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Velraklen eken med dess luscnlal a f ollon. 
Alla blifva de Irehundraåriga träd med 
hjelp a f en handfull jo rd  och litet fuktig - 

~ het. Belraktcn också ett samhälle med dess 
millioner a f menniskor. Alla blifva de nyt­
tiga medborgare medelst uppfostran. Fal­
ler ett ollon på ogynnsam jordm ån är för­
lusten ett träd; men förqväfves en menni- 
skoande a f  brist på uppfostran ä r det en 
förlust som ej kan mätas.

E fte r am erikanaren  E v e k e t t .

S k a ll g y m n a s tik  u tg ö r a  en del a f  u p p fo s tra n  m å ste  
den ej b lo tt a fse  v issa  sa m h ä llsk la sse r  e ller k ö n ,  u ta n  in -  
fö r l i fv a s  m ed  fo lk e t i s in  helhet. D e tta  k a n  lä t ta s t  ske ge­
n o m  ti l lä m p n in g  i F o lk sk o la n , hva res t b a rn  a f  fo lk e t och  
båda  kö n en  u n d erv isa s; en d a st derigenom  a t t  q v in n a n  b lir  
fö r e m a l f ö r  n a tu r l ig  k ro p p su p p fo s tra n  k a n  m a n  v ä n ta  sig  
n å g o t g o d t a f  a lla  de a n s ta lte r , som  a fse  go ssa rs b ildande  
t i l l  d u g lig a  m ä n .  —  G ym n a stiken  ä r  det fö r n ä m s ta  m ed le t 
a t t  sä tta  sk ick  p a  de o ty m p lig a  k ro p p a r , a f  h v ilk a  sy n n e r ­
lig en  a rbe ta re  och a llm oge ä ro  besvärade och k a n  e j ersä t­
ta s  a f  det k roppsa rbe te , h v a rm e d  b a rn  a f  dessa k la sser sys­
se lsä tta s  så som  a ll t fö r  en sid ig t och obestäm dt.

U nder g y m n a s t ik  m ed  flera  fo lk sk o lo r  h a r  fö r f .  v u n ­
n i t  den  erfa ren h e t a t t  L in g s  g ym n a stik reg lem en te , som  också  
en d a st ä r  s k r i fv i t  f ö r  so lda ter , e j p a ss a r  f ö r  b a rn u n d e r­
v is n in g ; h v a r  fö r e  d en n a  li lla  handbok  t i llk o m m it. H ä r  
fm n a s  v ä l n y a  rö re lser , m en  a lla  ä ro  e n lig t L in g s  g ru n d er .

D en som  i likh e t m ed fö r f .  h a f t  t i l l fä lle  a t t  se fo lk ­
sko la n s b a rn  i  g y m n a s tik  sk a ll ej m o ta rb e ta  d en sa m m a ; ty  
o a k ta d t s ö n d r ig a  k lä d er  u n d e r  rö re lsern a  fla d d ra d e  k r in g  
h a lfn a k n a  le m m a r  ly s te  dock g lä d je  och m od  i de fa t t ig a  
b arnens a n le ten  sä  lä n g e  de hö llo  p å  m ed g y m n a stiken .



Edert ka ll ä r  v ig tig t fö r  fäderneslandet; ty  om J , ge­
nom  boklig undervisn ing  och g ym n a stik , rä tt  värden de 
ungas andliga  och kroppsliga an lag  skola E d ra  landsm än  
b lifva  lyckliga. J  ha fven  hela fo lket a tt undervisa . P å  
E der hvila r så lunda  ett' stort ansvar. Söken derföre med  
f l i t  de kunskaper, h v i lk a '  sem inarierna meddela och betän- 
ken a tt fö r  skapelsens Herre, då  han  en gång  krä fver  r ä ­
kenskap fö r  det goda , det ny ttiga , som svenska fo lket u t­
rä tta t, ä r  det J , som stå n  til l  sva rs; m en hafven J  med 
kärlek o m fa tta t E r t  ka ll hunnen J  s tå  lug n a  äfven då, ty  
den som  då g ifver lön  ska ll icke g löm m a  dem, hvilka  off­
rade sina  bästa k ra fte r  ä t lika rs  kristliga  uppfostran .

C arlstad i  December 1859.



öffvergjgt a f  Gymnastik och best&mmelsei* 
fur dess ledning.

i. 1. 'U y m n as t ik en  består af rörelser, som hafva sin g rund  
i menniskroppens natur, och ha r  till ändamål a t t  ut­
bilda hälsa och kraf t  så långt anlagen medgifva.

