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Férord.

S

Betrakten eken med dess tusental af ollon,
Alla blifva de trehundradriga trad med
hjelp af en handfull jord och litet fuktig-

~ het. Betrakien ocksd ett samhdlle med dess
millioner af menniskor. Alla blifva de nyt-
tiga medborgare medelst uppfostran. Fal-
ler elt ollon pd ogynnsam jordmdn dr for-
lusten ett trid; men forquifves en menni-
skoande af brist pd uppfostran Gr det en
forlust som ej kan mdtas.

Efter amerikanaren EVERETT,

Skall gymmastik wutgira en del af uppfostran mdste
den ¢j blott afse vissa samhdillsklasser eller kon, utan in-
forlifas med folket i sin helhet. Detta kan littast ske ge-
nom tillampning i Folkskolan, hvarest barn af folket och
bidda konen wndervisas; endast derigenom att quinnan blir
foremdl for naturlig kroppsuppfostran kan man vinta sig
ndgot godt af alla de anstalter, som afse gossars bildande
till dugliga min. — Gymnastiken dr det fornimsta medles
att satta skick pd de otympliga kroppar, af hvilka synner-
ligen arbetare och allmoge dro besvirade och kan e ersit-
tas of det kroppsarbete, hvarmed barn af dessa klasser sys-
selsiittas sdsom alllfor ensidigt och obestimds.

Under gymnastik med flera folkskolor har forf. vun-
nit den erfarenhet att Lings gymnastikreglemente, som ocksé
endast Gr skrifvit [or soldater, ef passar [or barnunder-
visning;  hvarfore denna lilla handbok tillkommit. Hir
finnas il nya rovelser, men alla éro enligt Lings grunder.

Den som @ Uikhet med forf. kaft tillfille att se folk-
skolans barn @ gymnastik skall ej motarbeta densamma; ty
oaktadt sondriga kldder wnder rorelserna fladdrade kring
halfnakna lemmar lyste dock glidje och mod i de fattiga
barnens anleten sd linge de hollo pd med gymnastiken.




‘L 11 Svewyela Folkskollirare!

Edert kall ér vigtigt for faderneslandet; ty om J, ge-
nom boklig undervisning och gymnastik, ritt vdrden de
ungas andliga och kroppsliga anlag skola Edra landsmin

blifva lyckliga. I hafven hela folket att undervisa. Pg
Eder hvilar sdlunda ett stort ansvar. Soken derfore med
Juit de kunskaper, hvilka- seminarierna meddela och betin~
ken att for skapelsens Herre, dd han en gdng krafver Td-
‘kenskap [or det goda, det nyttiga, som svenska folket ut-
rattat, dr-det J, som stdn till svars; men hafoen J med
kirlek omfattat Ert kall kunnen J std lugna dfven dd, ty
den som dd gifver lon skall icke glomma dem, hvilka off-
rade sina bista krafter @t Likars kristliga uppfostran.
Carlstad § December 1559.

A. B. Saubegson.




"

&

Mom. 1.

1. dfversigt af Gymnastik och hestdmmelsen

for dess ledning.

Gymnastiken bestdr af rorelser, som hafva sin grund-
i menniskroppens natur, och har till indamdl att ut-
bilda hilsa och kraft s langt anlagen medgilva.

- Menuiskokroppens kraft och hilsa bestdr i likstim-

mighet emellan alla dess delar, hvarfére ock de
forra vinnas genom jemnt fordelad ofning & de se-
nare.

. I anseende till utforandet kallas rérelserna: Fria, d§ -
-de goras utan, och Bundna, d& de goras med stéd

af person eller redskap; men de [orra benidmnas,
enligt menniskokroppens indelning i hufvud, b8l, ar-
mar och ben: Hufvudrorelser, Bélrorelser, Armro-
relser och Benrorelser.

. Utgdngsstillning kallas hvarje kroppsstillning, som

intages for rorelses utforande; men Grundstallning:
endast den som intages vid uppstillning till gym-
nastik. ;

- Barn i folkskola béra undervisas i gymnastik en:

half timma hvarje dag, helst kl. 7 eller 11 f. m.
eller timman fore méltid. Tiden for gymnastikun-
dervisning bir tagas af den {or 6friga undervisnin-
gen bestimda.

. Till gymnastik indelas folkskolan i 2:ne afdelningar,

af hvilka den ena upptager flickor och gossar om
5—9 dr och den andra de &lriga om 9—13
dr. Dessa bdda aldelningar skola gymnasticera hvar
for sig. :

Inom hvarje afdelning 8tskiljas gossar och flickor
samt uppstillas pd ndgot afstdnd ifrdn, men med an-
siglet emot, hvarandra och emellan de bida leden
inager ldraren plats,
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D3 nu flickor ocb gossar, genom denna uppstélining,
kunna se hvarandra Iter liraren hvarje rorelse utlo-
ras forst af gossarne med tillsigelse &t flickorna att
noga gifva akt pi de forra. Derefter utfores samma
rorelse af flickorna, sedan liraren uppmanat dem att i
kraft och riktigt utforande tifla med gossarne. Pd
detta sitt utforas rorelserna af gossar och flickor vexel-
vis tills halftimman &r forliden, allt under omsesidig
tiflan i rorelsernas ritta utférande; ty gossarne vilja
uppritthilla sitt virde som foredsme medan flickorna
anse som hederssak att ej std de (orra efter. De fd
rorelser, som i folje af flickornas kldder, ej kunna passa
dem, dro i tabellerna forsedda med tecknet *. Ef-
ter slutad gymnastik lter liraren barnen understun-
dom, pi gifvet kommando, upphifva 3:ne hurrarop
som dels afse att oka lifligheten och dels befordra slem-
afsondring. ,

Liraren bor i anscende till antatet ej undervisa mera
in 40 barn pi samma ging sd att den skola, som rak-
nar mer in 80 barn, bor indelas i flera afdelningar,
men med alla afdelningarne forfares enligt hvad bifo-
gade tabeller for de olika dldrarne {oreskrifva.

“Hvarje af de i tabellerna firekommande rdrelser bor

repiteras 3 & 4 ginger och samma tabell kan med

fordel anvindas 10 & 12 glnger innan liraren ofver-

gar till ny. Ordningen, i hvilken tabellerna dro nume-
rerade, bor noga foljas. :

Anm. Till slut m& folkskolliraren erinras, att under
gymnastiken undvika den stringa stelhet som
oftast brukas vid skolundervisningen; ty gymna-
stiken afser just att upplifva barnens lyunen som
s§ litt fordystras i skolan: dock md det vara
ordning #fven vid gymnastiken och tyst bland
lirjungarne vid rorelser som detta fordra.

Vid hvarje folkskola bor finnas en grisbevuxen eller
sandbelaggd lekplats, hvarest 6fningarne bora hillas sd
ofta viderleken det tilliter, annars & skolrummet, se-
dan binkarne blifvit sammanflyttade. Att skolrummet
dr luftigt bor ligga liraren om hjertat mer dn ndgot
annat.

De gymnastikredskap, med hvilka hvarje folkskola hor

utrustas, dro:

1:0. Stora plinten, dmnad for bdgupplopning.

2:0. Spréngstillet, for springdfningar.
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t4.
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18.

3:0. Gdngbradet, for balancering:

4:0. Béglinan, for dntringar. .

Af dessa redskap- dro de 3 forsta flyttbara och:

kunpa anvindas. s§ val inom som utom skolrummet..
Biglinan deremot fastes i rummets bdda mest &tskilda-
taklister och wuppfastes & en sarskild jernkrok under-
lisofningarne. [edskapens ndrmare beskrifning kunna.
folkskelldrarne inhemta af den vid seminarierna under--
visande gymnastikldraren.
Vid hvarje 6fnings borjan komm.:

1:0. Uppstillning!

