over bom uden vending (Tversprang).

Tversprang over bom! . . Bommen stilles
(se nedenfor).

Opstilling! . . Som til sprang oversnor. (Ta-
bel II).
Forstemand! . . Den forreste gut i rakken

treeder raskt frem og stiller sig omtrent 2 skridt
fra bommen med ansigtet vendt mod denne.

Hojre (venstre) fod — frem! . . Den
nevnte fod fremsattes et skridt.
Spring! . . Den bagre fod fremflyttes raskt et
skridt forbi den fremsatte, samlet sats tages
(et hop pd begge fadder med hzlene sammen)
henderne griber over bommen i skulderbreddes
afstand, og gutten satter over bommen med
siden vendt mod denne, idet begge fedder
svinges ud til hejre (v.). I det ojeblik bom-
men skal passeres, trykker den hejre (v.) hind
fra og slipper sit tag, si benene kan komme
over; kroppen kastes ret fremad; den anden
hand slipper ogsdi bommen, og nedsprang
gjeres med ansigtet i samme retning som 1
udgangsstillingen (se Bj. hb. fig. 41 pag. 130.)
Nwmste — mand! . . Den, som har hoppet
over, springer tilbage og stiller sig bagerst i
reekken, og naste mand kommer frem.
Nér alle har sprunget over til den ene
side, gjentages ovelsen nwmste gang til den
anden side.
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Til at begynde med stilles bommen ganske
lavt og gjerne med den ende, hvorhen be-
nene skal kastes over, lidt lavere end den
anden.

5. SI& hjul.

Idet kroppen raskt feldes over til siden, og
benene spander fra, fares denien cirkel med stette
pd hznderne ret over til siden, indtil man igjen
stir p4 benene; pd denne mdde gir man rundt
flere gange efter hverandre. Nir nogen gvelse er
opndet, folger gutterne pd rad, den ene efter den
anden. Det mi passes pd, at bevegelsen gir ref
cver til siden, og at haenderne trykker ordentlig ifra,
s8 man kommer op igjen pd benene. (Bj. hb. nr.
276, — indledning til at sl& hjul se Bj. hb. nr. 2753).

6. Kaplgb pa firkant.

4 pele (kornstere eller lignende) nedszttes
i marken siledes, at der afmerkes en firkant
med 25 a 5o skridts sider.

Der kommanderes:

Opstilling pa et geled! . . De, som skal
kaplebe, stiller sig ved siden af hverandre
langs med en af firkantens sider.

Hel afstand, retning — hejre! (ven-
stre)! . . Retning indtages som smdvanlig
med den forskjel, at hejre arm opleftes, sd at
fingerspidserne bererer sidekameratens skulder
(hinden legges ikke op pd skulderen), og den
afstand indtages, som fremkommer, nir ar-
men strzkkes ud.

Midtad! . . Armen klappes raskt ned samtidig
med, at hovedet vendes frem.

Hejre (venstre) — om!. Fremad —
marsch! . . Marschen tiltredes med ven-
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en

stre fod. Der marscheres langs firkantens
sider udenom de udsatte mil, om muligt med
takt, fodtridt og rank holdning; enhver ser
formanden lige i nakken og forer kroppens
tyngde vel over pi den fremsatte fod, som
nedsettes fladt mod marken og med naesten
ret knae; den bagre fod leftes raskt op, i det
samme den forreste fod sattes ned. Armene
bevaeges ret frem og tilbage, ikke ind og ud.
(Gutterne kan gjerne synge forat fa takt).

Store skridt — marsch! . . Skridtenes
lengde foreges (sangen opherer).

Spring — marsch!. . Under springmarschen
sager man fremdeles at bibeholde takt og
fodtridt, kroppen holdes godt forover og ho-
vedet vel oppe, armene fores frit med nogen
bajning i albueleddene.

Steerkere! . . Enhver springer nu si fort, han
kan og seger at komme forbi wdenom de,som
er foran. Kaplebet mi ikke vare for lenge
ad gangen. N&r dette skal ophere, kom-
manderes :

Vanlig — marsch! . . Deltagerne ordner sig
igjen efter hverandre samt tager takt og fod-
tridt igjen. Efterat vaere blevne anpustne ber
ikke gutterne langer synge. Derefter gjen-
tages kaplebet til den anden side, idet man
kommanderer:

Afdeling — holdt! . . . Den fod, som er
bagerst, udtager endnu et skridt, og den anden
fod settes med et tryk (stillingsskridt) ind til
den ferstnzvnte, si at hzlene kommer sammen.

Helt — om! . . Fremad — marsch! . .
0. 5. v. pd samme mdde, som foran beskrevet.
Man md se efter, at alle vendinger gjeres
fuldsteendig; den, som ikke gjer fuld vending,
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vil i de farste skridt, efter at »fremad marsch-
er kommanderet, slenge ud til siden istedet-
for at ga ret frem. Efter lebet kan man tage
nogen tid »vanlig marsch« og derefter »holdt«
og afslutningsbeveegelser efter gymnastikta-
bellen. 1

Denne ovelse er god, ndr der er surt vejr,
forat fi gutterne varme i en fart. Der ber
ikke synges, ndr det er for koldt.

Ndr nogen ovelse er opniet, kan man ved
antrdelsen af marschen istedetfor »Hejre —
om ! Fremad -— marsch !« kommandere: » Hajre
om — marsch!« hvorpd marschen efter udfert
vending strax antredes med venstre fod. Frem-
deles kan man senere ved overgang til kap-
lob 1 den modsatte retning, istedetfor »Afde-
deling — holdt! Helt -— om! Fremad —
marsch!c kommandere »Heltom — marsch!-
Hojre fod udtager forste gang, den efter kom-
mando-ordet »marsch !: fremferes, et noget
forkortet skridt; pd begge fodblad gjeres hel-
omvending til venstre, hvorefter den heojre
fod udtager skridtet i den nye marschretning.

Ved denne evelse kan man pd en letvindt
mide forberede gutterne til senere ovelser i
exercits.

7. Armgang pa bom, fedderne pa marken.




20. Sammendrag af gymnastiktabel III.

I. Fristaende gymnastik.

A,
Ordning og opstilling som for.
B,.

Bb,: Hoftefeste, gangstilling, tdhevning.
(Ving. gangst. (b) tihavn.)
A Armstrekuinger: a. opad — nedad,
b. fremad — nedad, c. (hojre — om) udad —
nedad. d. bagud -—- nedad, — efter tlling.
(St. a. strn. op — frem — ud -— bagud).
Hb: Hovd. vridning til hojre og venstre.
(St. hvd. vridn.)
Kb, : Hoftefwste, bred stilling, rygbojning frem-
ad og bagud.
(Ving. br. st. r. bejn.)

Nedsprang.

(Frit dybdesprang).

Ba. |

Bba: Hoftefeste, tihwevning, dvb knebojning.
(Ving td st. dyb kn. bejn.) i
. Abs: Armskiftning med strekning opad og nedad.
(Halv. str. st. a, skiftun.)
Kbe: a. Hoeftefeste, bred stilling. vridning.
(Ving. br. st. s. vridn.)
b. Nakkefeeste, fodslutning, sidebofning.
(Hvil slut. st. s.bejn.)

»nn
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a. Marsch pid stedet med kneopbojning (uden
hoftefaste).
b. Retning pé 2 geleder.
¢. Vendinger. forflvtning med r—2 skridt.
Ci

Bby: Hoftefeste, gangst. tihevning (som Bbi).

(Ving. gangst. (b) tdhaevn.)
a. Armslagning.

(Favn. st. a. slagn.)
b. Armforing opad og wudad — nedad.
(St. a. rund).

II. Ovelser i det frie.
Klattring i stang, nedgang i@ stige.
a. Entring i toug, om sidant haves, eller
b. Entring i stige (vantgang) og nedgang i stang.
Stdesprang over bom med tilsprang.
Tversprang over bom.
Slé fjud.
Kaplob pa g-kant.
Armgang pd& bom, fodderne pa marfen.

Gyvmnastiktabel 1V.

I. Fristaende gvmnastik.
A.
I. Ordning og opstilling «
som fer.

B,

2. Bb,: Tahzvning med nakkefzste og den ene fod

tilside fremad (sidegangstilling),

Nakke — feest!
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Venstre fod tilside fremad —— stil! . .

Venstre fod flyttes 2z gange sin egen lengde

(et knapt skridt) fremad venstre, altsd i sin -

egen retning. Kroppens tyngde lige pa begge
ben. (Bj. hb. nr. 103). Denne stilling med
fodderne kaldes sidegangstilling (gangst. a).

Pa t3 — hev! . . Nedad — ssenk!

Fodder bytom — stil!.. To!.. P sstill:
flyttes venstre fod raskt tilbage -pd sin oprin-
delige plads; .pa »To!c flyttes hejre fod :
fodlengder fremad hajre,

PA th — hev! . . Nedad — senk!

Stilling! . . Arme og fodder indtager hastigt
grundstilling.

3. Ab,: Armstrzkning opad — fremad — udad — bagud

og nedad

efter talling.

Hojre (venstre) — om! . . Forat fi plads
til armstreekning udad.

Arme opad — streek!. . To!.. Pi sstrzekl:
tages bojet stilling. pd »Tolc streekkes op.

Arme fremad -- strsek! . . To! .. Pi
vstraek = tages bejet stilling; pa »To!lc streekkes
frem.

Arme udad - strek!.. To!.. Pi »strzek!:
tages bojet stilling: pd »Tol: straekkes wd.

Arme bagud — strek! .. To! .. Pi
vstreek e tages bajet stilling; pd »To!e straekkes
bagud.

Arme nedad — strsek!.. To! .. Pi
sstrek |« tages bejet stilling; pd »To!lc strak-
kes ned.

Venstre — om!
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4. Hb. Hovedbajning til siderne.
Hoved til hojre — bej! . . Hovedet bojes

langsomt til hajre s& langt som muligt. Krop-
pens stilling uforandret. Den hejre skulder
mé ikke skydes op mod hovedet.

Hoved opad — stresk!

Hoved til venstre — bgj!

Hoved opad — strsek!

5. Kb,: Hoftefzste, bred stilling, rygbgjning fremad
og bagud.
Feodder tilside, hofter — fegest! . . Kan
ske uden telling.
Fremad — bej! o. s. v. som tabel IIL

6. Nedsprang
som tabel IIT.

Ba.
7. Bb.: Hoftefaste, bred stilling, t&ha@vning og kna-
bgjning.
Hofter fweest, og fodder tilside — stil!
Pi ta hev! Knserne — bej!
Opad — strzk! Nedad — sseenk!
Stilling!

8. Ab.: Armskiftning med streekning opad og udad.

Hejre (venstre) - om!
Hojre arm opad, venstre arm udad —
“streek! . . To! . . P3i sstrek!s indtager

begge arme bajet stilling, pd »To!c strekkes
hejre arm ‘opad og venstre arm wdad.

Arme bytom — strsk! o. s v.

Arme nedad — strmk!

Venstre (hejre) — om!




9. Kb.:

I a. Rygbojning fremad oy nedad med opstrakte arme.
'l b, Rygbofning bagud med hoftefeste.

j ¢. Vridning med nakkefeste og bred stilling.

d. Sidebojning med opstr. arme og fodslutn.