2. Menniskokroppens kra f t  och hälsa består i likstäm- 
mighet emellan alla dess delar, hvårföre  ock de 
förra vinnas genom jem nt fördelad öfning å de se­
nare.

3. I anseende till u tförandet kallas rörelserna: Fria, då 
de göras u ta n ,  och Bundna, då de göras med stöd 
al person eller redskap ; men de förra benämnas, 
enligt menniskokroppens indelning i hufvud, bål, a r­
m ar  och ben: Hufvudrörelser, Bålrörelser, A rm rö ­
relser och Benrörelser.

4. Utgångsställning kallas hvarje kroppsställning, som 
intages lör rörelses u tförande; men Grundställning 
endast den som intages vid uppställning till g y m ­
nastik.

5. Barn i folkskola böra undervisas i gymnastik en 
haif tim m a hvarje  dag, helst kl. 7  eller 11 f. m. 
eller tim m an (öre måltid. Tiden för gym nas tikun­
dervisning bör tagas af den för öfriga undervisnin­
gen bestämda.

6. Tiil gymnastik  indelas folkskolan i 2:ne afdelningar, 
af hvilka den ena upptager fl ickor och gossar om 
5— fl a r  och den andra de öfriga om 9 — 13 
år. Dessa båda afdelningar skola gymnasticera hvar  
för sig.

7. Inom hvarje afdelning åtskiljas gossar och ilickor 
sam t uppställas på något afstånd ifrån, men med an- 
sigtet e m o t ,  hvarandra  och emellan de båda leden 
in tager lä raren  plats.



8. Då nu (lickor ocb gossar, genom denna uppställning, 
ku nn a  se hvarandra  låter läraren  hvarje rörelse utlö- 
ras först af gossarne med tillsägelse at flickorna a tt  
noga gifva ak t  på de förra. D erefter  utföres sam m a 
röre lse  af flickorna, sedan läraren uppm anat dem att i 
k ra f t  och riktigt u tförande täfla med gossarne. På 
detta sätt  utföras rörelserna af gössar och llickor vexel- 
vis tills halftimman ä r  för liden, allt under  ömsesidig 
täflan i rörelsernas rä t ta  u tförande; ty  gossarne vilja 
upprä tthålla  sitt  värde som föredöme medan flickorna 
anse som hederssak att  ej stå de förra efter.  De få 
rörelser ,  som i följe af flickornas kläder, ej kunna  passa 
d e m ,  äro  i tabellerna försedda med tecknet V  E f­
te r  slutad gymnastik låter läraren  barnen unders tun­
dom , på gifvet komm ando, upphäfva 3:ne hu rra ro p  
som dels afse att  öka lifligheten och dels befordra slerh- 
afsöndring.

9. L ä ra ren  bör i anseende till anta te t  ej undervisa m era  
än 40  barn på sam m a gång så att  den skola, som rak -  
na r  m e r  än 80 b a rn ,  bör indelas i flera afdelningar, 
m en med alla afdelningarne förfares enligt livad bilo- 
gade tabeller för de olika åldrarne föreskrifva.

10. H varje  af de i tabellerna förekom m ande röre lser bör 
repiteras  3 å  4  gånger och sam m a tabell kan med 
fördel användas 10 å 12 gånger innan läraren  öfver- 
går  till ny. Ordningen, i hvilken tabellerna äro num e- 
re rade ,  bör noga följas.
Anm. Till slut må folkskolläraren e r in ras ,  att  u nder  

gym nastiken undvika den stränga stelhet som 
oftast b rukas  vid skolundervisningen; ty  gym na­
stiken afser ju s t  a tt upplifva barnens lynnen som 
så lätt fördystras i skolan: dock m å del vara 
ordning äfven vid gymnastiken och tyst bland 
lär jungarne vid rörelser som detta fordra.

11. Vid hvarje  folkskola bör finnas en gräsbevuxen eller 
sandbelaggd lekplats, hvares t  öfningarne böra hallas så 
ofta väderleken det tillåter, annars  å sko lrum m et, se­
dan bänkarne  blifvit sammanflyttade. Att sko lrum m et 
ä r  luftigt bör ligga läraren  om hjer ta t  m er  än n ågo t  
annat.