2:0. Gif — akt!
Vid 1:sta komm.-ordet intaga lirjungarne efter krop--
pens lingd sina anvisade platser i 2:ne led och vid
2:dra komm.-ordet intages gruadstillningen, d. & huf-
vud och brdst uppritt, magen bakdtdragen, armar och

‘hiander fritt hdngande, ben och klackar slutna, knéna

raka samt fotspetsarne utdtvinda med en fotlingd dem
emellan. Emellan de 6fvandes motvinda armbigar bor
vara minst 3 tums ufrymme samt 1!, aln mellan
bdda leden.
Fordrar ndgon rorelse storre alstind mellan de 6fvande
dn det nyssnimnda komm.:

1:0. Afdelning till — tval

2:0. Luckor — betéck!

Vid 1:sta komm.-ordet gdr hvar 10:de gosse ikring ge-
nom bdda leden och utdelar numren, si att den Gf-
vande, som stdr {orst pd hoger flygel, fir ett, den der-
nist tvd, den dernidst ett o. s. v., hvarefter indelningen
fortgdr leden igenom. Alla som i rakningen [itt ett
lyda kommandot 1:stal och de som fitt tvd 2:dral

Dessa bendmningar 1:sta och 2:dra utelemnas di sam--

ma rorelse skall utforas af alla pd en ging.

dnm. Dessa gossar, som [ indelningen om hinder, hora
fore Ofningen bestimmas liksom det antal gos-
sar uppgifvas, som hvar och ean bor indela. De
gossar, som indela kamraterna, bora endast half-
hogt utsdga numret under det de ligga handen
pd dens axel, som skall mottaga detsamma.

Vid 2:dra komm.-ordet {lytta 2:dra min venster fot
2:ne [otlangder ritt tilibaka och ofverflytta kroppstyng-
den pd densamma, derefter gores med higer fot ett
kort stillningssteg intill venster. '



Skola de utfyckta 2:dra mén &ter upprycka i ledet
komm.:

2:dra! ryck in — marsch! :
20. Venster fot flyttas pd sin forra plats och den hogra
gor stallningssteg’ intill densamma.

8. Vindningar och Riarscher.

Skall vindning goras 8t hoger eller venster, komm.:
Venster (hoger) — om! _

Hoger (venster) fot lyftes nigot frin marken under det
kroppstyngden ofverflyttas pd venstra (hogra) fotens klack, pd
hvilken kroppen viindes !/, cirkel &t venster (hoger), hvaref-
ter hogra (venstra) foten 3tertager sin forra stillning till ven-
stra (hogra) med ett kort stillningssteg.

Skall hél omvindning giras &t venster eller hoger, komm.:

Helt venster (hoger) — om! >

Hoger (venster) fot framflyttas 2/, aln och nigot indt,
kroppstyngden fordelas lika pa bida klackarne, pd hvilka krop-
pen vindes '/, cirkel 8t venster (higer), hvarefter higra
(venstra) foten &tertager sin forra stillning till venstra (ho-
gra) med ett kort stillningssteg.

Anm. De vid vindningar forekommande fel iro: a) att ej
alla de Gfvande pd samma ging intriffa i stillningsste-
get; b) att armarne skiljas frdn kroppen mer in jemn-
vigten fordrar; c) att lifvet fGres ostadigt och vack-
lande samt slutligen d) att den Gfvande bjer knina
eller Iyfter foten for mycket, hvarigenom rorelsen blir
ojemn, =

Som inledande rirelse till marscher gores marsch p
stallet; hirtill komm.:

Pé stillet — marsch!

Venster fot upplyftes som till marsch, meo i stillet for
framflyttning nedsittes densamma pa sin forra plats invid ho-
ger fot, som derefter upplyftes och p& samma sitt nedsittes.
Sélunda fortgdr rorelsen till dess liraren komm.:

-Halt!

Den fot, som vid komm.-ordets -utsigande &r upplyftad,
nedsittes, hyarefter andra foten afslutar marshen med still-
ningssteg.

A\




s ——

=\ 0

9,

Anm. Till hjelpreda for de Gfvande bor liraren understun-
dom komm.:
Venster! hoger!

Hirigenom blir det de oOfvande litt att rora den
fot, som ndmnes. — Af det ofvanstiende synes att
marschen alltid borjas med ‘venster fot men afslutas
med hvilken som hellst. Det forra emedan bida fot-
terna under marschen #@ndock komma att lika mycket
anvindas, det senare pd det att de 6fvande ej m& rub-
bas i kroppens jemnvigt och #ndd Ofvas att anvinda
bdda fotterna.

Sedan de ofvande lart sig att ledigt utfora marsch pd
stallet, s& val i front- som f{lankstdllning, borjas marsch med
rum[6randring; i frontstillning (liniemarsch) hartill komm.:

Rittning 8t hoger! (venster!) Framdt — marsch)

D& komm.-ordet ar fullt utsagdt antrides marschen rakt
fram, hvarvid iakttages att rittningen sker &t den sida, som
komm,-ordet anger, att afstindet noga bibehiles mellan arm-
bigarne, att hvarje steg gores omkring 1Y/, fots lingd, att

- fotterna bibehédlla sitt r'zittvink»liga ldge till hvarandra, att ar-

marne Ofverlemnas 8t sin egen bendgenhet att samverka med
benen for kroppens fram[]ytmmo d. v. s. att hoger (venster)
arm fores fram dd venster (hooer) fot framﬂjttas, att foten
for hvarje nedsdttning riktar tdspetsen mot marken, i hvilken
derefter hela foten liksom griper fast; i 6frigt bibehdlles kropps-
stallningen s3 som beskrifvit dr vid uppstéllning.

Hafva de ofvande ndgorlunda inhemtat siittet att mar-
schera ritt {ram3t i frontordnmu béra de dfven ofvas i marsch
tillbaka; hartill komm.:

Txllbaka — marsch!

Med iakttagande af den {orandrade riktningen, som komm.-
ordet angifver, forfares i ofrigt alldeles som vid marsch framit.

Endr vid hvarje marsch alla de ofvande bora rora sig
liktidigt med venster (hoger) fot, men en eller flera, genom
olindig mark eller andra omstandmheter kommit af sig, bora
de ofvande liras att ombyta fot, hvartlll komm.:

Fot byt om — marsh!

Den foten, som vid komm.-ordets utsigande &r efterst,
uttager fullt steg; den andra foten framféres och nedsittes
bredvid den [orstnimnda, som dter uttager steget.

Till vinnande af siker takt komm,:

SId an hvart femte steg — marsch!

De Ofvande rikna tyst och utmirka hvart femte steg,
genom att sdtta foten hdrdt i marknn alldeles som d& halt
gores, likvil utan att afbryta marschen.
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Skall vindning goras under marsch, komm.:
Venster (hoger) om — marsch!

Intréffar komm.-ordet marsch d3 venster (hoger) fot ir
efterst uttager densamma steget i den nya riktningen under
det att vindningen gores pad andra foten; intriffar deremot
komm.-ordet dd venster (hoger) fot dr frdmst uttager hoger
(venster) fot dnnu ett steg i gamla riktningen, hvarelter ven-
ster (hoger) fot antriider marschen i den nya.
~_ For hel omvindning under marsch &t hoger eller ven-
ster, komm.: s

Helt om — marsch!