? Arme opad — strek!. . Fremad —
bej! . . Kroppen bejes langsomt fremad -—
som for beskrevet — med ret ryg, tilbage-
trukne skuldre og wel oprejst hoved med noget
inddraget hage, rette knezr, armene holdes
vel tilbage.

Nedad — bej! . . Med eftergivelse af ryggens
strekning samt skuldrenes og hovedets hold-
ning fortsettes bejningen i hofteleddene si
langt nedad som muligt, rette knzr; armene
folger kroppens bevaegelser o: de strzekkes ikke
lengere nedad, end at hovedet kan folge med
(Bj. hb. fig. 6, pag. 38).

Opad — strmk!

Hofter — feest! Bagud — bej!

Opad — streek! Stilling!

Fodder tilside, nakke — feest! . . Ud-
fores i lighed med »Fadder tilside, hofter —
faest l¢ (tabel III 5).

Til hejre — wrid! o. s. v.

Stilling '

Arme opad — strmk! . . To!

Fodder — slut! . . Til hejre — bej! . .

0. §. V.

Stilling !
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0. a. Springmarsch pa stedet med kneopbofning.
b. Retning pa 2 geleder.
¢. Vendinger, forflytuing med 1—3 skridt

Med knmopbojnjng pa stedet spring —
marsch!

Udfores som marsch pd stedet
med knaec)pbejnmg med den forskjel, at kun
fodbladet bererer marken, og at legemet ved
hurtig strakning af fod — knz — og hofte-
led i hvert skridt kastes opad, si at begge
fodder pd en gang et ojeblik er fra marken.
Sker lettest uden hoftefwste.

Afdeling — holdt! . . Lareren teller i be-
gyndelsen »Et! To! Tre! Firele Pi >Et!
To! Trel!« udferes tre takter springmarsch;
pd »Firele settes den sidst opleftede fod ned
ved siden af den anden, og alle stir blikstille.

Former 2 geleder, retning — hojre! . .
som tabel III.

Hejre — om! — Et (To, Tre) skridt
fremad — marsch! o. s.v. . . Udfores
i overensstemmelse med, hvad for er forklaret.
Vendingen udferes fremdeles forst, ferend for-
flytningen kommanderes (se tabel III, 10 c.)

2
Il. Bb,.

A.rm]:amop’adm streek! . . To! PA th —
wv!

Nedad — seenk! . . P& t& — hsv! o.s. v.
Arme nedad — strsek! .. To!

12. a. Armslagning
b. Armforing opad og uwdad — nedad,
som for forklaret.
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Ovelser i det frie.

I

I. Klattring og entring
som for.

2. Opsidning pa bom.

Opsidning pa& bom! . . Bommen stilles om-
trent i brysthejde.

Ved bommen — stil! . . Gutterne stiller sig
simange, som fir plads — med en arm-
lengdes afstand (hel afstand) med ansigtet
vendt mod bommen ganske neer indtil denne;
henderne legges an pd bommen i skulder
breddes afstand med neglene vendt fremad
(overtag).

Sid op! . . Der tages samlet sats, og legemet
heves op pd strakte arme, hovedet vel op-
.rejst, skuldrene s@nkede, hele kroppen strakt,
korsryggen ind, rette ben, helene sammen og
noget bagudferte. Skuldrene mi ikke skydes
op og trekkes frem; benene md ikke falde
ned; kroppen skal veere strakt siledes, at den
danner en jevn bue bagud. Denne stilling
kaldes »jevnvefende stilling«. (Bj. hb. fig. 37,
pag. 1zo).

Sid — af! . . Med eftergivelse af strakningen i

derpd raskt tilbage, samtidig med at handerne
trykker fra, og nedsprang gjores bagud pa
bojede knzr., Henderne forbliver pd bom-
men.

Opad — streek! . . Nedad sseenk!

Sid — op! o. 5. v.

Senerehen, ndr nogen ovelse er opndet,

kan spranget gjentages pd den mdide, at der
kommanderes »Sid -— op!« eller »Op — igjen !«

ryggen fores benene forst frem og svinges

|
|
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med det samme, gutterne er komne ned,
hvorved den nye opsidning sker med engang
fra den stilling, hvori de har ndet marken
(bojede kneer), altsd uden at der ferst gjeres
knastreekning og nedadssenkning.

Arnm. Nir man har god tid, og bommen er an-~
bragt inde, si denme evelse kan foretages oftere,
anvendes den som indledning til de bundne
sprang. (Kfr. Bj. hb. nr. 302). Hvor man har
sd kort tid, som i almueskolen og apparaterne
for det meste ude, er det imidlertid, som for
sagt, neppe rigtigt at vente med alle bomspran-
gene, indlil gutterne har fiet kraefter nok og
tilstreekkeligt herredemme over sin krop forat
kunne udfere denne evelse rigtig. (Bj. hb. nr.
302 anm. 1 a, 2 stykke). Derimod er evelsen
nyttig i og for siz som styrkende for ryg- og
armmusklerne m. fl.; den er nyttig for efter-
hinden at fi bedre og bedre rejsning under de
allerede pibegyndte bom-sprang og er nedvendig
for en del af de efterfolgende eovelser: indled-
ning til kolbatte, og oversprang med modvending
eller fravending

3. Dybdesprang fra landgang.

Dybdesprang fra landgang!. . Land-

gangsplanken (nr. 11 ¢) legges hzldende mod
bommen; den sidste stilles forst ganske lavt
senere hojere (hojst 1l/2 meter)-

Opstilling! . . Gutterne stilles efter hverandre,

forste mand pd tillebs afstand fra plankens
nedre ende.

Feoerste mand — spring! . . Forste mand

Iober med tiltagende hurtighed op til enden
af landgangen, hvorfra nedsprang gjeres uden
serskilt kommando — som vanligt derved,
at den ene fod strekkes frem foran den anden,
som spznder fra; begge fodder samles igjen,
forend marken bereres; vrister og knzr bejes




sd meget, at stodet ophmeves; men der gjores
ingen stands i nedspranget.” Hovedet holdes
vel opret med ansigtet noget opadvendt; ar-
mene feres fremad og noget udad. Gutten
indtager derefter med »Hejre — om spring-
marschs plads bagerst i rakken.
Neste mand - spring! o. s. v.

Efter nogen evelse kan springstellet flyttes
foran bommen, eller snoren holdes foran denne,
sd spranget fra landgangen sker over denne.

4. Sprang over snor
som fer.

5. Stavsprang over snor eller over_bom.

Néir man skal springe, fattes springstaven (nr.
11 ¢) med den ene hind si hejt, man kan rekke,
og med den anden i hejde med underlivet, tom-
melfingrene vendt fra hinanden; der tages en rask
sats, i det samme staven skal sazttes i marken, og
spranget udferes, under det at brystet stottes vel
ind til staven. Er den venstre hdnd nederst, tages
sats pd venstre fod og omvendt. (Bj. hb. 319 —

322, fig. 44 og 45).
6. Sidesprang
over bom med tilsprang.

7. Tversprang

over bom med tilsprang; standsningen i nedspranget
opharer.

8. SI hjul.




. Sammendrag af gymnastiktabel IV.

I. Fristaende gymnastik.

Al
1. Ordning og opstilling.

B,.
2. Bbi: Nakkefaste. sidegangstilling, tdhevning.
(Hvil gangst. (a) tdhavn.)

3. Ab,: Armstrekning: opad — fremad — udad
bagud — nedad efter telling. (Ferst vending
til siden).

: (St. A. str. opad o. s. v.)

[ 4. Hb: Hovedbojning til siderne.

(St. Hvd. s. bejn.)

5. Kb, : Hoftefeste. bred stilling. rygbapning frem-
ad og bagud.

(Ving. br. st. r. bajn.)

6. Nedsprang.

B:.

i 7. Bba: Hoftefwste, bred stilling. thherning og
knebojning.
(Ving. br. td st. kn, bajn.)
8. Aba: Armskiftning opad og udad.
(Halvstr. halv favn st. a. skiftn.)
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nedad med op-

Kbe: a. Rygbejning fremad
str. arme.
(Str. st. r. bejn. |ogsi nedad]).
b. Rygbojning bagud med hoftefeste og bred
stilling.
(Ving. br. st. r. bejn.)
c. Vriduing med nakkefeste og bred stilling.
(Hvil br. st. vridn.).
d. Sudebojning med fodslutning og opstr. arme.
(Str. slut. st. s. bejn.)
a. Springmarsch pa stedet med kenwopbojning.
b. Retning pa 2 geleder.
c. Vendinger, forflytning med r—3 skridt.

C.

Bby: Zahewning med opstr. arme.
(Str. st. tihaevn.)
a. Armslagning.
{Favn. st. a, slagn.)
b. drmfering opad og udad — nedad.
(St. a. rund).

Il. Ovelser i det frie.
Klattring og entring.
Opsidning p& bom (modst. indl. til bundne spr.)
Dybdesprang fra landgang.
Sprang over snor.
Stavsprang.
Sidesprang.
Toversprang over bom med tilsprang.
SI& Ajul.

‘f}
|
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Gymnastiktabel V.
1. Fristaende gymnastik.
A.

I. Ordning og opstilling.

\ som for.
|
2. Bb,: Hoftefaste, tihavning og knzhgjning

som for.

i 3. Ab,: Armstrekning:
\  opad—nedad, fremad—nedad, udad—nedad, bagud—

nedad uden telling.
Arme opad og nedad — stresek! .. Ar

mene straeekkes forst opad og umiddelbart der-
pd nedad i takt, men uden at der tzlles ‘for
hvert tempo.
Arme fremad og nedad — strak!
Hejre (venstre) — om!
Arme udad og nedad — straek!
Arme bagud og nedad — streek!

4. Hb: Hovedbgjning fremad og bagud
som for.

5. Kb,: Rygbgjning med nakkefaste.
| Nakke -- feest! Fremad — bej! o. s. v.

|
[ 6. a. Nedsprang eller
‘ b. indledning til frie sprang og
c. ¢ hojden opad—spring!
| Indledning til frie sprang!

| Et! . . Der udferes raskt »pd t8 — have.
| Tol . . — »  »knzerne — bgj<.
5
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Tre! . . Der udfores raskt »opad strake.

Fire! . . - » snedad senke
I den opad — spring!
t! . . Der udfores raskt tihaevning.
To! . . — ¢«  kozbsjning.

Tre! . . Der springes ret tilvejrs som for, ||

nedfald pd bejede kneer.
Fire! . . knzerne strekkes raskt.
Fem! . . Der senkes ned pid hzlene.

b. og c. kan f. ex. udferes engang hver, der-

efter spredning med en kort hwil og opstilling. |

B,.
7. Bby: Tihmvning og knmbgjning med opstrakte arme.

8. Ab;: Armskiftning med armstrakning fremad og
opad

i lighed med tabel IV.

9. Kb,:
a. Rygbojning fremad—nedad og bagud med
opstrakte arme.
b. Pridning med nakkefeste og bred stilling.

c. Sidebojning med fodslutning og opstr. arme
i lighed med for given forklaring.

10. a. Marsch og springmarsch pa stedet med
kneopbajning,
b. Retning pd 2 geleder. .
c. Forfiytning med 1—3 skridt.

C.

Il. Bb,: Hoftefmste, bred stiiling, t&hevning og knz-
bgjning.
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12. Armslagning og armféring opad — udad — nedad.