12. De gymnastikredskap, med hvilka hvarje  folkskola hör 
u t ru s ta s ,  äro:

l :o .  S tora p lin ten , .äm nad  för bågupplöpning.
2:o. Språngstället,  för språngöfningar.



3:o. Gängbrädet, för balancering.
4:o. Bäglinan, för äntringar.

A f dessa redskap äro de 3 första flyttbara och< 
kunna användas så väl inom  som utom skolrummet. 
Bäglinan deremot fästes i rummets båda mest åtskilda 
taklister ocb uppfästes å en särskild je rnkrok under 
läsöfningarne. Redskapens närmare beskrifning kunna 
folkskollärarne inhemta af den vid seminarierna under­
visande gymnastikläraren.

13. V id  hvarje öfnings början komm.:
l:o . Uppställning!
2:o. G if —  akt!

14. Vid l:s ta  komm .-ordet intaga lärjungarne efter krop­
pens längd sina anvisade platser i 2:ne led och vid 
2:dra komm.-ordet intages grundställningen, d. ä. huf- 
vud och bröst upprätt, magen bakåtdragen, armar och 
händer fr it t  hängande, ben och klackar slutna, knäna 
raka samt fotspetsarne utåtvända med en fotlängd dem 
emellan. Emellan de öfvandes motvända armbågar bör 
vara minst 3 tums utrymme samt l ]/2 aln mellan 
båda leden.

15. Fordrar någon rörelse större afstånd mellan de öfvande 
än det nyssnämnda komm.:

l:o . Afdelning til l —  två l
2:o. Luckor —  betäck!

46. Vid l:sta komm.-ordet går hvar 10:de gosse ikring  ge­
nom båda leden och utdelar numren, så att den öf­
vande, som står först på höger flygel, lå r ett, den der- 
näst två, den dernäst ett o. s. v., hvarefter indelningen 
fortgår leden igenom. Alla som i räkningen fått ett 
lyda kommandot l:s ta l och de som fått två 2:dral

17. Dessa benämningar l:sta och 2:dra utelemnas då sam­
ma rörelse skall utföras af alla på en gång.
Anm. Dessa gossar, som få indelningen om händer, böra 

före öfningen bestämmas liksom det antal gos­
sar uppgifvas, som hvar och en bör indela. De 
gossar, som indela kamraterna, böra endast haif- 
högt utsäga numret under det de lägga handen 
på dens axel, som skall mottaga detsamma.

18. Vid 2:dra komm.-ordet fly tta  2:dra män venster fot 
2:ne fotlängder rä tt tillbaka och öfverflytta kroppstyng­
den på densamma, derefter göres med höger fot ett 
ko rt ställningssteg in till venster.



19. Skola de utryckta 2:dra män åter upprycka i ledet 
komm.:

2:dra! ryck in —  marsch 1
20. Venster fot flyttas på sin förra plats och den högra 

gör ställningssteg intill densamma.

8. VåndfifiHiBgaa* ocli MaB‘&eSiei‘.

Skall vändning göras åt höger eller venster, komm.: 
Venster (höger)  —  om!

Höger (venster)  fot lyftes något från marken under det 
kroppstyngden öfverflyttas på venstra (högra) fotens klack, på 
hvilken kroppen vändes 1I4 cirkel å t venster (höger),  hvaref- 
te r  högra (venstra)  foten återtager sin förra ställning till ven­
stra (högra)  med ett kort ställningssteg.

Skall hél omvändning göras åt venster eller höger, komm.: 
Helt venster (höger)  —  om I

Höger (venster) fot framflyttas J/4 aln och något inåt, 
kroppstyngden fördelas lika på båda klackarne, på hvilka krop­
pen vändes 1I2 cirkel åt venster (höger) ,  hvarefter högra 
(venstra) foten återtager sin förra ställning till venstra (hö ­
g ra )  med ett kort ställningssteg.
Anm . De vid vändningar förekommande fel äro: a') alt ej 

alla de öfvande på samma gång inträffa i ställningsste- 
get; b) att armarne skiljas från kroppen mer än jemn- 
vigten fordrar; c) att lifvet föres ostadigt och vack­
lande samt slutligen d )  att den öfvande böjer knäna 
eller lyfter foten för mycket, hvarigenom rörelsen blir 
ojemn. '

Som inledande rörelse till marscher göres marsch på 
stället; härtill komm.:

På stället —  marsch 1
Venster fot upplyftes som till marsch, men i stället för 

framflyttning nedsättes densamma på sin förra plats invid hö­
ger fot, som derefter upplyftes och på samma sätt nedsättes. 
Sålunda fortgår rörelsen till dess läraren komm.:

Haltl
Den fot, som vid komm.-ordets utsägande är upplyftad, 

nedsättes, hvarefter andra foten gfslutar marshen med ställ­
ningssteg.