Den {ot, som vid komm.-ordets utsigande ar efterst, ut-
tager dnnu ett steg i gamla riktningen samt borjar marschen
i nya sedan viandningen &dr gjord. Enligt kroppens stillning
¢ill benen miste vindningen ratta sig efter de sénare si att
helt venster-om endast kan utforas dd hoger fot uttager ste-
get och tvertom; derfore dr ej nodigt att i komm.-ordet upp-
taga hoger eller venster utan endast: helt om — marschl

Till marsch-6fning i flankordning komm.:

1. Flankmarsch hoger (venster) — om!
2. Framdt — marsch!

Vid forsta komm.-ordet- gores vindning ealigt derfor lem-
nad beskrifning. Vid andra komm.-ordet antrides marschen
pitt fram under iakttagande att afstdndet, som genom vind-
ningen uppkommit mellan de 6{vande, noga bibehdliles, att de
©Ofvande se den nirmast foregdende ratt i nacken si att den
senares hufvud och axlar bortskymma  alla de ofriga fore-
gdende. ; :

- Skall marschens riktning {oridndras, med bibehéllen flank-
ordning, komm.:
Rotevis till hoger (venster) — marsch!

Den rote, som gér i spetsen al truppen, gor hoger (ven-
‘ster) om marsch vid komm.-ordets utsigande, utan att for-
fora sin jemnbreddsstillning, men de efterfoljande rotarne forst -
dd de komma till det stille, hvarest forsta roten indrade
marschens riktoing. Allt under bibehéllande af takt och af-
stdnd.

For afslutande af hvarje marschofoing komm.:

Afdelning — halt! .

Den fot, som vid kemm.-ordets utsdgande ar efterst, ut-
tager dnuu ett steg och andra foten afslutar marschen med
ett kort och bestdmdt stillningssteg.

Forklaring till hir ofvan [orekommande benimuningar:
Led: Alla de 6fvande, uppstillda i linie, sida vid sida till hvae-
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andra. Bendimningen bibehélles @fven sedan vindning
blifvit verkstalld. :

Trupp: Alla de olvande tillsammans, uppstéllde p& 2:ne led.

| Rote: De bida 6fvande tillsammans, af hvilka den i bakre le-

: det stdr ritt bakom den i framre; vid flankordning och

; ~ 2me led de béda Ofvande, som std i jewnbredd med
hvarandra. ‘

Front: den stillning di alla de Gfvande i ledet std sida vid
sida och i linie med hvarandra. Bendmningen {ordn-
dras efter verkstilld vindning &t venster (hoger).

Flank: den’ stillning, som uppkommer d& hoger (venster) —

om! komm. fré&n frontstallning.

i " Flygel: yttersta punkterna af frontlinien. :

Stillningssteg: den rorelse, hvarigenom endera af fGtterna,
efter vindning eller marsch kraftigt och bestimdt ned-
sittes i marken sfisom i grundstiliningen.

Riittning dt hoger (venster): Ogonen vindas &t angifna si-
dun, utan att hufvudet vrides, sd att kroppsrorelserna
kunna rittas efter angifna flygeln (hoger eller venster).
Anm. Nigra andra ofningar i vindningar och marscher

in de ofvan anforda bora ej upptagas i folksko-
lan, ty mera kan ej medhinnas hvarken i anseende
till fattningsformdga eller tid. Detta md linda
dem till underrittelse, som yrka pa vapenofnin-

] gars inforande i folkskolan i sd vidstrickt om-
: fattning, att det vore godt om landets bevdring
i -kunde motsvara deras ansprdk. Ynglingar af
folket lemna folkskolan tidigt, hvarfore deras
danande till kraftfulla forsvarare af fdderneslan-
det bor ordnas efter aildeles nya forfattningar,
hvartill (orf. i ett sdrskildt arbete skall dter-
komma.

3., Fria rirelser.

A. Hufvudrorelser.

21. Alla hufvudrrelser utforas l3ngsamt och bestd i bojnin-
gar och vridningar framdt, bakdt och till sidorna.

22. Skola bgjningar goras, komm.:
1:0. Hufvud framét (bakdt, till hoger, till venster) — boj!
2:0, Uppdt — strick! 5

23. Vid 1:sta komm.-ordet bojes hufvudet i den rikéning,

som komm.-ordet bestimmer, s& djupt den ofvande {or-



24.
25.

20;

27.
28.

29.
30.

31.

53.

34.

12

32.

mdr utan att kroppsstillaingen i ofrigt fGrindras samt
med ansigtet viindt emot fronten. :
Vid 2:dra komm.-ordet 8tertages ntgdngsstillningen ge-
nom hufvudets uppritande.
Skola vridningar goras, komm::

1:0. Hufvud till hoger (venster) — vrid!

2:0. Fram§t — vrid!
Vid 1:sta komm.-ordet vrides hufvudet i den riktning,
som komm.-ordet bestimmer, sd 1ingt den Gfvande {6rmér;
dock utan bdjning eller i 6frigt foriindrad kroppsstillning.
Vid 2:dra komm.-ordet vrides ansigtet &ter mot fronten.
Utgdngsstillningar _till hufvudrorelser #ro: grundstillnin-
gen mom. 14 samt hoftfdaste mom. 49.

Anm. Fel vid bujningar: att ryggen bojes fram- eller

bakdt, att ndgon af axlarne upplyftas. Fel vid vrid-
ningar: att axlarne deltaga i vridningen, att huf-
vudet bojes. :

B. Bdlrorelser. .

Alla bélrorelser utfras I8ngsamt och bestd i bojningar-

och vridnindar framit, bakt och till sidorna.
Skola hojningar géras komm.:
f:0. Framdt (bakdt, till hoger, till venster) — bij!
2:0. Uppdt — striick! (Se fig. 1.)
Vid 1:sta komm.-ordet bijes bdlen i den riktning, som
komm.-ordet bestammer, s& djupt den dfvande [6rmir utan
att kndna bijas eller hufvudets stillning till bélen for-
dndras samt vid sidbjning utan att axlarna vridas ur
det med hofterna gemensamma planet.
Vid 2:dra komm.-ordet dtertages utgingsstillningen ge-
nom bdlens uppritande. :
Anm. Bojning framdt gores idfven med unedlutadt huf-
vud och fortgdr dd tills ansigtet kommer nira in-
vid kndna; hirtill komm.: Hufvud nedit! Framdt
— bojl
Till vridning komm.:
L:o. Till hoger (venster) — vrid!
+2:0. Framit — vrid!
Vid 1:sta komm.-ordet vridas axlarne, i den al komm.-
ordet bestimda riktningen, s8 I&ngt den Gfvande [rmér,
utan att hofter, armar eller hulvud deltaga i rorelsen,
hvarigenom de [Grra bli gvar, men de senare med(ilja
axlarne. )
Vid 2:dra-komm.-ordet vridas axlarae dter isamma plan
med hofterna.

a;a
g
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36.

a7

38.

39.

49.

41.

42,

43.
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Utgdngsstillningar fér bojning fram och bakat iro: grund-
stillningen mom. 14; Noftfiste mom. 49 samt fotflyttning
till sida med uppdthiifna armar momm. 59, 39,
Utgéngsstillningar f{or sidbdjning och vridning #ro: grund-
stillningen mom. 14 och fotslutning mom. 53 samt der-
jemte for vridning: fotslutning med holtfiste eller uppét-
hifna armar -momm. 53, 49, 39.

Anm. 1. Fel vid bsjningar: att kndina bojas, att hufvu-
det kastas fram- eller bakat, att armarne, d§
de &ro uppdthifna, ej bibehillas i linie med
oronen, att ndgon af fitierna lyftes frin mar-
ken, att, vid sidbgjning, axlarne luta fram- eller
bakdt och ej forblifvaj i samma plan med hil-
terna. Fel vid vridningar: att kniina bojas, att
ndgon af fotterna lyftes, att hufvud, armar och
hofter ej hillas ororliga.