I[. ©velser i det frie.

. Kiattring i stang og stige.
(Armgang i fouge, om sddanne haves).

2. Hazvning i armene pa bom.

Heevning pad bom! . . Bommen stilles (ifald
der er en rende pid den ene side med denne
op) lidt hejere, end guttterne kan rakke.:

Opstilling! . . S& mange, som uden vanskelig-
hed kan fi plads, stiller sig bag hverandre
under bommen.

Op!.. Ved et lidet hop omfattes bommen med en
hind pd hver side og lige mod hinanden.
(Har man ingen rende i bommen, fatter den
ene hind strax bag den anden, uden at skuldrene
derfor md vrides).

Hsasv! . . Uden at kroppens stilling forresten for-
andres, heever man sig jevnt op i armene s
hejt som muligt, albuerne udad. Ryggen md
ikke krummes, og skuldrene ikke skydes op.
Lareren giver svage nybegyndere en hjzlp
med handerne forat komme op, eller svage
gutter kan i begyndelsen med engang hoppe
op til stilling med bojede arme.

Seenk! . . Der senkes langsomt ned igjen, til ar-
mene bliver rette.

Ned igjen! . . Henderne slipper tag, og knazerne
bgjes, idet tdspidserne bergrer marken.

3. Balancegang.

Bommen stilles i forstningen ganske lavt,
siden hajere (den runde side op).
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Forste mand! . . Forste mand tager stilling
pi den ene ende af bommen med ryggen mod
stettestolpen og med en tdspids til hver side, den
ene fod foran den anden, blikket fmstet pd
bommens andens ende, armene utvungent ved
siden. Gangen antraedes langsefter bommen |
med noget bejede knezr og forkortede skridt
i rolig, jevn takt. Man mi ikke se ned pd
fodderne, thi da taber man bide holdning og
ligevegt. Armene sdvelsom det frie ben be-
nyttes som haevstenger, hvis man vakler, forat |
gjenvinde ligevegten, hvorved ogsd hovedet |
og kroppen kan hjelpe til med smd bej- |
ninger, men uden rykninger. Tabes ligevegten |
ganske, gjores nedsprang fremad eller bagud; |
ligger bommen meget hojt, kan man i faldet |
forsege at huke sig raskt ned forat fi tag i
bomnien med henderne, Kommen frem til

‘ den anden ende, gjores vanligt nedsprang. I

begyndelsen oves blot opstigning pd bommen
med tilsigelse om at blive stdende en stund
og derpd nedsprang tilside fremad eller bagud.
| Har man tid, oves balancegang pd forskjel- ‘
‘ lige mdder, se Bj. hb. nr. 213—221. ‘

PR

4. Opsidning p& bom mad | skridts tillgh.

| Opsidning p&4 bom! . . Bommen stilles i |

: brysthejde. 1

2 skridts afstand — stil! . . Gutterne stil- |
ler sig op omtrent 2 skridt fra bommen, 58~ ¢
mange som fir plads. i

Venstre (hejre) fod — frem! |

Sid — op! . . Den bagre fod fiyttes raskt frem;
samlet sats tages, henderne fatter bommen,
og opsidning sker til samme stilling som
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under tabel IV, II z beskrevet 2: jevnvejende
stilling.

— af!.. Sker pi samme mide som for, —
kun at henderne ved afspranget slipper bom-
men og fores ned til siderne. Kommen ned,
gjores strax »opad streeke¢ og »nedad senke
uden kommando.

5. Bomsprang.
Som fer. . Ved tverspranget kan 2 og 2 springe
ved siden af hverandre, idet de passer pd at
holde sammen.

L@ngdesprang (kan blot ske péd bled bar mark
eller pa gulv).

Med en kjep drages etpar furer i marken,
hvorefter der hoppes over det mellemliggende
stykke. Sats tages pd den ene fod som ved
sprang OVer snor.

7. Indledning til kolbgtte (en ad gangen).

Sid — op! . . Man sidder op pi bommen som

til vanlig opsidning (jevnvejende stilling).

Forover! .. H=znderne vendes, si tommelfin-

grene viser fremover; derpd bejes kroppen
sammen og hvalves fremover bommen séledes,
at fodderne, som nedsettes pd fuld fod og
adskilte, kommer i marken pd den anden
side; hznderne beholder stotte pd bommen,
hvorved hele kroppen bliver stdende i bagud
bejet stilling (se Bj. hb. nr. 3os5, fig. 38,
pag. 123).

Opad — streek! . . Kroppen rejses med op-

strakte arme; nir man er kommen helt op i
oprejst stilling, senkes armene.
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Efterat storre ovelse er opndet, sznkes
bommen mer og mer, hvorved h=nderne
med engang kan fatte med tommelfingeren
fremad.

8. Sla hjul, stavsprang o. s. v.




24. Sammendrag af gymnastiktabel V.

I. Fristaende gymnastik.

A,
Ordning og opstilling.
B
Bb,: Hoftefwste, tihevning, knebojning.
(Ving. td st. kn. bajn.)
Ab,: Adrmstraekning opad — nedad, fremad —
nedad, (vending) udad — nedad, bagud — nedad.
Hb: Hovedbojning fremad og bagud.
Kb, : Nakkefeste, rygbojning.
(Hvil st. r. bajn).
a. Nedsprang eller
b. Indledning til frie sprang og
c. [ hojden opad — spring. Spreduing, " op-
stilling.

1

1T
Bby: Zéhavning og knebofning med opstr akle
arme.
(Str. st. kn.bejn).
Aby: Armskiftning, fremad — opad.
(Halv raek, halv strek st. a. skiftn.)




I10.

II.

I2.
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Kba: a. Rygbejning fremad — nedad og bagud
med opstrakle arme.
(Str. st. r. baejn.)
b. Vridning med nakkefwste og bred
stilling .
(Hvil br. st. vridn.).
c. Sidebaining med fodslutning og opstrakte
arme,
(Str. slut. st. s.bejn.).

a. Marsch og spr. marsch med kneopbajning.
b. Retning pd to geleder.
c. Forflytning med r——3 skridt.

C.
Bb,: Hoftefeste, bred stlling, tdhevning og

knebajning.
(Ving. br. td st. knzbejn.).

Armslagning og armforing opad—udad—nedad.
(Favn st. aslagn,, st. a. rund).

I[I. Ovelser i det frie.
Klattring i stang og stige, armgang i ltouge.
Hevning ¢ armene pd bom.

Balancegang.

Opsidning pd bom med 1 skridts tillob.
Bomsprang (tversprang parvis).
Lengdesprang. :
Indledning til kolbotte.

SI@ Zhjul, stavsprang elc.

—l?
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25. Gymnastiktabel VI.
I. Fristhende gymnastik.

| A.
' I. Ordning og opstilling.

B,.
2 og 4. Bb, og Hb. Hoftefeste, tihaevning og knz-

bgining, hovedvridning.

Hofter — feest! . . Pa t4 — heev!

Enmerne — bgj! . . Hoved tilhejre —
| wrid! . . Med bibehold af knzbgjningen og
| kroppens stilling for resten uforandret vrides
| hovedet raskt til hejre, fremad, til venstre,
# fremad o. s. v. (Bj. hb. nr. 147).

3. Ab,: Armstrakninger:
Opad, fremad, udad, bagud og nedad uden twiling.

Hejre — om!
Arme opad, fremad, udad. bagud og
nedad — strsek! . . Udfores i takt.

5. Hoftefaste, bred stilling, rygbgjning.

6. Nedsprang eller lignende, spredning, opstilling.

Bs.
7 og 8. Bb, og Ab.:
Tdhevning og knwopboning med opstrakte arme,
armbojning og strekning opad i denne stilling.
Arme opad — strek! :
PA t& — heev! . . Knmerne — bgj!
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Armbeojning og strekning opad —
Et! . . Med bihehold af kroppens stilling
forgvrigt fores armene ned til stil-

lingen »arme opad — bejle Ho-
vedet md ikke duppe forover.
To! . . Armene strekkes igjen opad, idet de

hele tiden holdes vel tilbage.

Det samme — Et! .. To! . . o. 5. v.

Stilling! . . Grundstilling indtages, idet knaerne
strekkes, og kroppen s@nkes ned pd hazlene,
samtidig med at armene fores ned til siden.

9. Kb.:
a. Ryghojning fremad og bagud med nakkefeste og
bred stilling.
b. Fridning med hoftefeste og bred stilling.
c. Sidebojning med fodslutning oy opstrakie arme.

Som for.

10. a. Marsch og spr. marsch p@ stedet med knee-
opboining.
b. Retning pd 2 geleder.
c. Vendiug og forflyining med 1—z skridt. Vending
og antredelse af marschen gér i el
Hgjre om, 3 skridt fremad — marsch!..

Efter udfert Vending antreedes marschen strax
med venstre fod.

Helt om, 2 skridt fremad — marsch!

0. 8. V.

C.
Il. Bb;: T&havning med bred stilling og opstrakte arme.
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i2. a. drmslagning og
b. drmforing opad — udad — nedad.

II. Ovelser i det frie.

I. Klattring og entring
som for.

2. Armgang pa bom.

Armgang pa bom!
Forste — mand!.. En gut ad gangen hopper
op og fatter bommen pi samme mide som
til hevning i armene (se tabel V—II — 2)
hvorpd armgangen foregdr bagud pa den méide,
at armene, bgjede omtrent ti ret vinkel, vexel-
vis flyttes forbi hverandre; kroppens stilling
forevrigt uforandret, hovedet vel tilbage. Se-
L nere kan ogsd armgangen ske fremad. A~
mindelige feil, som ber undgies, er:
1. at armene rettes ud;
2. at benene skilles ad og spreller og

3. at hele kroppen — iser nakken —
spendes for meget, og at brystet trykkes
sammen,.

Lareren bor give svage gutler en stotning
med  henderne, hvis de spraller for meget.
Kan ikke gutten holde armene bojede, bar

han blot sve havning og s&nkning.
Senere kan eves armgang til siden, enten
A med overtag (neglene frem, Bj. hb. fig. 18—b,
modheng) eller med wndertag (neglene vendt
mod ansigtet, Bj. hb. fig. 18—a, frakeng,
pag. 6o) eller endelig med wvexelsidig flytning
af hovede! fra den ene til den anden side af bom-
men, eftersom armene flyttes (sé/evtheng, Bj. hb.
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fig. 18—c) se nermere Bj. hb. nr. 177—180
0g 192—195.

3. Opsidning til ridestilling (fra gangstilling).

Bommen méi ligge stedigt og ikke vere
altfor tynd.

Til ridestilling! . . Sid —op!. . Etskridt
og sats tages, heenderne anlegges pd bommen
med vanligt overtag, og kroppen haves op,
hvorunder det hejre (v.) ben svinges over,
s& man kommer til at sidde pdskrevs over
bommen. Hojre (v.) hdnd, som trykker fra,
idet man haver det hajre (v.) ben, fatter raskt
tag foran for at borttage stedet ved nedsidnin-
gen, idet den venstre hind vendes, s man altsd,
nir man setter sig ned, har en hindflade pd

"hver side af bommen. Forat ikke nedsid-
ningen skal blive for hird, kan man desuden
klemme lidt til med lirene. Derpd retter
man sig op og ferer heenderne raskt til siderne.