Anm. T ill hjelpreda för de öfvande bör läraren understun­
dom k omm.:

Vensterl höger!
Härigenom b lir det de öfvande lätt att röra den 

fo t, som nämnes. —  A f det ofvanstående synes att 
marschen a lltid börjas med venster fot men afslutas 
med hvilken som hellst. Det förra emedan båda fot­
terna under marschen ändock komma att lika mycket 
användas, det senare på det a tt de öfvande ej må rub­
bas i kroppens jem nvigt och ändå öfvas att använda 
båda fotterna.

Sedan de öfvande lä rt sig att ledigt utföra marsch på 
stället, så väl i fron t- som flankställning, börjas marsch med 
rum förändring; i frontställning (liniemarsch) härtill komm.: 

Rättning åt höger! (venste rl) Fram åt —  marsch!
Då komm.-ordet är fu llt utsagdt anträdes marschen rakt 

fram, hvarvid iakttages att rättningen sker åt den sida, som 
komm.-ordet anger, att afståndet noga bibehålles mellan arm- 
bågarne, att hvarje steg göres omkring 11I2 fots längd, att 
fotterna bibehålla sitt rättvinkliga jäge till hvarandra, att ar- 
marne öfverlemnas åt sin egen benägenhet att samverka med 
benen fö r kroppens fram flyttn ing d. v. s. att höger (venster) 
arm föres fram då venster (höger) fot framflyttas, att foten 
fö r hvarje nedsättning rik ta r tåspetsen mot marken, i hvilken 
derefter hela foten liksom griper fast; i ö frig t bibehålles kropps­
ställningen så som beskrifvit är vid uppställning.

Hafva de öfvande någorlunda inhemtat sättet att mar­
schera rä tt framåt i frontordning böra de'äfven öfvas i marsch 
tillbaka; härtill komm .:

Tillbaka —  marsch 1
Med iakttagande af den förändrade riktningen, som komm .- 

ordet angifver, förfares i ö frig t alldeles som vid marsch framåt.
Enär vid hvarje marsch alla de öfvande böra röra sig 

lik tid ig t med venster (höger) fo t, men en eller ilera, genom 
oländig m ark eller andra omständigheter kom m it af sig, böra 
de öfvande läras att ombyta fot, h va rlill komm.:

Fot byt om ■—  marshl
Den foten, som vid komm.-ordets utsägande är efterst, 

uttager fu llt steg; den andra foten framföres och nedsättes 
bredvid den förstnämnda, som åter uttager steget.

T ill vinnande af säker takt komm.:
Slå an hvart femte steg —  marsch!

De öfvande räkna tyst och utmärka hvart femte steg, 
genom att sätta' foten hårdt i marknn alldeles som då halt 
göres, likväl utan att afbryta marschen.



Skall vändning göras  under  marsch, komm.:
Y enster  (höger) om —  marsch!

Inträflär kom m .-ordet marsch då venster (höger) fot ä r  
e fters t  u ttager densam m a steget i den nya riktningen under  
de t  a t t  vändningen göres på andra  fo ten; inträffar derem o t 
kom m .-o rde t  då venster (h ö g e r )  fot ä r  f räm st u ttager höger 
(v e n s te r )  fot ännu ett steg i gamla riktningen, hvaref ter  ven­
s te r  (höger) fot an träder  marschen i den nya.

För  hel omvändning u nd er  m arsch  åt höger eller ven­
ster, komm.:

Helt om —  marsch!
Den fot, som vid komm .-ordets u tsägande ä r  efterst,  u t­

tager ännu e t t  steg i gamla riktningen sam t börjar marschen 
j nya sedan vändningen ä r  gjord. Enligt kroppens ställning 
till benen måste  vändningen rä t ta  sig efter de sénare  så att  
helt venster-om  endast kan utföras då höger fot u ttager  ste­
get och tve r to m ; derföre  ä r  ej nödigt a tt  i k om m .-o rde t  upp­
taga höger eller venster utan endast: helt om —  m arsch l

Till marsch-öfning i flankordning komm.:
1. F lan km arsch  höger (v e n s te r )  —  om!
2. F ra m å t  —  marsch!