Anm. 2. Bojning fram- eller bakit bor goras i [ront-,
men sidbGjning och vridniLg i flazkstillning.

N
_ G Armrorelser.

Alla armrérelser utforas si hastigt och kraftigt som moj-
ligh och bestd i hiifningar uppit, utdt, framit och bakit.
Hirtill komm.:

1:0. Armar uppdt (utdt, fram4t, bakdt) — hif!

2:0. Neddt — haf!

Vid hifning uppit f6ras armarne raka sd hogt den dfvande

formér utan att afstindet rubbas emellan hiinderna och

stanna i linie med Gronen samt med motviinda flathinder.

(Se fig. 2 a.)

Vid héfning utdt foras armarne raka &t sidan och stanna

i hojd och linie med axlarne samt med nedvinda flat-

hiander. (Se fig. 2 4.)

Vid hifning framét firas armarne i denna riktning, utan

fordndradt afstind mellan - hdnderna, och stanna i hojad

med axlarna samt med motvinda flathinder. (Se fig. 3 a.)

Vid hifning bak&t fsras armarne i denna riktning s&

lingt den Gfvande formdr och stanna med uppvinda flat-

hiinder (pronation). (Se fig, 3 b.)

Anm. Vid hvarje armhiifning iakttages att lederna i arm-
bdge och hand strickas Just som rorelsen fullin-
das sd att nimnde leder under rorelsen bibehflla
den lindriga bdjning, som de hafva i armarnes na-
turliga lige invid sidorna.

Vid 2:dra komm.-ordet ryckas armarne ned till grand-

stillningen samma viig de’ kommit. (Se fig, 2 c.)
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44. Skola armarne hifvas fr8n eft. plan i ett annat komm.: '
Armar uppit, utdt, framét, bakdt och neddt — hifl

45. Vid dessa komm.-ord aflosa hifningarne hvarandra sé
fort som mojligt, men utforas eljest enligh momm. 203
40, 41, 42, 43. ;

46. Skola armarne hifvas skiftevis i olika planer, komm.:

1:0. Hoger arm uppdt! venster arm bakat — haf!
2:0. Armar byt om — hifl

47. Vid 1:sta komm.-ordet fores hvardera armen i sin an-
gifna riktning sd att de bilda en snedt ofver bdlen fal-
lande linie.

48. Vid 2:dra komm.-ordet ombyta armarne stillning med
hvarandra, bvarefter, sedan ombyte dr gjordt, nigra gin-
ger armarne nedryckas pd komm.-ordet; neddt — hafl

49. Genom bida hiindernas omslutande af hofterna med tum-
men bakom och de dfriga fingrarne {ramom, flathdnderna
hvilande mot hoftbenets 6fre kant samt armbdgarne i
samma plan med axlarne vinnes en fastare kroppsstall-
ning, limplig som utgdngsstallning till flera rorelser. Har-
till komm.: - S

1:0. Hofter — fast! (Se fig. 4 a.)
‘2:0. Stillning!

50. Utgdngsstillning for armrorelser dr endast grundstallnin-
gen mom. 14. ,

Anm. 1. Fel vid armhifningar: att kroppen ej halles stilla
utan+ lutar i den riktning som rorelsen sker,
att hinderna Atskiljas mer dn tillborligt samt
att arm- och handleder ej strickas och slutli-
gen att fingrarne dtskiljas.

Anm. 2. Armhifning utdt gores endast i flankstillning.

D. Benrorelser.

51. Benrorelser bestd i fGtternas slutning och flyttning samt
i hifning pd tirna och bojuing af Kniina, af hvilka de
bsda forra utforas hastigt, men de senare ldngsamt, utom
i de fall d& de dfvas som forberedelser Gill spring.

52. Till fotslutning komm.:

1:0. Fotter — slut!
9:0. Fotter — ut!

53. Vid 1:sta komm.-ordet Iyftas tirna ndgot' frdn marken
och bida fotterna vridas hastigt och liktidigt pd klackar-.
ne si att deras insidor beroras {rdn klack till td.

54, Vid 2:dra komm.-ordet dterforas fotterna i sin forra stall-
ning, genom tdrnas upplyftniog och utvridning.

55. Till fotflyttning framdt komm.: :

!
|
|

TR



56.

57.

58.

59.

60.
61,

63.

64,
65,
66.
e

68.

1:0. Hoger (venster) fot framt — stalll
2:0. Fot tillbaka — stalll
Vid 1:sta komm.-ordet flyttas den angifna foten i tspet-

‘sens riktning 2:ne gdnger sin lingd, rdknad frén klack

till klack, under det att kroppstyngden fordelas lika pé
bida benen. (Se fig. 3 d.)
Vid 2:dra komm.-ordet &terflyttas foten i sin forra still-
nin
Tlllgfotﬂyttmng 8t sidan komm.:

1:0. Fotter till sida — stall! JORER

2:0. Fotter tillsamman — stalll
Vid 1:sta komm.-ordet flyttas venster fot en fotlingd rate
till venster, med klackarnes linie och fotternas vinkel
sinsemellan bibehdllna. — Efter samma grunder flyttas
hoger fot till hoger, sa att afstdndet emellan klaekarne
blir 2:ne fotlingder. Kroppstyngden lika fordelad pd bida
benen. Hoger fot flyttas i samma Ggonblick som venster
ndtt marken. (Se fig. 2 d.)
Vid 2:dra komm.-ordet flyttas fotterna i sin {orra still-
ning enligt samma grunder, som [or uiflyttningen.
Till tdhafning komm.:

1:0. P& t& — haf!

2:0. Neddt — sink!

. Vid 1:sta komm.-ordet hO]ﬂS klackarne frdn marken s

hogt den ofvande formér, utan att rubba jemnvigten.
Bil och hufvud foras ndgot framdt dd hifningen dr som
storst; men kroppens stallning blir i ofrigt oforandrad.
Vid 2:dra komm.-ordet atertages grundstillningen genom
klackarnes sidnkning till marken.
Anm. Fel dro: att Kklackarne &tskiljas eller att knina
bdjas.

Till kndbojning komm.:

1:0. Knina — bdj!

2:0. Uppdt — strick! :
Vid 1:sta komm.-ordet bdjas kndna s§ djupt att deras in-
sidor komma midt 6fver {Gtternas utsidor, kroppens stall-
ning i ofrigt oférdndrad. (Se fig. 4 b.)
Vid 2:dra komm.-ordet utritas knéna till utgdngsstillningen.
Anm. Fel dro: att kodna ej foras tillrackligt utdt, até

sitet skjutes bak- och hakan framét.

Till knduppbGjning komm.:

1:0. Hoger (venster) kni uppdt — bOJl

2:0. Fot neddt — stilll
Vid 1:sta komm.-ordet bojes hoger (venster) knd rite
framdt si hogt att laret bildar rét vinkel till bilen under
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69."

70.

71.

73.
74.
75.

76.

77.
78,

det att benet frdn kniet till hilen halles lodritt med té-

spetsen mot marken samt utdt vind. (Se fig. 3 ¢.) ©

Vid 2:dra komm.-ordet &terflyttas foten i grundstillnin-

g o enligt mom. 14.

Acrm. Fel dro: att bdlen lutar bak8t, att kndet, pd hvil-
ket kroppen hvilar, bojes och att vristen till det
uppbojda benet ej strackes.