Sid — af! . . Begge hender anlegges foran pd
bommen; benene fores frem og svinges derpd
raskt tilbage, sdledes at de slutter sammen
over bommen; overkroppen feldes ogsd her-
under frem, og armene bgjes, hvorpd hele
kroppen rettes ud, og ved armenes strekning
feres den tilbage og til siden, sdledes at ned-
spranget sker pd den modsatte side af bom-
men fra den, hvorfra man sprang op. Den
hojre (v.) hidnd trykker fra og slipper, den
anden holdes pd bommen ved nedspranget,
som altsi sker med venstre (h.) side mod
denne i hejde med den fastliggende hdnd.
Hovedet vel op hele tiden. I begyndelsen
ber lereren give stetning ved tag om venstre
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(h.) underarm. (Bj. hb. nr. 308, 304, 309
samt fig. 40 pag. 128).
Efter nogen ovelse gir man over til:

4. Hgjt oversprang med vending

(kaldes egentlig oversprang med modvending).

Til at begynde med, stiller man sig i gangstil-
ling med ansigtet mod bommen. Der tages et
skridt og sats, heenderne anlegges pd bommen med
overtag 1 skulderbreddes afstand; kroppen svinges
ledig strakt med bue bagud over bommen til hajre
(v.) med samlede ben og sdledes, at mawven wvendes
ned mod bommen, nar den passeres; den hajre (v.)
hidnd trykker fra og slipper, den anden vendes og
holdes pi bommen ved nedspranget, som sker med
venstre (h.) side mod denne og i hejde med den
fastliggende hind; hovedet vel oprejst under hele
spranget. Bommen stilles i begyndelsen si lavt,
at den forreste hind ogsi mi slippe ved ned-
spranget, nir man stiende indtil bommen kaster
benene over,

Senere udferes spranget med tilsprang (altid
en og en), idet bommen stilles hejere, og benene
efterhdnden ved mer evelse svinges hojere og hajere
over bommen. Forat fi hej fering af hovedet er
det, som for nevnt, hensigtsmaessigt at udpege et
gjemerke i bommens retning og noget hejere end
denne med tilsigelse hele tiden at fweste blikket pd
dette (Bj. hb. nr. g0).

Anm. Af denne og de felgende tabeller er,som
for nmvnt, intet sammendrag opstillet, da det an-
tafes, at leereren nu med stor lethed kan gjere dette
selv.
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26. Gymnastiktabel VIL

1. Fristaende gymnastik.

A,
I. Ordning og opstilling.

B:.
2. Bb,: Hoftefmste eller »arme opad — streeke, tihav-
ning, dyb knazbgjning.
(Som tabel III 7).

3. Ab;: Armskiftninger: opad — udad og fremad — udad.

(Som tabel IV 8) eller armstrekbminger wuden
telling.

4. Hb: Hovedbgjning og vridning
(som for).

5. Kb,: Rygbgjring fremad — nedad og bagud med
bred stilling og opstrakte arme.

Fodder tilside, arme opad — strasek!..
To! .. Pi »strzklc flyttes venstre fod en
fodlengde til siden, og armene baejes op til
»arme opad — baj«; pd »Tol« flyttes hejre
fod en fodlengde til siden, og armene strekkes
op. Gjeres senere uden tzlling.

Fremad — bej! . . Fremadbejning gjeres som
for med ret ryg, hovedet op.

Nedad — bej! . . Som for.

Opad — strek!.. Bagud — begj!..o.s.v.

6. Nedsprang
eller lignende sisom: spredning, opstilling etc.
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Be.

7. Bb,:
a. Hoftefaste, kneopbajning, vristopbojning og
strakning.
b. Hoftefwste, knmopbojning og strekning.

Hofter fmst, og venstre knse opad
—bej!.. Hoftefeste indtages, og idet tyng-
den overﬂyttes pd det andet ben, opbejes det
nzvnte knz hastigt, lige fremad og si haejt,
at liret danner ret vinkel med kroppen;
kn=zet bejes s meget, at underbenet bliver
lodret; vristen strakt med udad -nedad
vendt tdspids. Kroppen mi std ret og hver-
ken heldes bagover eller til siden. Det stille-
stiende knz mi ikke bojes. (Bj. hb. nr. 207).

Vnstopbajnmg og strekning — Et!.
To! .. Med bibehold af kroppens stlllmg
forresten uforandret opbgjes vristen pd »Et!l¢
s hejt som muligt, og pa »Tol« strekkes
den atter ned igjen. (Bj. hb. nr. z08).

Fodder bytom — stil!. . To!.. P3 sstill«
settes venstre fod bestemt ned; pd »Tol«
bojes hejre kne op pid samme mide som for
venstre. Gjeres senere uden talling.

Vrisr}ol;bojning og strakning — Et! . .
o!

Fodder bytom — stil!

Ense — stresek! . . Det opbojede kne strekkes
langsomt, sd at underbenet med udstrakt vrist
kommer i linje med laret; knazet sdvidt muligt
1 samme hejde; kroppens stliling uforandret.

EKnse — bej! . . Knzet bejes igjen som for.

Fodder bytom —stil!. . Knse — strsek!

0. 5. V.




Kan efter mere ovelse ogsi udferes fra
stilling med opstrakite arme istedetfor hoftefaeste,

8 0og 9. Ab. og Kb,:
Armbojning og strekming i bagudbaet bred stilling
med opstrakte arme.

Fodder tilside, arme opad — streek!

Bagnd — bej!. . Den overste del af overkroppen
bejes bagover; armene og hovedet fores vel
tilbage, og hofterne fores fremover, siledes at
hele kroppen danner en jevn bue.

Armba"lmng og str
Et Med bibehold af kroppens stilling

forovrigt uforandret feres armene
langsomt ned til stillingen arme op-

ad — bagj!
To! . . Armene strekkes igjen langsomt op-
ad og holdes hele tiden vel tilbage.
Korsryggen ma ikke bejes for meget
og hovedet ikke falde frem (Bj. hb.

nr. 169).
10. a. Marsch og springmarsch p@ stedet med
kneopbajning.
b. P stedet — marsch.
Pa stedet — marsch! . . Fedderne loftes

afvexlende savidt, at takten og skridtet ud-
markes, men szttes igjen ned pd den gamle
plads uden forflytning af kroppen. Venstre
fod begynder altid marschen.
Afdeling — holdt! . . Der marscheres en
takt til, efterat holdt er udtalt, hvorefter alle
star stille.

-
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C;
Il. Bb;: Tahaevning med opstrakte arme.

12. Armslagning i udfaldsstilling. (Ifald man har plads).

re — om!

Venstre fod helt tilside fremad —
stil!.. Kroppen heldes fremad; den n=vnte
fod fremflyttes 3 fodlengder fremad venstre (i
sin egen retning); det fremsatte ben, med
knzet bojet i ret vinkel, overtager kroppens
tyngde; bagerste ben bliver udstrakt og den
fremadheldende krop i retning med samme;
hoved og skuldre uforandrede. Det forreste
knz mid ikke falde indad. (Bj. hb. nr. 107).

Arme udad — heev! cller:

Arme udad — stra=k!

Armslagning — Et! . . To! o. s. v.

Fodder byt om — Et!. . Den fremsatte fod
flyttes tilbage.
To! . . Den anden fod flyttes frem.

Armslagning — Et! . . To! o. s. v.

Stilling! . . Venstre — om!

II. ©@velser i det frie.
I. Klattring eller armgang pa bom.

2. Slagentring.

Slagentring! . . Bommen, med den runde
side op, stilles pA skrd og si hejt, at man
netop kan sti oprejst under samme.

Forste — mand! . . Gutten stiller sig under
bommen med ansigtet vendt iretning af dens
lavere ende omtrent 2 skridt fra stettestolpen
foran. :

6
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Op!.. Bommen fattes med en hind pd hver side,

venstre (h.) hidnd everst (9: n®rmest bommens
hojere ende, hvorhen bevagelsen skal ske)
omtrent en skulderbredde fra den anden hénd.
Derpd spznder det venstre (h.) ben fra, og
det hajre (v.) ben kastes op pd bommen, som
det omfatter med sterk bejning i hofte- og
knzled samtidig med, at kroppen laftes op i
armene, s4 den bliver h&ngende omtrent hori-
sontalt i disse og i det hejre *(v.) underben,
som holder vel fast om bommen; det frie
ben er strakt udad-nedad.

Entring! — Et! .. Samtidig med at hojre (v.)

hind flyttes op forbi den venstre,
skifter fodderne tag, idet det
venstre (h.) ben, som for hang
ned, kastes op pd bommen oven-
for det hejre, som slipper og
strekkes udad-nedad.

To! . . Hojre (v.) ben kastes over,
og venstre hand flyttes forbi den
hejre, medens venstre (h.) ben
slipper.

Et! .. To! .. o. s. v. indtil man nir bommens

pvre ende, idet man altid passer pd, at hejre
hind og venstre fod og venstre hind og
hejre fod felges ad.

Ned igjen! . . Det festede ben slipper tag,

kroppen senkes ned mod marken, hvorpd
sluttelig ogsd henderne slipper sit tag. Senere
entres uden telling.

Denne ovelse kan indledes ved det sikaldte
sentringsslage, idet fodderne afvexlende kastes
over bommen pi samme sted og strzkkes ud,
medens heznderne holdes stille. Handerne
griber isdfald tet ved hverandre.
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3. Siddende oversprang med vending
eller voltesprang (kaldes egentlig »overspranmg med
Jravending<).

Satsen tages, og hznderne legges an pd bom-
men som ved almindeligt tversprang (oversprang
nden vending). Idet kroppen haves, vendes den
samtidig, sdledes at den fores over bommen til
hejre (v.) ligesom i en siddende stilling med rette
ben (se Bj. hb. fig. 43 pag. 132); herunder trykker
den hejre (v.) hind forst skarpt fra og slipper der-
efter strax sit tag, forat benene kan komme over.
Med det samme bommen passeres, skifter heenderne
tag; den hgjre (v.) hind flyttes raskt bagud og
griber bommen pi det sted, hvor venstre (h.) for
13, idet denne, efterat have sluppet bommen, fores
til siden. Nedspranget gjores med hejre (v.) side
vendt mod bommen og den hgjre (v.) hdnd hvi-
lende pd denne.

Dette sprang kan indledes pd den méide, at
man heever sig op pd bommen til »jevnvejende
stilling« (tabel IV—II—2). Fra denne stilling stotter
man det hejre (v.) ben op pi bommen; ved dettes og
armenes hjelp ferer man kroppen langsomt over
bommen. og vender den, idet det andet ben fores
under det ben, som er lagtop. Dette sidste slipper
bommen, idetsamme kroppen kommer over, og hen-
derne skifter tag, hvorefter begge ben samles i ned-
spranget (Bj. hb. nr. 311 og 315 b.)

4. Andre 'hnmsarang.

Jrie sprang over smor og lengdesprang, sld hjul,
stavsprang, dybdesprang fra landgangsplanken,
indledning til kolbotte o. s. V.




Gymnastiktabel VIIL.