Vid första kom m .-ordet göres vändning enligt derför le m -  
nad beskrifning. Vid andra  kom m .-o rde t anträdes m a rscheu  
rä t t  fram u nder  iakttagande a tt  afs tåndet ,  som genom vänd­
ningen uppkom m it mellan de öfvande, noga bibehålles, a t t  de  
öfvande se den närm ast föregående rä t t  i nacken så a tt  den 
senares  hufvud och axlar bo r tsk ym m a alla de öfriga före­
gående.

Skall marschens riktning förändras, med bibehållen flank- 
ordn ing , komm.:

Rotevis till höger (v e n s te r )  —  marsch!
Den rote, som går i spetsen af truppen, gör höger (ven­

s ter)  om  m arsch  vid komm .-ordets u tsägande, utan a tt  för­
föra sin jemnbreddsställning, men de efterföljande ro ta rnc  först 
då de kom m a till de t  ställe, hvares t  första roten ändrade  
m arschens riktning. Allt under  bibehållande af tak t och af- 
stånd.

F ö r  afslulande af hvarje  marschöfning komm.:
Afdelning —  halt!

Den fot, som vid kom m .-ordets  utsägande ä r  efterst, u t ­
ta g e r  ännu e t t  steg och andra  foten afs lutar marschen med 
e t t  ko rt  och bestämdt ställningssteg.

F ö rk la r in g  t i l l  h ä r  o f  van förekom,mande b en ä m n in g a r : 
Led:  Alla de öfvande, uppställda i linie, sida vid sida till livar-



anrlra. Benämningen bibohålles äfven sedan vändning 
biifvit verkställd.

T ru p p :  Alla de öfvandc tillsammans, uppställde pä 2:ne led.
Role:  De bada öfvande tillsammans, af hvilka den i bakre le­

det s tå r  rä t t  bak om  den i främ re ; vid ilankordning och 
2:ne led de båda öfvande, som stå i jeum bredd med 
hvarandra .

F ron l:  den ställning då alla de öfvande i ledet stå sida vid 
sida och i linie med h varandra .  Benämningen förän­
dras efter verkställd vändning åt venster (höger).

F lank:  den ställning, som uppkom m er då höger (venster) —  
om! komm . från frontställning.

Flygel: y tters ta  punk te rna  af frontlinien.
S tä lln ingssteg :  den rö re lse ,  hvarigenom endera af fotterna, 

e fter  vändning eller m arsch  kraftigt och bestämdt ned- 
sättes i m arken  såsom i. grundställningen.

R ä ttn in g  å t höger (ven ster):  Ögonen vändas åt angifna si­
dan, u tan  a tt  hufvudet vrides,  så a tt kroppsrörelserna 
kunna rä t tas  efter angifna flygeln (h ög er  eller venster) .  
A n m . N ågra andra  öfningar i vändningar och m arscher  

än de ofvan anförda böra ej upptagas i folksko­
lan, ty  m era  kan ej medhinnas hvarken  i anseende 
till fat tningsförmåga eller tid. Detta må lända 
dem till underrä tte lse ,  som yrka  på vapenöfnin- 
gars införande i folkskolan i så vidsträckt om ­
fattning, a t t  de t  vore godt om landets beväring 

-k u n d e  m otsvara  deras anspråk. Ynglingar af 
folket lemna folkskolan tidigt, hvarföre  deras 
danande till kraftfulla försvarare  af fäderneslan­
det bö r  ordnas efter alldeles nya författningar, 
hvartill förf. i e t t  särskildt arbete skall å te r ­
kom m a.

3. SVIa ros-eSseii'.

A. H u f v u d r ö r e l s e r .
21. Alla hufvudröre lser utföras långsamt och bestå i böjnin­

gar och vridningar framåt,  bakåt och till sidorna.
22. Skola böjningar göras, komm.:

l:o .  H ufvud  fram åt (b akå t ,  till höger, till venster) —  böj! 
2:o. Uppåt —  sträck I

23. Vid l :sta  k om m .-o rd e t  böjes hufvudet i den riktning, 
som kom m .-o rde t bes täm m er,  så djupt den öfvande för-



m år  utan a tt  kroppsställningen i öfrigt förändras samt 
med ansigtet vändt emot fronten.