Utgéngsstallningar dro for fot — slutning och flyttning;
grundstillningen eller hoftfaste momm. 14, 49, for tdhafning: -

grundstillningen mom. 14, fotflyttningar med hoftldste
momm. 56, 59, 49 samt fotslutning mom. 53; for kni-
bojning: grundstdllningen mom. 14; tdhifning dels med
hoftfaste dels med armarne i hifstillning uppdt momm.
62, 49, 39; for kndauppbdjning: grundstillningen mom. 14
samt hoftfdste mom. 49.

4. Sprangdéfaingar.

Alla spréng ske antingen i hojd, ldngd eller djup och be-
std af satts, forflyttning och nedsprdng samt @ro fria eller
bundna, det forra di& de utforas ulan, det senare med
stod for hidnderna.
Sattsen dr antingen samlad eller delad och gores i forra
fallet jemnfota, i senare med skiljda fotter.
Delad satts anvindes vanligen vid fria sprdng, men sam-
lad vid bundna.
Nedsprénget sker alltid pd tdrna med badda fétterna pa
en gdng, sedan de strax efter sattsen jemnats i luften.
Ju storre springet dr dess mera bora knina bojas; dock
ej ofver rata vinkeln. For att oka spréngets kraft an-
vindes anlopp, hvars lingd afvexlar frin 5 till 15 alnar,
allt efter sprdngets utsrickning.
Till forberedande rorelser for sprﬁng komm.:

1:0. P4 t& — hafl

2:0. Kndna — boj!

3:0. Uppdt — strick!

4:0. Neddt — sink!
Alla komm.-orden utforas enligt momm. 62, 65, 66, 63;
dock med den storsta hastighet.
Till rorelsens repeterande komm.: Detsammal ett! tu!
tre! fyra!

Jizg
&=
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79.

80.

81.

82,

5. Bundmna riérelser.

A. Sprdng. *

Skall springstill anvdndas for sprdngdfningar uppstillas
de ofvande p& ndgra alnars afstind och i halfcirkel fram-
for detsamma, hvarefter anlopp gores med spring olver

snoret och nedspring enligt mom. 74." — Den ofvande,

som har plats lingst bort till hoger, borjar 6fningen,
hvarefter de nistfGljande, man efter man, utfora rorel-
sen. Hvarje springande stanonar efter nedspringet med
bojda koén och pd tdr sd ldnge tills ett nytt komm.-ord
foljer. Hyvarje 6fvande tager efter gjordt spring plats i half-

cirkeln ldngst-bort till venster. — Sedan fardighet dr vunnen

hiruti forenas springet med vindning. Den springande
vinder sig i luften ett hvarf &t den sida som komm,-or-
det anger. Komm.-ordet lyder: véndning &t venster (ho-
ger) — spring! Nedsprdnget som forut.

B. Baldncerz’ﬁg.

Vid 6fningar pd gdngbridet begagna de ofvande till en
borjan stod af kamraterra, men soka_ efter hand att
utan stod gé ifrdn ena till andra indan af bridet, alltid
sakta, ogonen fdstade p& slutpunkten af brédet, hiinderna
négot lyftade, hufvudet uppritt, det knd, pé hvilket krop-
pen hvilar, nigot hojdt, det andra lindrigt strickt. REf-
ter framskriden 6fning gores omviindning pd bridet och
fortsatt gdng. Ofningarne p& géngbridet fortgd man ef-
ter man och alltid 18ngsamt.

G fi'ntring. %

Ofningarne pd béglinan utf6ras af 2:ne Gfvande samtidigt,
en ¢ hvardera dodan. Vid komm.-ordet: sitt — uppl!
fatta de ofvande tag med bdda hinderna i linan, ligga
ena benet Gfver och det andra under och intill densam-
ma, hvarpd de Gfvande efter {6rmiga soka att skrida
uppdt linan. Barnen lira sig snart denna Gfning, men
bora ej tvingas dertill.

D. Simning. *

Sdsom forberedande ofning till sinming liter liraren alla
de ofvande ligga sig tvirs ofver en bink, med tillrackligt



83.

$84,

utrymme sinsemellan, och i sidan stallning att armar
och ben #ro fullkomligt fria och obesvirade i rorelsefor-
miga. P34 komm.-ordet: bgj! draga de ofvande armar
och ben 8t sig si lingt de formd. Vid komm.-ordet:
strick! utstrickas armar och ben sd lingt de Gfvande
forma. Rorelsen repeteras pd komm.-ordet: ett! tul
med den rorelsetakt, som dr vanlig under simning.
Sommartiden foras de ofvande till lampligt badstille,
forsedda med rem och snore kring medjan, hvari lira-
ren fasthiller under det han kommenderar som for-

‘ut, vid forberedande oOfningar & binken, & ndmndf. [

vatinet foretagas ofningarne man efter man. Efter nog-

- samt genomgingna forberedande ofningar skola &fven 8tta-

iringar ldra att simma inom 14 dagars tid.

6. Lekofnimgar.

"A. Bdgupplopning.

Alla de ofvande stillas i en halfcirkel midt emot och
omkring 8 alnar frin stora plinten, hvarefter den of-
vande somestdr lingst till hoger borjar Iopningen uppdt
plinten s8 hogt han {ormdr och stiller sig derefter langst
till venster i halfcirkeln, hvarunder de Gfriga flvtta sig
s8 mycket 4t hogor att halfcirkeln alltid innehar samma
stillning till plinten. Lopningen, som sker med korta

steg neddt, beskrifver en bdge pd plinten och borjar pd -
komm.-ordet: bdgupplopning = spring!

B. Kapplopning.

De ofvande delas i smirre afdelningar, med omkring 12
i hvarje, och uppstillas p8 2:ne led i flankordning. En
ofvande af hvarje afdelning stilles omkring 40 alnar ifrdn
‘densamma, hvarelter de 2:ne frimst stdende, pd komm.-
ordet:~spring! lopa ikring den bortstdende kamraten och
tifla om att forst Ater uppnd afdelningen. Lopningen
forsiggdr inom alla afdelningarne samtidigt och fortsittes
par efter par samt med ombyte af person till spring-
miirke. Hvarje par, som &terkommit till afdelningen, in-
tager sista platsen i densamma.

C. Sprdngmarsch.

85. De ofvande uppstillas pd 2:ne led och tillsagas att vinda

o
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om vid ett bestimdt springml, t. ex. en mur, giirdsgdrd, -
eller dylikt. Vid komm.-ordet: spréng — marsch! sprin-
ga alla de ofvande pi en glng under hoga rop samt det
fortaste de [ormd. Efter vindningen vid méilet siker .
hvar och en i sin médn att {orst uppnd platsen, hvarifrin
de sprungo. Sedan alla hunnit 8terkomma intager hvar
och en sin plats som fore springet innehades och under
en sakta marsch lemnas truppen tillfille att 8terhemta
den vanliga andedrigten.

D, Berttning. z

Lérjungarne m3 ej tvingas, men vil uppmanas att i den-
na Ofning profva hvarandras krafter, under det att lira-
ren tillser att endast jemnstora gossar brottas. Vid komm.-
ordet: fatta-tagl ligga de ofvande armarne kring hvar-
andras lif si att hvardera af dem fir ett under- och
ett ofvertag; fingrarne f4 ej sammankniippas, utan bira
hianderna liggas den ena Gfver den andra, och knina
bjas i samma Ggonblick som armarne fatta tag. I denna
stillning droja de ofvande till dess liraren komm.: bryt!
hvarvid de kdmpande soka att kasta hvarandra till mar-
ken. Liksom vid kapplipning bildas #{ven vid brottning
smarre afdelningar och hvarje afdelning bildar krets om-
kring sina brottande kamrater.