I, Fristhende gymnastik,

A.
I. Ordning og opstilling.

B,.
2 og 3. Bb, og Ab,:

Tahevning og knebojning med opstrakle arme, arm-
bojning og strakning i demne stilling.
Hgjre — om! Arme opad — straek! . .
Armbejning og strekning fremad —

Et!.. Armene bojes til »arme opad — baj l¢
To! . . Armene strzzkkes frem. (Se tabel
VI—I—7 og 8).
Det samme udad — Et! — To!
Opad — Et! — To!
Nedad — Et! — To!
%pad — streek! . . Nedad — ssenk!
enstre — oml!

4. Hb: Hovedbgjning og vridning.

5. Kb,: Rygbgjninger, vridning op sidebgjning med bred
stilling og opstrakte arme.

6. Spredning og opstilling, kort hvil eller nedsprang.

Bs.
7. Bb,:
a. Hoftefeste, knwopbojning, kne udad for.
b. Hoftefaste, kneopbojning, kne bagud strek.

Hofter — feest! Venstre (h.) kns opad
— bej! . . (Tabel VII—I—y, Bj. hb. 207).
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EKnee ndad —for!.. Det opbojede knz fores
langsomt si langt udad som muligt; under-
benet fremdeles lodret — ikke bagudbojetr —,
hofterne ubevzgelige og kroppens stilling for-
resten uforandret. Knaeet mi ikke sznkes,

Ense fremad — for! .. Knzet fores atter
langsomt frem i udgangsstillingen. (Bj. hb.
nr. 212).

Fodder b m — stil! Knse udad —
am’yt.o uda

EKnee fremad — for! Stilling!

Hofterb— !"aest! Venstre (h.) knse opad
o 93'

Enee bagud — strsek!.. Det opbejede knz
fores langsomt si langt bagud som muligt,
og samtidig udstreekkes knazet og vristen; ti-
spidsen udadvendt Kroppen holdes aldeles
ste; overkroppen og /Aagen ma ikke skydes
frem; knazet strekkes fuldt og ret bagud.
(Bj. hb. fig. 24 pag. 77.)

EKnee opad — bej! . . Knzet bejes og fores
atter op i udgangsstillingen (Bj. hb. nr. z10).

Fodder bytom — stil!

EKnese bagud strek! o. s. v.

8 og 9 Ab; og Kb,:
Rygbojning bagud { gangstilling med opstrakte arme,
arm- oy fod-vexiing.

Venstre (h.) fod fremad, arme opad

— straek! . . Udferes siledes, at fodflyt-
ningen kommer pd 2det tempo af armstrek-
ningen.

Bagud — bej! . . Den overste del af overkrop-
pen bejes bagover; arinene og hovedet fores
vel tilbage, og hofterne feres fremover, siledes.
at hele kroppen danner en jevn bue.




Vexling — Et!. . Den forreste fod flyttes ind
til den bagre, og armene fores
langsomt ned til »arme opad
— bej;« — men kroppen bi-
beholder bajningen bagover.

To!. . Den anden fod fremflyttes,
og armene strekkes igjen lang-
somt opad, fremdeles med bi-
hold af kroppens bagudbajning.
Armene vel tilbage.

Tyngden mi ikke legges formeget pd det
bagre ben, korsryggen ikke bgjes for steerkt
og hovedet ikke falde frem. (Bj. hb, nr. 170

og fig. 14 pag. 54).
- 10. a. Retning pé 2 geleder.
b, Marsch og springmarsch pa stedel (uden kne-
opbojning) pa 2 geleder.
c. Forflytning I—3 skridt med springmarsch og
derefter med vanlig marsch (se Bj. hb. nr, 202 anm,)

Former 2 geleder, retning — hejre!
Pa stedet — marsch!

Pa stedet spring — marsch!
Afdeling — holdt! Et! To! Tre! Fire!

P4 »Fire !« stir alle stille.

Hojre — om/|
Med springmarsch 3 skridt fremad —

marsch! . . Gutterne teller hejt forat fa
samtidighed.

Nir nogen ovelse heri er opndet, kom-
manderes :

Med spr.marsch, Hejre om, 3 skridt
fremad — marsch! . . Springmarschen
antreedes, sdsnart vendingen er udfort.
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C.
II. Bby: Tihavning med opstrakte arme.

12. a. Armslagning i udfaldsstilling (som tabel
VII—I—12).
b. Armforing opad og udad—nedad.

II. ©Ovelser i det frie.
I. Klattring eller armgang pa bom.

2. Frie sprang som far.

3. Hg] kolbette over hom.
Hej kolboette! . . Man bar have bled mark

eller legge en hesite under og foran bommen.
Forste mand! Spring! . . Der tages ganske
kort tilsprang og derpd samlet sats, hvorved
kroppen kastes opad. H=nderne anlegges
forsigtigt med overtag i skulderbreddes afstand,
hvorpd kroppen svinges sagte rundt over bom-
men (stuper over), uden at hovedet berorer
denne. Armene bejes herunder lidt og strak-
kes kraftig, idet kroppen falder fremover,
hvorved den gives sidan fart, at nedsprang
kan gjores med kroppen iopret stilling i fuld
ligeveegt, med adskilte fodder pd fuld sdle
(altsa 7kke pi taerne); knaerne bgjes. Bom-
men stilles i begyndelsen omtrent i hoftehojde,
og senere lavere. Man ber efterhinden se
til at komme hojt tilvejrs i satsen, s3 man
formelig falder ned pd handerne, ndr de legges
an pd bommen (se Bj. hb. fig. 46, pag. 140,
les nr. 323 og 324). Ved denne ovelse bor
der std to foran, som tager imod. De rzkker
hverandre hver sin hind, som fattes gjensidig




83

med nevetag. De sdledes fattede heender
stotter den springende under ryggen, idet han
gir over, forat hindre, at han falder ned eller
tilbage og steder sig pi bommen. Senere,
nir vanskeligheden ved at komme rundt er helt
overvunden, og spranget gjores med stoerre
fart, ber - etpar std foran og tage imod den
springende, s& han ikke stuper forover efter
nedspranget. Kolbette kan ogsd udferes pd
flad mark fra gangstilling, men isifald uden
tilleb. ,
Foruden ved den far (tabel V—II—7) be-
skrevne »indledning til kolbette« kan man
desuden forberede sig til denne @velse ved
fra gangstilling at beje sig raskt forover med
opstrakte arme, saztte henderne i gulvet foran
sig og kaste fodderne op mod en vag, samt
endnu bedre ved at gi pd handerne.

Eftersom man lerer at tage hejere og
hojere sats, kan man forsege med tilsprang
og samlet sats at gd rundt (i begyndelsen
over en hosidte) uden at tage for sig med
handerne, og uden at hovedet bererer marken.
Dette sprang kaldes salfomortale.

4. Sidesprang over bom med stav. (Fegtesprang).
Udferes som det for beskrevne sidesprang, kun

at man ferer en springstaviden ydre hind, siledes
at begge arme bliver virksomme ved selve spranget.

5. Dybdesprang med stav fra landgang.
Landgangen stilles noget hejere end vanligt, og

man bruger lange stave.

Man stiller sig med det ene ben pd landgangen

og det andet pd bommen. Staven fattes og sattes
skrdt i marken pd almindelig méide, idet man lader




89

det ben, som stir pd bommen, glide langs denne,
sd benene bliver vidt adskilte. Man lader dernzst
henderne glide nedover stangen si langt som muligt,
hvorpd man spender sagte fra og hopper ned, idet
man holder kroppen nzr ind til staven og samler
fadderne for nedspranget. Ved betydelig hojde kan
man fremdeles under spranget glide langs nedad
staven.

6. SHK hjul.
7. Andre bomsprang.

8. Balancegang.
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C. Om brugen af gymnastik-
tabellerne.

I. Fristaende gymnastik.

Efter at vaere indovet, er enhver af de for fri-
stiende gymnastik opstillede tabeller beregnet pd
at skulle gjennemgdes i sin helhed daglig i den tids-
periode, da tabeller benyttes. Nér tabellen gjennem-
gdes fra nyt af, vil det derimod falde vanskeligt
for en flerhed af lmrerne at fi den tilstiede tid ——

et kvarter — til at straekke til for indevelsen af’

alle de ovelser, som tabellen omfatter. Isifald
deles denne sdledes, at man den forste dag (eller
de par ferste dage) efterat opstillingen er ordnet,
gjennemgdr det forste set ovelser (B; se tabel I,
anm. 5) samt afslutningsbevaegelserne (C); den fol-
geude dag (de par folgende dage) instrueres det
andet s®t ovelser (Bg), idet man altid tager afslut-
ningsbevegelserne med. Den 3dje (ste) dag vil
man som regel med de sterre gutter kunne gjennem-
gd hele tabellen i /4 time. Forat opnd dette ber
man dog ikke jaske tabellen igjennem uden at se
pa bevaegelsernes rette udferelse; da en »god hold-
ning og rene bevagelsesformer er hovedvilkiret for
at vinde nogen virkninge. Det er imidlertid godt, at
leereren har det lidt travelt ved denne undervisning,
da instruktionen ellers bliver sevnig og kjedelig,
hvorved gymnastiken, si langt fra at virke op-

S
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QI

friskende tvertimod kommer til at virke nedtryk-
kende pd sindet.

For de mindre gutter vil den ovenfor anbe-
falede deling antagelig vise sig at veare nyttig i

‘lengere tid, selv. om man pi den mide ikke skulde

komme til at bruge gymnastikkvarteret fuldt ud.
Man ber altid begynde forfra pa tabellerne hver
host, ogsd med den wldre afdeling, dels af hensyn
til de nye elever, som ved hvert skoledrs begyn-
delse kommer-til, og dels for efterhdnden at fi
bedre og bedre form pd alle bevagelser samt storre
raskhed og pracision (appel) i udferelsen. De par
forste tabeller holder man imidlertid ikke pd med
lenger end hejst nedvendigt. De andre tabeller,
som indeholder lidt mere virksomme ovelser, er, —
ndr gymnastikundervisningen i skolen er kommen
godt i gang — beregnede pi 6—10 ovelsesdage,
hvorefter det ter antages, at nir gymnastiken oves
flittig hver dag, si vil — om ikke det forste dr
sd dog senere — en flerhed af tabellerne wvare til-
fredsstillende gjennemgdede i lobet af skoledret med
de sterre gutter, ndr man har disse alene. Med
de mindre gutter, hvor disse er alene, vil man an-
tagelig kunne rekke til og med tabel III eller IV.
Er de store og smi gutter sammen; som til-
feldet er iet stort antal mindre teet befolkede skole-
kredse, mid man stelle sig s godt, man kan, idet -
man lader de mindre gutter — uden at man op-
holder sig formeget med at rette pd disse folge
med i de sterre gutters evelser, s godt de kan.
Det viser sig snart, at dette ikke medferer serdeles
vanskelighed, da det er s& meget ferre af de smd
og uevede gutter at rette pd, hvorhos disse, nir de
i et antal af nogle f8 stykker stdr sammen med de
storre gutter, stadig har disses udferelse af bevee-
gelserne for eje, og desuden folger instruktion og
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32.

88.

g2

kommando med langt sterre opmerksomhed, end
ndr der er en hel trop bare smd gutter sammen.
I dette sidste tilfelde falder det vanskeligt at faste
deres tanker ved instruktionen, og lereren fir ikke
lidet at varetage med at rette pi de forskjellige,
som udferer bevagelserne mindre korrekt.