24. Vid 2:dra kom m .-orde t å ter tages ntgångsställningen ge­
nom hufvudets upprätande.

25. Skola vridningar göras, kom m .:
l:o .  Hufvud till höger (v e n s te r )  —  vrid!
2:o. F ra m å t  —  vridi

26. Vid l :s ta  kom m .-ordet vrides hufvudet i den riktning, 
som komm .-ordet bestäm m er, så långt den öfvande förmår; 
dock utan böjning elier i öfrigt förändrad kroppsställning.

27. Vid 2:dra kom m .-ordet vrides ansigtet å te r  m ot fronten.
28. Utgångsställningar .till hufvudröre lser äro: grundställnin­

gen mom. 14 sam t höftfäste mom. 49.
Anm.  Fel vid böjningar: a t t  ryggen böjes fram - eller 

bakåt, att  någon af axlarne upplyftas.  Fel vid vrid­
n ingar: a t t  axlarne deltaga i vridningen, att hu f­
vudet böjes.

B. B å l r ö r e l s e r .
29. Alla bålrörelser utföras långsamt och bestå i böjningar 

och vridnindar framåt, bakåt och till sidorna.
30. Skola böjningar göras kom m .:

l:o. Fram åt fbakå t ,  till höger, till v en s te r )  —  böjl
2:o. Uppåt —  s t räck !  (Se fig. 1.)

31. Vid t :sta  kom m .-o rde t böjes bålen i den riktning, som  
kom m .-o rde t  bestäm m er, så djupt don öfvande fö rm år  utan 
a t t  knäna böjas eller hufvudets ställning till bålen fö r­
ändras sam t vid sidböjning u tan  a tt  axlarna vridas u r  
det med höfterna gemensamm a pianot.

32. Vid 2:dra kom m .-o rde t återtages utgångsställningen ge­
nom bålens upprätande.
Anm.  Böjning fram åt göres äfven med ncdlutadt huf­

vud och lo r tgår då tills ansigtet ko m m er nära  in­
vid knän a ;  härtill kornm.: H ufvud  nedåt 1 F ra m å t  
—  böjl

53. Till vridning kom m .:
I:o. Till höger (v en s te r)  —  vrid!
2:o. F ram å t  —  vrid!

34. Vid l:sta kom m .-ordet vridas axlarne, i den af ko m m .-  
ordet bestämda riktningen, så långt den öfvande förmår, 
utan att  höfter,  a rm ar  eller hufvud deltaga i rörelsen, 
hvarigenom de förra bli qvar, men de senare  medfölja 
axlarne.

35. Vid 2 :d r a ' kom m .-o rde t  vridas axlarne å te r  i sam m a plan 
med höfterna.



36. Utgångsställningar för böjning fram och bakSt äro: ertind- 
ställningen mom. 14; Tiöftfästo mom. 49 samt fotfiyttning 
till sida med uppathafna arm ar momm. 59, 39.

37. Utgångsställningar för sidböjning och vridning äro: grund­
ställningen mom. 14 och fotslutning mom. 53 samt der- 
jemto för vridning: fotslutning med höftfäste eller uppåt- 
häfna armar momm. 53, 49, 39.
Anm . 1. Fel vid böjningar: att knäna böjas, att hufvu- 

det kastas fram- eller bakåt, att armarne, då 
de äro uppåthäfna, . ej bibehållas i linie med 
öronen, att nagon af fotterna lyftes från mar- 
ken, att, vid sidböjning, axlarne luta fram- eller 
bakåt och ej förblifvaj i samma plan med höf­
terna. Fel vid vridningar: att knäna böjas, att 
nagon af fotterna lyftes, at t  hufvud, armar och 
höfter ej hållas orörliga.

Anm . 2. Böjning fram- eller bakåt bör göras i front-, 
men sidböjning och vridnii.g i flar.kställning.

C. A r m r ö r e l s e r .
38. Alla armrörelser utföras så hastigt och kraftigt som möj-

tt̂  , bestä ' häfningar uppåt, utåt, framåt' och bakåt. 
Hartm komm.:

l:o. Armar uppåt (utåt, framåt, bakåt) —  häfl 
2:o. Nedåt —  häf!

39‘ ™  Ijäfning uppåt föras armarne raka så högt den öfvande 
iormår utan att alståndet rubbas emellan händerna och 
stanna i linie med öronen samt med motvända flathänder. 
(Se fig. 2 a.)