7. Ofningsiabeller fér férsta afdelningemn,
(barn 5—9 &r).
dnm. Emedan barn af ifrigavarande 8lder ej veta hoger eller

~ venster, kroppsdelarnes benimning m. m., hafva ro-
relserna i de forsta tabellerna ansetts bora framlockas
genom frigor d& de ej kunna verkstillas efter komm.-
ord, likvil s att nimnde frigor sminingom ofvergd °
och utbytas i komm.-ord. Till en birjan kan sile-
des ej bli friza om reglementariskt utforda rorelser.
»Man méste forst krypa innan man kan gd» ir den
grundsatts, som foljes vid denna undervisning.

Alla de af liraren, enligt tabellen, framstillda fr-
gorna besvaras al barnen derigenom att alla pi en
gdng med endera af hianderna, den som liraren be-

' stimmer, utvisa den riktning eller kroppsdel, hvarom
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frigan stilldes. T ofrigh bor hvarje lirare, utan nigon hir
lemnad beskrifning, kunna fatta och bestimma de narmare

‘omstindigheterna vid dessa barnens forsok att utvisa rikt-

ning och kroppsdelar. I andra afdelningen (barn 9—13
&r) bora rorelserna verkstillas elter kommando-ord.

Anm. Efter hvarje utfordt nummer i nedanstiende tabel-

ler gores stillning!

1:sta Tabellen.
1:0. Uppstillning!
2:0. Hvilka dro hdnderna?
3:0. Hvart dr uppit?

40, — — nedét?

5:0. —  — framdt?

60 — — bakt?

7:0. Hyvilka dro f{otterna?

8:0. — -— — knina?

9:0. — — — axlarna? .
10:0. — — — hofterna?

11:0. Hvar ir brostet?
12:0: — — ryggen?

13:0. — — magen?

i4:0. — — nacken?

15:0. Hyvilka dro armbdgarne?

16:0. — — — klackarne (hilarne)?

17:0. Hvar dr halsen?

92:dra Tabellen.
1:0. Hvilken dr venster arm?

2.0, — — — hoger arm?
3:0. — — — venster fot?
4:0. — — — hoger fot?

5:0. — — — venster hoft?
6:0. — — — hoger hoft?
7:0. — — — venster armbige?
80, — — — hoger armbige?
9:0. — — — venstra sidan?
10:0. — — — hogra sidan?
11:0. — — — venster axel?
12:0. — — — hoger axel?
18:00 — — — venster klack?
14:0. — — — hoger klack?
15:0. Hyilket dr venster ora?
16:0. — — — hoger ora?
17:0. — — — venster 6ga?

18:0. — — — higer oga?

'J" &
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3:dje Tabellen.

- Tro. Lﬁgg venster hand pd hoger axel — nul

2:0. Lidgg hoger hand p& venster axel — nul
3:0. Ligg hoger hand pd ryggen — nul

4:0. Lidgg venster hand pi ryggen — nu!
5:0. Sitt bdda hinderna i sidorna — nu!
6:0. Sprdngmarsch mom. 85. :

7:0. Ligg venster hand p& hoger kni — nul
8:0. Ldgg hoger hand pd venster kni — nul
9:0. Lidgg bdda hdnderna pi nacken — nul

16:0. Ligg hoger hand pd venster fot — nul -
11:0. Ligg venster hand pi hoger fot — nu!
12:0. Ligg bada armarne i kors ofver brostet — nul

4:de' Tabellen.

1:0. Peka med venster hand 8t venster — pul

2:0, . Vrid hufvudet &t venster — nul

3:0. Vind kroppen pd venster klack 4t venster — nul,

4:0. Samma ofning &t hoger. -

5:0. BOj ryggen framét s§ Iingt J kunnen, utan att boja
kndna — nu! =

6:0. BGj ryggen bakit, men helt litet — nul

7:0. Bigupplopning mom. 83.

8:0. Sitt hoger arm upp till Grat — nul

- O:0.  Sétt venster arm upp till Grat — nul
10:0. Stdll fram venster fot — stilil

11:0. Stall fram hoger fot — still!

12:0. Vrid hufvudet &t venster — vyrid|
13:0. Vrid hufvadet &t hoger — vridl

5:te Tabellen.
Flytta venster fot till sidan — nu!
Flytta hoger fot till sidan — nu!
Stall fram venster fot och sitt hoger arm upp till orat
pd samma ging — nu! :
Stdll fram hoger fot och sitt venster arm upp till orat
pd samma ging — pul °

Siitt bdda hiinderna i sidorna — pu!
Vind hela kroppen &t venster — nul
Samma rérelser 8t hoger.

Hulvud till venster — vyrid] Mom. 25.

Hufvud till hoger — vrid!
Spréngmarsch. Mom. 85.
Boj ryggen framt — bsjl  Mom. 31.

N
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12:0.
13:0.

Boj ryggen bakdt — bij! =
Hif bdda armarne upp till 6ronen — nu!

_6:te Tabellen.

Sitt hinderna i sidan, hofter — fist! Mom. 49.
Resen upp er pd térna — bill Sink klackarne ater
till golfvet, neddt — sink! Mom. 62.

Armar till Gronen uppdt — hifl Ryggen [ramit —
hoj! Uppdt — strick! Bakdt — boj! Uppdt — strack!
Momm. 39, 30.

Hofter — fdst! B&da knina — bojl Uppét — strick!
Momm. 49, 64. :

 Hufvudvridning. Mom. 25.

Fotter tillsamman — slut! Fotter — ut!  Mom. 52.
Venster — om! Hoger — om! Sid. 8.

Lét armarne vara raka, men hil dem f[ramdt lika higt
med axlarne — haf! Slén armarne i ‘sidan s3 det
smiller — nul
Balancering. Mom. 80.

s

7:de Tabellen.

Holter — fist! P& t8 — héf! Neddt —sank! Momm.
49, 61. :

Armar oppdt — haf! Neddt — haf! Momm. 39, 43.
Fotter till sida — stalll Fotter fillsamman — stalll
Mom. 58.

Hufvudvridning. Mom. 25.

Kndna — boj! Uppdt — strick! Mom. 64.
Bégupplopring. Mom. 83.

Armar uppdt — hif! Framdt — boj! Uppdt — strick!
Bakdt — boj!" Uppdt — strack! Momm. 39, 30.
Repetition af A 4.

Venster — om! Hoger — om! Sid. 8.

Holter — fast! Fotter till sida — stalll  Fotter till-
samman — stilll Momm. 49, 58.

8:de-Tabellen.

Armhifning uppdt, utdt och neddt. Momm. 39, 40, 43.
Knduppbojning. Mom. 67. (Hoftfdste.) '
Hufvudbojning. Mom. 22. (Holtfaste.)
Ryggbojning bakdt och framit. Momm. 30, 31.
Sprangmarsch. Mom. 85. ,

Knibojning. Mom. 64. (Armarne i hifstdllning uppit.)
Sidbojning. Mom. 30.




8:0. Fotframflyttning. Mom. 55.
9:0. Balancering. Mom. 80.

9:de Tabellen,

T8hdfning. Mom. 61. (Fotflyttning till. sida och’
hoftfaste.) .

Armhidfning uppdt och neddt. Momm. 39, 43.
Hufvudvridning. Mom. 25. !

Kndbojning. Mom. 64.

Ryggbojning bak- och framit. Mom. 30.
Bagupplopning. Mom. 83..

SidbGjning. Mom. 30.

Hufvudvridning. Mom. 25.