Den forste dag, da der holdes skoleien kreds
efter nogen tids fraver (forudsat at lereren hver
vinter underviser i 2z & 3 kredse), ber man altid,
— om man agter at g over til en ny tabel for
det nwxrmeste tidsrum, da der er skole i kredsen,
— farst repetere den gamle tabel, som sidst brugtes.

II. Ovelser i det frie.

Det er ikke meningen, at alle de i hver af
gymnastiktabellerne under II opferte ovelser skal
gjennemgdes hver dag. Derimod har man tenkt
sig, atl i den skoleperiode, da den tilhorende tabel
Jor [fristéende gymnastik dagliq giennemgdes, skal
de i hver tabel som nye forklarede ovelser indoves
s@vidt, at de senere kunne oves af gutlerne pa egen
hind.

Ved siden af at gjennemgd de nye avelser
antages det, at man desuden vil fi anledning til
ialfald delvis at repetere det, som man fer har
gjennemgdet. Med hensyn til denne repetition, si
er en stor del af de engang beskrevne ovelser naevnt
rent exempelvis i de efterfelgende tabeller, forat de
ikke skulle g i glemmebogen. Det er nemlig —
isr efterat vinteren er indtraadt — ofte slet- ikke
muligt med hensyn til redskabsgymnastiken at holde
sig til tabellen. Navnlig er, som nzvnt, frie sprang
og iser lengdesprang vanskelige at udfere pi sne-
grund og frossen mark, fordi man glider overende,
nir man kommer ned uden stotning i sterk skri-
retning mod marken. Fremdeles ber kolbstter
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alene sves pd bar, bled mark af hensyn til vanske-
ligheden ved at satte fodderne fast under sig, nir
man er kommen over. Frie sprang kan derimod
godt oves inde pd gulv. Klattring, armgang pd
bom og bomsprang — navnlig de, ved hvilke man
stotter den ene arm pi bommen i nedspranget —
savelsom lob opad landgangen og dybdesprang fra
denne kan derimod, efter hvad erfaring viser, meget
godt eves til enhver tid pd &ret, undtagen nir der
er formegen sole omkring redskaberne. Er land-
gangen »isete eller marken omkring bommen glat,
stroes med lidt sand eller aske, s& gjor dette ingen-
ting. Er der faldt hej sne omkring bommen, lader
man gutterne trampe denne sammen, for evelserne
skal begynde, og si gir spranget meget galant
for sig.

Om vinteren er det meget at anbefale, at gut-
terne for ikke at glide isatsen eller ved nedspranget,
bruger finsko, eller de sdkaldte »labber« pd benene,
siledes som skik og brug er flere steder pd landet.
Herved opnies desuden at de, om de — som ofte
er tilfeldet — er nedt til at vade i sne pid vejen
til skolen, kunne slippe at sidde med vdde fodder
i undervisningstimerne. Har man sidant fodtej,
kan man udfere sigodtsom alle slags sprang pi
ter snegrund.

Til ovelse i redskabsgymnastik, kan det ofte
veere hensigtsmeassigt at dele gutterne i partier (2
4 3). Hvert parti foretager da ovelserne under en
af de sterste og flinkeste gutter som Zeder eller gymna-
stikformand. Dette kan vaere nyttigt, dels fordi
man derved kan fi gjennemgdet flere ovelser i kort
tid, og dels fordi man umulig kan vente, at alle
lerere hver dag i den verste &rstid skal sti ude
og instruere gymnastik. N&r noget nyt skal gjennem-
gles, kan l=reren enten instruere alle gutterne underet



94

eller tage et parti ad gangen. Sdledes som forhol-
dene for gjeblikket er i de fleste almueskoler — at
alle gutter er nogetnzr uden ovelse — synes det
ialfald i den forste tid at veere det grejeste at dele
gutterne pd den mide, at de, som bor nogenlunde
ner hverandre, er piA parti sammen, hvorved de,
som @ves sammen pi skolen, ogsd kunne komme
sammen til evelse udenfor skoletiden. Senerehen,
ndr gymnastiken har vearet ovet i flere dr, vil det
kanske vise sig bedre, at de wldste og mest ovede
gutter seettes sammen pa ferste parti, de neest flin-
keste pd zdet parti og de mindst dygtige pd 3dje
parti. Gutterne af forste parti kan isdfald skiftes
til at veere ledere pd dette og pd de evrige partier,
Er gutternes antal si lidet, at det ikke er noget at
dele pd, ber alligevel lereren udtage 1a 2z gymna-
stikformznd, som turvis leder ovelserne, nir l=-
reren ikke kan vere tilstede.

Efterat gymnastikformeendene har lert de i
tabellen som nye opferte evelser, kan ovelserne pd
redskab i fritiden efter tabel IV pi denne mdide,
om man forudsaetter, at gutterne er delte i 3 par-
tier, exempelvis oves efter felgende af lereren
opsatte

Dagseddel.

1ste parti (formand N. N.): Klattring i stang, ned-
gang i stige.

2det — ( —  N. N.): Sidesprang over bom.

gdie — ( — N. N.): Sprang over snor.

Efterat ovelserne er gjennemgiede (for 2det
og 3die parti med z 4 3 ganges gjentagelse) kom-
manderer lereren (eller, om denne ikke er tilstede,
formanden pd forste parti):
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Byt — om!
zdet parti: Klattring ete.
3die —  Sidesprang over bom.
iste —  Sprang over snor.

Byt — om!
3die parti: Klattring etc.
iste — Sidesprang over bom.
2det — Sprang over snor.

Tilslut alle partier: Sprang fra landgang, —
efter omsteendighederne med hjulslagning ud til siden
efter nedspranget.

Den naste dag kan lereren ops#tte sidan
dagseddel:
1ste parti: Entring i stige, nedgang i stang.
2det —  Opsidning pd bom.
3die — Stavsprang over snor.

Byt — om!.. Byt — om!
som ovenfor forklaret.

Tilslut alle partier: Tversprang over bom 1
og 1 eller 2 og 2 0. 5. V.

Formanden kommanderér opstillingen og péser,
at redskabet, f. ex. bommen eller snoren, stilles i
passende hejde. Derpd gjer han ferst selv @velsen
foran og stiller sig derneest feerdig til at »tage imod«
og kommanderer de andre under ovelsen.

De smd gutter vil ikke altid kunne vzre med
pd de storre gutters ovelser i redskabsgymnastik;
navnlig gjelder dette om sprang. De store gutter
kan derfor, hvor! de i mindre kredse er pd et
parti sammen med mindre gutter, foretage enkelte
ovelser serskilt, medens de smd ser pd; eller disse
kan pd egen hind foretage sddanne wvelser, som
det netop gjxzlder at begynde pd, medens man er
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liden, som f. ex. sla hjul, falde forover pi hen-
derne og s=ztte fodderne op mod en vag, gi pd
henderne, og »smie mjuke« (se Bj. hb. nr. 404).

De ovelser, som en eller anden l®rer ikke ser
sig istand til at instruere efter den givne vejledning,
ber han gid forbi, indtil han og gutterne ved nogen
opvisning kan blive bekjendt med samme, eller lz-
reren ber sege at fi en af de andre lerere, en
underofficer eller anden rask ungdom i bygden til
at komme hen til skolen og vise gutterne sddanne
ovelser. »

Ser lereren sig slet ikke istand til at instruere
eller have tilsyn med redskabsgymnastik, gves alene
fristdende gymnastik.




D. Forberedende skydning *).

Forsavidt vedkommende skolekommission be-
stemmer eller samtykker i, at der oves skydning
ved skolen, m& lzreren altid hvert skoledr, nir
skydningen skal begynde, indskjerpe og senere
under alle skydeovelser mwed den storste bestemthed
pdse overkoldt folgende forsigtighedsregler ved om-
gang med skydeviben :

1. Man mi daldrig vende mundingen af et gevar
eller en pistol hverken mod sig sely eller andre,
og det enten geveret er ladet, eller ikke. Dette
mid man gjore sig sely i vane, ligesom man
heller ikke bor file, at andre forser sig herimod,
uden at man gjer dem opmaerksom derpd.
Man mi med andre ord gjere sig til vane
altid at holde sit skydevdben si, at der, selv
om geveret var ladet, og det gik af, ingen
ulykke kunde afstedkommes. Det erikke nok,
at man passer pd at iagttage denne regel, nir
gevaeret erladet; thi det er netop fra de viben,
som man tror er tomme, at de fleste videskud
skriver sig, og man ved aldrig, ndr ulykken
kan vare ude.

Man mi aldrig affyre et skud i en sidan ret-

ning, at nogen (mennesker eller husdyr) som

*) Kfr. Infanteriets skydeinstrux og lejtnant Larsens
0, Kunsten ved evelse i hjemmet at blive en
go riﬁeskytter“.

7




man ikke ser, kan blive truffet. Skal man
skyde mod en skive, mid man altsd ferst under-
soge, om der bag skiven findes nogen, som
kan treeffes af de skud, som gir igjennem eller
nar forbi skiven, og man mé aldrig veere med
pd at skyde mod skiver, der er stillede op
imod skov eller ulendt mark, hvor der kan-
passere nogen, som useet kan komme i skud-
linjen. Skal man inde i et girdsrum skyde
med salongever mod en husveg, md man farst
forvisse sig om, at der ikke indenfor husveggen
findes nogen, som kan rammes af skuddene,
ligesom man ved udstillede poster md sikre
sig mod, at ingen udenfra omkring husene
uventet kan komme ind iskudlinjen, for skyd-
ningen efter anrdb eller signal fra posterne kan
blive indstillet. Herhen horer ogsi :

At man aldrig afskyder en kugle, uden at man
nogenlunde kan beregne, hvor den standser.

. Man mai aldrig s=tte bort et ladet gevaer og
gd fra det. Er det et bagladningsgever, tager
man altid patronen ud; er det et mundings-
ladningsgever, kradses ladningen ud. Det er
ikke nok, at man tager tendhatten af. S3-
lenge kan gevaeret blive stiende eller hen-
gende med ladningen i, indtil man glemmer,
at det er ladet, eller der kan komme andre,
som tager gevaeret og morer sig med detiden
tro, at det er uden ladning. P4 den mdde
er der hendt, og vil der fremdeles hande ulyk-
ker, om man ikke iagttager denne regel. Da
man imidlertid aldrig kan vare sikker i dette
stykke, ber man:

Nir man tager et geveer i hinden altid ferst
undersege, om det er ladet eller ikke.

. Dernzst ber man forvisse sig om, at gevearet
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>stdr i halvspand« og altid iagttage, nir man

skal bzre ladet gever, at s=tte det i halvspaend,

sdsnart ladningen er lagt ind.

Forinden man satter patron i et bagladnings-

gevar, mi man se efter, at lobet er frit. Klik-

ker et bagladningsgever, mi man tage patro-

nen ud og se til, at ikke kuglen er gdet ud

af hylsen og sidder i lebet, for man igjen skyder.

lagttagelsen af alle disse forsigtighedsregler beor,
ved at giores til ueftergivelie vane, efterhinden sé at
sige gd ind i enhver skytters kjod og blod.

Skydeevelserne ma selvfelgelig foregd udenfor
skoletiden.

Der begyndes med ewelser ¢ sigining, idet la-
reren i et sigtestativ retter ind et gever mod et
punkt, som han derpi lader gutten angive.

Et sigtestativ kan dannes af 3 stykker stive
stokke af passende lengde, som bindes sammen 20
4 30 centimeter nedenfor toppen og opsxttes, idet
man lader de lange ender sprike fra hverandre;
mellem de overste ender lagges en grasterv eller
sandpose. En sandszk, lagt pd et bord, kan be-
nyttes i samme gjemed.

Derefter gir man over til at lade gutten selv
rette gevaeret ind mod et angivet punkt, hvorefter
lereren ser efter, at det er rigtig gjort.

De ved sigtningen hyppigst forekommende fejl:
drejning af gevearet, klemt, grovt, fint korn o.s. v,
vises og forklares.

Ved siden heraf lzrer man gutten det rette
tag om kolbehalsen samt rigtig aftreekning af et fast-
liggende geveer uden sigtning. Da det oftere er
vanskeligt at f4 begyndere til at treekke af pd den
rette méide, er det hensigtsmassigt, at lereren legger
sin pegefinger pd guttens og selv trekker af, indtil
den hermed forbundne vanskelighed er overvunden.
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Ved al aftrekning blindt (klikning) ber man
anbringe en liden hatte af leder eller lign. over
pistonen, forat ikke denne skal odelmgges af slaget.

Dernest gir man over til at ove anleggel.
Skytteren stiller sig i halvvending tilhejre med ven-
stre fod /a skridt tilsiden for den hejre. Gevaret
holdes af begge hander tilhgjre for og tet ind til
livet, mundingen lidt ivejret og vendt ret fremad;
venstre hind med fuldt tag om piben et godt stykke
foran aftrekkerbojlen (om gevarets tyngdepunkt)
neglene opad, venstre albue stettet mod livet; hajre
hind med fuldt tag om kolbehalsen, underarmen
mod den ydre side af kolben. Skuldrene og hofterne
skal gjere samme vending som fadderne, s at ingen
vridning eller forbejning af kroppen finder sted;
knzerne mi ikke bejes, men trykkes let tilbage
med svag anspznden af leggen; underlivet trekkes
ikke ind, ligesom hellerikke brystet skydes ud; men
skytteren lader overkroppens vegt hvile lige pd
hofterne; hovedet vendes — med halsen og nakken
frit bevaegelige — si langt til venstre, at et uhindret
blik kan faestes pd mdlet. Denne stilling kaldes
Serdigstilling. PA kommando: »Laeg — an!« ferer
begge hznder geveret sd langt frem, at kolben, idet
den leftes op, ikke stoder an under armen. Geveer-
piben legges op pd et i passende hejde liggende
indsnit i anlaegsstativet siledes, at geveeret far god
stette. Hajre hind lzgger pegefingerens mellemste
led an mod aftrekkeren og trykker derefter kolben
fast mod hejre skulder, som ikke mi skydes frem.

Hojre albue holdes omtrent i hejde med skul-
deren. Kolben skal hvileiden huling, som slledes
fremkommer mellem kravebenet og skuldrens muskel,
men derimod ikke mod armen eller selve kravebenet.
Venstre hind understotter geveret med sin fulde
flade silangt foran aftrzkkerbejlen, som armens
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lzzngde og afstanden fra anlegsstativet med bekvem-
hed tillader, fingrene lost anlagte. Albuen holdes
i naturlig stilling og vel nedad, hvorved enhver unedig
kraftytring i armen undgies. Hovedet legges
ganske let an mod kolben, uden at halsmusklerne
spzndes, hvorefter sigte tages.

Man kan derefter gaa over til at eve anleg,
sigtning og aftrakning pé engang.

Sésnart man har faet sigte, holdes &ndedr=ttet
tilbage, og aftrekningen finder sted ved jevnt til-
tagende neppe merkelig krumning af pegefingeren
uden rykning.

Under aftrekningen forbliver blikket fast rettet
mod madlet, og hverken hovedet, hgjre skulder eller
venstre hind skal reres.

Efter aftrakningen forbliver skytteren en stund
i anlegget, for gevaeret igjen tages ned.

Nir nogen ovelse i anleg, sigtning og aftrek-
ning er opndet, kan man g over til at gve:

Skydning med tendhat mod lys. Man sztter et
tendt lys i passende hgjde pid en stol eller et lavt
bord og tager stilling til skud pd nogle skridts af-
stand fra samme. Nir man affyrer en tendhat
under nejagtigt sigte pd lyset, vil dette pubtes ud
af den luftsejle, som ved tendsatsens explosion
drives ud af geverlobet. Sigter man derimod fejl-
agtig eller treekker uroligt af, vil luftsejlen gd forbi,
og lyset brender ligefuldt. Sifremt man af hensyn
til udluftning eller af andre grunde ikke vil udfere
denne skydning inde i skolestuen, kan den, om
intet andet varelse findes til ridighed, ndr det ikke
er altfor koldt, foretages i forstugangen, idet lyset
stilles pd et trin eller en afsats i trappeopgangen,
pd et bret, anbragt som hylde pd den ene veg
eller lignende. Man ber have to tendte lys ved
hénden, det ene for dermed at tznde det, som be-




nyttes til skive, hvergang dette slukkesud. I nogen-
lunde stille vejr kan denne ovelse ogsd foretages
ude, nir man stiller lyset i en Aben kasse med &b-
ningen vendt mod skytteren.

Skydning mod bevegelict mdl, kan senere oves,
nir man anbringer en snor i lysestagen og lader en
af gutterne trzekke lyset henover underlaget (bordet,
gulvet eller langsefter en af skolebznkene) medens
en anden med geveret herunder seger at slukke
lyset ud.

Denne ovelse med tendhat er iszer at anbefale,
fordi den er saa lidet bekostelig og fuldkommen
farefri, ndr man blot iagttager, for skydningen be-
gynder, at forvisse sig om, at ikke gevaeret er ladet.
Til denne skydning benyttes bedst en af de gamle
rytterpistoler med las kolbe, hvilken sidste man
skjerer af, s den fir en passende lengde for gut-
terne (ca. 3o cm. fra aftreekkeren til kolbens bagre
ende). Man ber desuden ¢sneje afe loskolben lidt
fortil, t4 taget om kolbehalsen ikke bliver altfor
sveert. Fir man ikke godt, fast tag her med den
hojre hind, bliver aftrekket usikkert; man bruger
hele hinden forat trzkke af, hvorved mundingen
rykkes ud til siden. Man kanimangel af en sidan
pistol benytte et hvilketsomhelst gammeldags jagt-
gevar til denne skydning. Da disse imidlertid som
regel er for tunge for gutterne at holde pi frihdnd,
ber man isdfald skyde med anlaeg.

Man ber altid pédse, at de, som ser pad skyd-
ningen, holder sig tilsiden af og bagenfor den, som
skyder, ikke tilside foran, da det, nir de ferst har
fiet denne uvane, er vanskeligt at holde dem vek,
ndr der siden skydes med kugle.

Skydning med salongevar. Ved denne som ved
al anden skydning med kugle mé man iagttage at
skyde ¢ en sddan retning, at de kugler, som gér

T
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igjennem eller forbi skiven, ingen skade gjor. (Se
ovenfor nr. 41).

Skiven placeres enten pd en vag eller pid en
storre lem. Kviste og jern ber undgdes i nerheden
af skiven, da kuglen ved at sld an derimod kan
springe tilbage eller ud til siden.

Der skydes pd 12 meters afstand. (Kuglen
fra en salonrifle gir dog meget lengere, si det er
aldeles nedvendigt, at fuld forsigtighed iagttages).

Har man anviser til at anvise hvert skud, kan
denne enten have sin standplads ved siden af og
bagenfor den skydende, i hvilket tilfelde han springer
frem og tilbage, eller man anbringer et sikkert op-
holdssted for ham i narheden af skiven. Néir han
efter anvisningen er isikkerhed, si der kan skydes,
setter han op et lidet flag eller bleser i en signal-
pibe. Det trufne point kan ridbes op, eller man
indretter et anviserkors pd skiven. Trefferne kan
krydses over med en red blyant eller lign.

Det mi ikke tillades andre end anviseren at
springe frem til skiven eller overhovedet at opholde
sig 1 mellemrummet mellem skivens og skytterens
standplads. Det er ikke si let at holde de andre
gutter, som ser pd, bagenfor skytteren; men dette
mi absolut strengt pdsees fra lererens side.

Det er at anbefale, at gutterne skyder 5 skud
i hver ovelse, samt at hver gut, sisnart nogen far-
dighed er opniet, ved hver gvelse benytter en ny
skive af papir, som med etpar stifter festes til veg-
gen (eller lemmen). Nar ovelsen er tilende, pd-
skrives skiven guttens navn og evelsens nummer
(1ste, 2den, 3die @velse 0. s. v.) samt hvormange
ir han tidligere har deltaget i salonskydning. Heraf
vil det vzre let at se, hvilken fremgang der gjores.
Ved denne anordning af skydningen kan anviser
undvares.
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E. Marschevelser.

Om véiren (og sommeren) nir alle ovelser kan
foretages ude, kan man legge ind i gymnastik-
undervisningen lidt mere af marscher, og hvad der-
med stir i forbindelse, end man kan eve om vin-
teren inde i den trange skolestue.

Man afkorter da tabellen for den fristiende
gymnastik, s& denne kun kommer til at omfatte en
avelse af hvert slags: benbevaegelser, armbevaegelser
og kropsbeveaegelser, hvorhos man tager en beve-
gelse for hovedet enten som szdvanlig efter arm-
beveegelsen, eller man kan tage denne ferst, altsd
for benbevagelsen. (For strax at fi god holdning
er det ganske godt at begynde med en bevagelse
med hovedet og en tihzvning umiddelbart ovenpd).
Efter kropsbevaegelsen kommer da evelser i marsch
og tilsidst afslutningsbevaegelser som sadvanligt.
Man skyder med andre ord ud af tabellen for fri-
stdende gymnastik rekken Bz og sztter marsch ind
som nr. 6 i rekken B,.

Ved indevelsen af marsch kan man g frem i
folgende orden:
iste dag: Marsch i frontstilling pd et geled og holdt

Bj. hb. nr. 42 og 47 samt 67—70. (Retning

kan ogsd tages til en mand i midten).

Anm. Flankemarsch pi 1 geled vil allerede
veere evet i forbindelse med kapleb pd 4-kant,

kfr. tabel III.
2den dag: Anmtredelse af marseh fl en af siderne
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og bagud samt vending under marschen (Bj.
hb. nr. 43—45, og nr. 71).
Byt om fod (Bj. hb. nr. 46).
3die dag: Marsch pd 2 geleder (flankemarsch uden
doblering, Bj. hb. nr. 76). Springmarsch (Bj.
hb. nr. 60). Pi td — marsch (Bj. hb. nr.
55 0g 56).

Efter alle ovelser i springmarsch mi altid
oves en stund vanlig marsch eller marsch
pd ta.