Fotflyttning framit. Mom. 55.

Balancering. Mom. 80.

Vindningar 4t hoger och venster. Sid. 8.

10:de Tabellen.

Hoftfaste. Mom. 49.
Knibojning. Mom. 64. (Hoftfaste.)
. Armhiafning uppdt och nedit. Momm. 39, 43.
- Ryggbojning bakat och framit. Mom. 30.
Sprdngmarsch. ~Mom. 85. -
Téhidfning. Mom. 61.
Hufvudvridning. Mom. 25.
Armhifning utdt och nedit. Momm. 40, 43..
Fotslutning. Mom. 52.
Balancering. Mom. 80.
Marsch pd stillet. Sid. 8..

8. ﬂl’nlngstabeller fér andea afdeiningen,.
(barn 9—13 4r.) >

4:sta Tabellen.

Fotflyttning framdt. Mom. 53; (hoftfaste).
Armhifoing uppdt och neddt. Momm. 59, 45.
Ryggbsjning bakdt. Mom. 30; (grundstillningen).
Férberedande 6fningar till spring. Mom, 76.
Sidbojning, Mom. 51; (grundstallningen).
Hufvudb@joing bak&t och framat. Mom. 2¢2; (grund-
stillningen). :
Vindningar 8t hoger och venster. Sid. 8.
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6:0.
7:0.
8:0.
9:0.
40:0.
11:0.

Knoibgjning. Mom. 64; (grundstallningen).
Balancering. Mom. 80.
Liniemarsch. Sid. 8.

9:dra Tabellen.

Fotflyttning till sida. Mom. 38; (hoftldste).
Armhifoing utdt och neddt. Momm. 40, 45.
Rygegbsjning bakdt och framdt. Mom. 50; (grund-
stiallningen).

Forberedande ofningar till sprdng. Mom. 76.
Sidbojning. Mom. 3%; (slutna fGtter).
Hufvudbojning &t hoger och venster. Mom. 22;
(grundstillningen).

Thhifoing. Mom. 64; (fotfram{lyttning med hoftfdste).
Antring. Mom. 8i. ]
Vindningar &t hoger och venster samt helt-om.
Sid. 8). : :

Liniemarsch fram&t och tillbaka. Sid. 9.

5:dje Tabellen. '

Fotslutning. Mom. 52; (holtfdste).

Armhifning framft vch neddt. Momm. 44, 4£5.
Ryggbjuing bakit och framdt. Mom. 50; (holtfiste).
Antring, Mom. 81i.

Vridoing. Mom. 55; (grundstillningen).
Sprangmarsch. Mom. 83.

Hufvudbojning bakit och framdt. Mom. 22; (hoftfdste).
Repetition af 72 2.

Knibijning. Mom. 64; (hoftfiste).

Liniemarsch samt marsch med ombyte af fot. Sid. 9.

4:de Tabellen.

Fotflyttning till sida. Mom. 38; (slutoa [Gtter).
Armhiifning bakdt och neddt. Momm. 42, 43.
Ryggbojuing bakdt och framdt. Mom. 30; (armarne
i hifstdlloing uppdt).

Bigupplopning. Mom. 83.

Knibojning: Mom. 64; (armhifning uppit).
Hufvudbojning i alla riktningar. Mom. 92; (hoftfdste).
Spriogdlningar 8 springstillet. Mom. 79.
Armhifning uppdt, utdt och nedit. Momm. 59, 40, 45.
Vridning. Mom. 33; (slutna fotter och hoftfaste).
Kniuppbojning. Mom. 67; (grundstilining).
Liniemarsch med taktbestimning vid hvart :te steg.
Sid. 9.

0
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3:te Tabellen.

Tdhdfning. Mom. 64. j

Armhifning upp-, ut- och nedit. Momm. 59, 40, 23.
Ryggbijning framdt och bakdt. Mom. 50; (fotflytt-
ning till sida samt armarne i hifstillning uppat).
Spréngofningar & springstillet. Mom. 79.

Vridning. Mom. 55; (slutna fGtter och uppathifna
armar). ;

Antring. Mom. 84. ;
Hufvudvridning. Mom. 23; (grundstillning).
Repetition af pz 2. ;

Kndhgjning. Mom. 64; (t8hifning och armhiifning uppit).
Vindningar. )

Marscher med vindning 8t hoger under marschen.
Sid. 10.

Marscher med vidudoing 8t venster under marschen.
Sid. 10.

G:te Tabellen.

Knébojning. Mom. 84 (tihdfning och hofifiste).
Armhifning upp-, ut-, fram- och nedit. Momm. 39,
40, 41, 45. . )

Ryggbojning framdt och bakdt. Mom. 39; (fotflytt-
ving till sida och hoftfiste).

Brottning. Niom. 86.

Vridoing. Mom. 53; (slutna ftter och hoftfaste).
Hufvudvridoing. Mom. 23; (hoftfdste).
Knduppbtjeing. Mom. 67; (hoftfiste).

Armhifning uppdt och neddt. Momin. 39, 43.
Vindningar. 5

Balancering. Mom. 80, -

Marscher med vandning 8t hoger (venster) under mar-
schen. :

: 7:de Tabellen.

Kndbtjning. Mom. 64; (tihifning och armarne i haf-
stillning uppét). - :
Armhifning upp-, ut-, fram-, bak- och nedit. Momm.
59—143, :
Antring. Mom. 84.

Simning. Mom. 82.

Hufvudvridning.  Mom. 23; (Loltfiste).
Spréngéfuingar & springstillet. Mom. 79.
Knduppbdjning. Mom. 67; (hoftfaste).

Vridning. Mom. 33; (slutna fotier och hoftfiste).

e ) RO A
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Hufvudbojning i alla riktningar. Mom. 22; (hoftfiste).
Balancering. Mom. 80.
Marscher med hel omvéndning under marschen. Sid. 10.

8:de Tabellen.

KnduppbGjning. Mom. 67; (hoftfiste).

T&hafoing. Mom. 61; (fotflytening till sida och hoft-
faste

Arm%xafnmg i alla riktningar. Momm. 39—43.
RyggbGjning bak- och framdt. Mom. 30; (armarne
uppdthafna).

Halvudvridning. Mom. 23; (hoftfiste).

Brottning. Mom. 86.

Balancering. Mom. 80. :

Sprdngéfningar 8 spréngstillet. Mom. 79.
Vindningar.

Knibdjning. Mom. 64; (tﬁhafmng och upphafna armar.)
Flankmarsch. Sid. 10.

9:de Tabellen.

Balancering. Mom. 80.

Hufvudvridning. Mom. 23; (hoftfiste).
Armhifning i alla riktningar. Momm. 39—43.
Antring. Mom. 81.

Simning. Mom. 82.

Kapplopning. Mom. 84.

Sidbojning. Mom. 51; (slatna fGtter).
Viéndningar.

Armbhifning upp- och neddt. Momm. 59 och 43.
Knibojning. ‘Mom. 64; (t&8hifning och hoftfdste).
Flankmarsch med férdndrad riktning under marschen.
Sid. 140.

40:de Tabellen.

Téhdfning. Mom. 64; (hoftlaste).

Knduppbiojning. Mom, 67; (hoftfiste).

Armbhifning upp-, ut- och neddt. Momm. 39, 40, 43.
Antring. Mom. 84.

Spréngofoingar 8 springstillet. Mom. 79,
Ryggbtjning bak- och fram§t. Mom. 30; (upphifna
armar). -
Brottning: Mom. 86.

Hufvadvridoing och bo]nmg Momm. 22, 23; (hoft-
faste).
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Sidbdjning.
Kndbjning.
ning). :
Repitition a
Balancering.