4de dag: Rodevisafbrydning (Bj. hb. nr. 82, 83).
Geledernes Gbning og slutning (Bj. hb. nr. 31).
ste dag: Opslutning fra frontstilling pé stedet med
1 geled (Bj. hb. nr. 84).
6te dag: Opslutning fra fankestilling p& stedet med
I geled (Bj. hb. nr. 86 og 87).
7de dag: Opslutninger pd stedet med 2 geleder fra
Sront og fankestilling (Bj. hb. nr. 84, 86—
88).
Affaldning for hindringer (Bj. hb. nr. 72—74).
8de dag: Rodernes ud- og indrykning (Bj. hb. nr. 81).
Flankemarsch med doblering (Bj. hb. nr. 76
—81).
ode dag: Marschens ophor med vending (Bj. hb. nr.
48 og 49).
1ode dag: Opslutninger under marsch fra front og
Sfankestilling (Bj. hb. nr. 85 og 8g).
11te dag: Rodevisopsiutning (Bj. hb. nr. 9o).
12te dag: Swingninger (Bj. hb. nr. gr).
Hver dag repeteres delvis det, som for er gjen-
nemgiet. Enkelte dage gjennemgdes intet nyt.
Man har ikke tenkt sig, at alle de ovenfor
anforte marschevelser skal kunne gjennemgdes det
forste 4r. Hvor langt man under skoletiden kan
komme, er det ikke muligt pd forhidnd at afgjere.
Det kommer ihke an pd at lere mange ting, men pd
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at det, som leres, indoves ordentiizt. Ifald man jasker
evelserne fra sig, bliver de varre end ingenting.

I de skolekredse, hvor man har de store og
smd gutter samtidig ved skolen, vil det under disse
ovelser veere nyttigt at tage de store gutter for sig
selv enkelte dage for med disse at kunne ga lidt
videre, end man kan komme, om man skal have
alle sammen i troppen.

I forbindelse med disse svelser kan man ogsd
soge at lzre gutterne at hilse raskt og pent samt
idetheletaget at fere sig med lidt anstand og
lethed. De ber siledes lere sig til at hilse ved at
fore hovedbed=kningen med hejre hind raskt ned
mod hgjre side og se den, de hilser pd, &bent i
gjnene; nir flere stir sammen i klynge, ber alle
hilse den forbipasserende, idet de forst vender sig
helt mod ham; de ber leres til at banke pi deren,
for de gir ind i et varelse 0. s. v.,, hvorhos de
bor vanne sig af med mange af de utrivelige
uvaner, som pd mange steder sees, sdsom at spytte
pd gulvet, pudse nesen med fingrene, std med
henderne i buxelommerne og skyde ryg m. fl.

gia
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F. Opvisninger.

Det tor forudsattes som almindelig anerkjendt,
at fzlles opvisning af flere skoler, som samtidig
moeder op, er en virksom foranstaltning til fremme
af gymnastiken, da denne som al anden idraet drives
med mere liv og kraft, nir det gjelder at kappes
med andre.

Foruden den opmuntring, som ligger deri, at
man ved sddanne opvisninger fir adgang til at
vise frem resultatet af sit arbejde for en sterre kreds,
er det desuden gavnligt bide for lerere og elever
at fi se den grad af dygtighed, som andre har
ndet, hvorved de fir en bedre milestok for bedem-
melsen af sit eget standpunkt, end nir de udeluk-
kende er henviste til at se sig selv.

Opvisningen ber, — om ikke gymnastikinspek-
toren kan veare tilstede, — helst foregd i overver
af en af distriktets officerer eller en af skolens over-
ordnede, som »tager imod« opvisningen.

Den ber helst foregd pd fri mark, om vejret
og Arstiden tillader det. I-modsat fald holdes den
ligesom gymnastikundervisningen om vinteren dels
inde i hus (for den fristiende gymnastiks vedkom-
mende) og dels ude (hvad redskabsgymnastiken
betrzffer).

Opvisningen begynder med fristdende gymnastik
— forst hver enkelt skole for sig under lererens
kommando, dernast om muligt alle skoler samlet
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under felles kommando — og ender som regel med
redskabsgymnasiik, og efter omstendighederne skiled,
hvis opvisningen finder sted om vinteren.

Er der ovet skydning, ber opvisning heri
foretages mellem den fristiende gymnastik og red-
skabsgymnastiken. S&fremt der er anledning til at
tage en hvil mellem gymmastikopvisningen og skyd-
ningen, kan denne sidste dog gjerne tages tilslut,
hvorved opndes, at selve opvisningen i gymnastik,
der som oftest interesserer tilskuerne mest, ikke
tager si lang tid. At foretage skydning umiddel-
bart ovenpd de mere anstrzengende eovelser i klat-
tring og sprang er mindre heldigt, da de fleste under
sddanne omstendigheder skyder dérligt.

Skal hele opvisningen forega ude, stir skolerne
til at begynde med opstillede enten pd samme
linje ved siden af hverandre eller i dben firkant.
Sker opstillingen inde i hus, ordner man sig efter
pladsen sd godt, man kan. Hver lerer har eleverne
fra alle sine skolekredse samlede i en trop.

Néir den, som tager imod opvisningen, traeder
foran fronten (ind i huset, hvor skolerne stir opstil-
lede), kommanderer alle lerere: »>Gir — agtl«
hvorpd gutterne som vanligt retter sig op og stir
stille; lererne hilser pd sadvanlig mide. Er man
inde i hus og uden hovedbed®kning, hilser ogsd
lererne alene ved at rette sig. Ndir denne. hilsen
er gjengjxldt, kommanderes: »P& stedet — hvill«
og for alle skoler undtagen den, som skal begynde:
> Spredning !« hvorpi gutterne — uden at bringe
forstyrrelse — kan forlade sine pladse, gd om hver-
andre og efter omstendighederne swtte sig ned,
indtil deres tur kommer. De mi imidlertid passe
pi at holde sig ferdige, si de ojeblikkelig er pd
sin plads, nar deres lerer kommanderer: » Opstilling 1«
Den skole, som skal begynde, tager af halsbind og
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trojer og indtager opstilling til gymuastlk Den
nzste skole passer pd at std faerdlg pa lignende
méade, nir den forste har afsluttet sine evelser.

Ovelserne gjennemgdes efter en tabel, som er
frit valgt af lereren selv. Ved valget af tabel ber
denne huske pd, at man ved saadanne anledninger
bide for sin egen og gutternes skyld skal wise det
man kan og ikke def, man ikke kan. Det er derfor
bedre, at man velger lettere evelser, som man er
fuldt ud herre over, end at forsege sig i kunster,
som man ikke magter. Ved det sidste opndr man
alene at vise, at der er forskjellige ovelser, som
man endnu ikke har lert at udfere rigtigt; derimod
fir ingen noget begreb om, hvad man virkelig
har lert.

Er der mange skoler, bor tabellen vare ganske
kort og bestd i,

En ordningsbevegelse.

2. En benbevagelse.

3. Armstrekuinger og efter omstendighederne en
armskiftning

4. En bevagelse for hovedet (kan ogsi gjerne komme
foran benbevagelsen eller samtidig med denne
siledes som i tabel VI—I—2 og 4 forklaret).

5. 2 & 3 bevagelser for kroppen.

6. Marsch og springmarsch (efter omstendighederne
pi stedet med knzopbejning); — efter spring-
marsch eller marsch pid stedet med knzopbej-
ning enten vanlig marsch eller forflytning med
1—3 skridt.

7. Afslutningsbevagelser.

Nar enhver lerer har vist sin skole, kan det
— som ngvnt — veare nyttigt, at alle skoler sam-
let under fzlles kommando udferer endel ovelser,
ifald der er en mere ovet instrukter tilstede. Dels
er dette en afvexling for gutterne, dels kan man
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pi denne méde fi frem manglende liv og appel i
ovelsernes udferelse, og endelig kan man underet
og i samtlige lereres og elevers overver fi gjort
opmarksom pd forskjelligt til efterfolgelse for frem-
tiden. Herved ber alene valges si3danne simple
ovelser, som alle kunne vere med pd. Til slutning
kan man, om det ansees fornedent, gjennemgi og
vise endel videregiende ovelser, som ikke hidtil
har veret medtagne ved de tilstedeverende skoler.
Dette sidste kan enten ske med alle skoler underet
eller med en eller etpar af de flinkeste alene, medens
de andre ser pa.

Til opvisning i redskabsgymnastik ber der, ifald
der er mange skoler, vere opstillet flere s®t appa-
rater, helst et s®t for hver skole, bestiende af en
stige med et a to parstenger, en bom og en land-
gangsplanke (se foran nr. 12). Mindst en bom
ber om muligt vere af sidan stedighed som den
i nr. 12—b forst beskrevne. Springstel kan undveres,
da snoren for en gangs skyld kan holdes af en
mand i hver ende, eller lereren lmgger den ene
ende af snoren op pad en af bommens sidestolper
og holder selv den anden.

De eovelser, som alle skoler har evet, kan
skolerne udfere samtidig enhver pd sit redskab pd
tilsigelse af f. ex. den w=ldste af lzrerne eller afden,
som tager imod opvisningen. Dernzst kan hver
enkelt skole udfere de s=rskilte svelser, som den
alene har @vet. De skoler, som ingen evelse har
havt i redskabsgymnastik, er tilskuere (kfr. nr.
40). Alt dette ber ordnes pi forhdnd ved kon-
ference, for opvisningen begynder.

Derefter kan de flinkeste af hver skole, om
man si synes, tages ud og gjentage endel af sine
ovelser (isar sprang) ligesom nye videregdende avel-
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III

ser kunne gjennemgdes. Sluttelig vil det vaere
onskeligt, at der gives de lerere, som enten slet
ikke eller kun for en mindre del har seet sig istand
til at ove redskabsgymnastik, nogen hjelp, ved at
der gjennemgdes endel sarskilte ovelser med deres
elever (kfr. foran nr. 39).

Séfremt tiden tillader det, kan som navnt pvelse
1 skydning medtages, hvor sidan har varet ovet i
skolerne. Er der ikke formange gutter, kan alle
de, som har fit nogen wevelse, skyde endel skud.
Ifald det pd grund af antallet vil vere uoverkom-
meligt at skyde med alle, kan man alene lade de
®ldste og navnlig de, som ved skoledrets slutning
skal forlade skolen, vise sin ferdighed. Har der
veret ovet salonskydning, ber gutterne til bedre
bedemmelse af deres dygtighed heri, end man kan
fi ved at se dem affyrre nogle enkelte skud — have
med sine skydeskiver til forevisning (kfr. foran nr.
51) hvorhos lereren i forbindelse hermed kan fore-
legge en samlet skydestatistik for skolen efter ud-
faldet af drets (eller det foregdende &rs*) salonskyd-
ning (helst efter trykt schema).

Holdes opvisningen om vinteren, medens der
endnu er skifore, kan der afholdes skéilsd, om dertil
er anledning. Ved skilebet ber man legge mere
vegt pi holdningen, end tilfeldet er pd mange
kanter af landet. Det er ikke nok, at man kan
»skrabe sig nedover en bakke«, ved at man ligger
mere pi staven, end man stir pdsine ben. Skistav
skal naturligvis bruges, hvor det er nedvendig, men
ikke i utraengsmail.

*) Om opvisningen foregdr om vinteren, for evelserne
i salonskydning er foretagne.
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Efter opvisningen kan lererne samles og gives
endel vejledning med hensyn til kommandering,
valg af ovelser, anbringelse af apparater m. m.
Herunder kan der, medens man har lererne alene,
veere anledning til at gd lidt nermere ind pd
forskjellige ting, som det synes onskeligt at fi
rettet pd.
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