Marscher, omvexlande i front- och flackordning. Vind-

ningar.

9. dfningstabelier fdr Seminaristerna.

Anm. Sedan seminaristerna genomgétt de fyra forsta af dessa
- tabeller foras de af gymnastikliraren till stadens folk-
skola, hvarest hvar och ev al dem (r sig anfértrodd

en mindre

seminaristen undervisas efter de {6r barnen bestimda

tabellerna.

skola genomdfvas minst sex génger hvardera och hvarje
rorelse repeteras tre a fyra gdnger.

Alstindstagning genom luckbetickning. Mom 13,

Fotflyttning
Téhafning.
Hoftlaste.

Ryggbojning bak- och framit. Mom '59; (grundstill-

ning).
Fotflyttning
Armhifoing
‘Téhéfning.

Hufvudbojning bak- och framgt. Mom. 22.

Fotslutning.

Fotflyttning
‘Téhilning.

Armbhifning
Sidbojning.

Huofvadvridoing. Mom. 93,

Tdhifning.

o7

Mom. 51; (slutna fotter).

Mom. 64; (upphidfna armar och tihif-
f e 3.
Mom. 80. /

afdelning af dervarande barn, hvilka af

De tabeller, som gilla [6r seminaristerna,

4:sta Tabellen.

till sidan. Mom, 38.
Mom. 61.
Mom. 49.

framdt. Mom. 55.
uppdt.och neddt. Momm. 59, 435.
‘Mom. 61; (hoftfaste).

Mom. 59.

2:dra Tabellen.

framdt. Mom. 35; (hoftfiste).
Mom. 64.

utdt och neddt: Momm. 40, 43.
Mom. 314.:

Mom. 64; (hoftléste).
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Ryggbojning bak- och framdt. Mom. 30; (hoftfiste):.
Armhifoing framdt och neddt. Momm. 44, 43.
Knibojning. Mom. 64; (grundstillning).
Balancering. Mom. 80.

Marsch pd stillet. Sid. 8.

5:dje Tabellen.

Koibgjning. Mom. 64; (t8hifning och hoftfiste).
Armhifning upp-, ut- och nedit. Momm. 39, 40, 45.
Hufvudbojning i alla riktningar. Mom. 22; (hoftfdste).
Antring. BMom. 81.

Forberedande sprdngofning. Mom. 76.

Ryggbojoing bak- och framit. Mom. 30; (armarne
upphifne).

Vridning. Mom, 353; (grundstillning).

Repetition af J2 2.

Balancering. Mom. 20.

Knduppbojning. Mom. 67; (grundstillning).
Liniemarsch. Sid. 9.

’

~4:de Tabellen.

Fotflyttning framdt. Mom. 33; (hoftfaste).
Knduappbdjning. Mom. 67; (hoftfaste).
Armhéfoing i alla riktningar. Momm. 39—43.
Simning. Mom. 82.

Spréngofningar & springstillet. Mom. 79.
Sidbgjning. Mom. 31; (grundstillning).
Antring. Mom. 81i.

Hufvudvridning. Mom. 23; (hoftfdste).
Kniibojning. Mom. 64; (tdhdfving och armarne i héf-
stallning uppdt). '

Fotslutning. Mom. 52; (hoftfdste).
Balancering. Mom. 80, ;
Liniemarsch med ombyte af fot. Sid. 9.

5:te Tabellen.

Téhifning. Mom. 64; (fotslutning).

Koduppbojoing. Mom. 67; (hoftliste).
Hufvudvridning. Mom. 23; (hoftfiste).

Balancering. Mom. 80.

Antring, Mom. 84. =

Simning. Mom. 82.

Ryggbijning bak- och framt. Mom. 30; (armarne
upphifne). ,
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‘Téhifning. Mom. 64; (fotflyttning fram8t samt hoft-
faste).

Sprﬁr)xgijfninga-r & sprangstillet. Mom. 79.
Armhifning i alla riktningar. Momm. 39—13.
Hufvudbgjning. Mom. 22; (hiltfaste).

Knibsjning. Mom. 64; (tihafning och armarne i hif-
stillning uppdt). i

Marscher med vindning derunder. Sid. 40

6:te Tabellen.

Balancering. Mom. 88.

Téhifning. Mom. €1; (hoftfaste och Totframflyttning).
Armhifoing upp- och neddt. Momm. 39, 43.
Antring. Mom 24.

Bigupplopning. Mom. 85.

Hufvudbdjning cch vridning 8t hO"el‘ och venster.
Momm. 22, 23.

Armsklftnma Mom. 46.

Spr’ﬁngﬁfningar 3 sprdngstillet. Mom. 79.

Vridning. Mom. 55; (hoftfiste och slutna fotter).
Fotflyttning framat. Mom. 38; (hoftfiste).
Koduppbojning. Mom. 67; (hoft[aste)

Hoftfaste. Mom. 48.

Flankmarsch. Sid. 40.

7:de Tabellen.” :
Kodbojning. Mom. 64; (tihifning och armhifning
uppit).
Hufvudbgjning i alla riktningar. Mom. 22; (hoftfiste).
Armhifning upp-, ut- och nedﬁt Momm. 59, 40, 43.
Antring. Mom. 84.
Kapplopning. Mom. 84. :
Ryggbtjning bak- och framit. Mom. 50; (armarne
uppéthifnoe).
Knduppbdjning. Mom. 67; (hoftfiste).
Sidbgjning. Mom. 34.
Armskiftning. Mom. 46.
Simning. Mom. 8¢.
Balancering. Mom. 80.
Flankmarsch med forindrad riktning. Sld 10.

8:de Tabellen.

Balancering. Mom. 80
Armhifning i alla riktoingar. Momm. 39—43.
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Antring. Mom. 81.

Spréngofningar & springstillet. Mom. 79.

Vridning. Mom. 53; (slutna fotter och hoftfdste).

Brottning. Mom. 86. )

Hufvudyridning. Mom. 23; (hoftfiste).

Kapplopning. Mom. 84.

Fotflyttningar framit och Gll sidan. Momm. 33, 58;

(hoftfaste). ‘

Rygebdjning bak- och framdt. Mom. 50; (armarpe i

hifstillning uppét).

Hufvudbojning. Mom. 22.

Kniibojning. Mom. 64; (t&hifning och armhifning

uppét).

Marscher i front- och flankordning, m. m., Sid. 8—10.
9:de Tabellen:

Koibsjning. Mom. 64; (t&hdfning och armhifning

uppét).

Armbifning i alla riktningar. Momm. 59—43.

Hufvudvridning. Mom. 25.

Balancering. Mom. 0.

Kapplopning. Mom. 34.

Ryggbojoing bak- och framdt. Mom. 30; (armarne

upphifne). :

Springdfningar & springstillet. Mom. 79.

Armskiftning i olika planer. Mom. 46.

Kniuppbtjning. Mom. 68.

Marscher och vindningar.

10:de Tabellen.

Armhifoing fram3t och neddt. Momm. 44, 43.
Hufvudvridning. Mom. 25.

Sidbjning. Mom. 3%; (en arm upphifven).
Armhifning i alla riktningar. Momm. 59—45.
Spréngdfoingar 8 springstiilet. Mom, 79,
Balancering. Mom. 80.

Kapplopning. Mom. 84.

Ryggbojning. Mom, 30.

Knibojning. Mom. 64; (tdhifning och armhélning
uppit).

Marscher och vindningar.

De rorelser, hvilka i ofvanstSende tabeller ej dro for-
sedda med angifven utgdngsstallning, ulforas frén
grundstillningen.
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