40. Vid häfning utåt föras arm arne raka åt sidan och stanna 
i hojd och hnie med axlarne samt med nedvända flat- 
hander. (Se fig. 2 b.)

’k^' .̂."1. häfrnng framåt löras armarne i denna riktning, utan 
iorandradt afstånd mellan händerna, och stanna i höjd 
(ueu axlarna samt med motvända flathänder. (Se fig. 3 a.) 

i~' ^ ld 1'äfning bakåt föras armarne i denna riktning så 
angt den ofvande förmår och stanna mod uppvända flat- 

hander (pronation). (Se fig, 3 b.)
Anm. Vid hvarje armhäfning iakttages att lederna i arm- 

bage och hand sträckas just som rörelsen fullän- 
clas så att nämnde leder under rörelsen bibehålla 
den lindriga böjning, som de hafva i armarnes na-

^  läge lnvid s,d°rna.
' ..K], 2:rlra komm.-ordet ryckas armarne ned till grund-

stallmngen samma väg de kommit. (Se fig. 2 c.)



44 Skola a rm arn e  häfvas frSn e tt  plan i e t t  annat komin.. 
A rm ar  uppåt,  u tåt ,  framåt, bakåt och nedåt —  håfl

45. Vid dessa k om m .-o rd  adösa häfningarne hvarandra  sa 
fort som möjligt, men utföras eljest enligt m om m. 39,
VO, 41, 42, 43. ,

46. Skola a rm arn e  häfvas skiftevis i olika planer, k o m m . .
l:o. H öger a rm  uppåt! venster arm  h aka t  h ä n  
2:o. A rm ar  by t om —  häfl

47. Vid l :sta  kom m .-o rde t föres h vardera  arm en > sin an- 
gifna riktning så a t t  de bilda en snedt öfver balen fal­
lande linie. . ,

48. Vid 2 :dra  kom m .-ordet ombyta  a rm arn e  ställning med 
hvarandra , hvaref ter,  sedan ombyte  ä r  gjordt,  några gån­
ger a rm arn e  nedryckas på kom m .-ordet ;  nedat ha ll

49. Genom båda händernas omslutande af höfterna m ed tu m ­
men bakom  och de öfriga fingrarne Iramom, flathänderna 
hvilande m ot höftbenets öfre kant sam t a rm båg arne  i 
sam m a  plan med axlarne vinnes en fastare kroppsställ­
ning, lämplig som utgångsställuing till flera rörelser. H ä r ­
till komm.:

l:o. H öfte r  —  fästl (Se fig. 4  a.)
2:o. Ställning! .

50. Utgångsställuing för a rm rö re lse r  ä r  endast grundstallnin-
gen mom. 14. . ■ , o,,
Anm . 1. Fel vid armhäfningar: att k roppen ej hålles stilla

utan • lu tar i den riktning som röre lsen  sker,
a t t  händerna  åtskiljas m er  än tillbörligt samt
att a rm - och handleder ej sträckas och slutli­
gen a t t  fingrarne åtskiljas.

Anm . 2. Armhäfning u tå t  göres endast i flankställning.

D. B e n r ö r e l s e r .
51. Benrörelser hestå i fotternas slutning och flyttning sam t 

i häfning på tårna  och böjning al knäna, af hvilka de 
båda förra utföras hastigt, men de s e n a r e  långsamt, u tom  
i de fall då de öfvas som förberedelser till språng.

52. Till fotslutning komm.:
i:o .  F ö t te r  —  slut!
2:o. F ö tte r  •—  ut!

53. Vid l :s ta  kom m .-ordet lyftas tå rna  något från m ark en
och båda fotterna vridas hastigt och liktidigt på^klackar-
ne så a t t  deras insidor beröras  från klack till tå.

54. Vid 2:dra kom m .-ordet återföras lotterna i sin förra ställ­
ning, genom tårnas upplyftning och utvridning.

55. Till fotflyttning fram åt komm,:



l:o. H öger (v e n s te r )  fot framåt —  ställt
2:o. F o t  tillbaka —  ställ!

56. Vid l : s ta  kom m .-ordet flyttas den angifna foten i tåspet­
sens riktning 2:ne gånger sin längd, räknad från klack 
till k lack , under de t  a t t  kroppstyngden fördelas lika på 
båda benen. (S e  fig. 3 d.~)

57. Vid 2:dra kom m .-ordet återflyttas foten i sin förra ställ­
ning.

58. Till fotflyttning åt sidan komm.:
l:o .  F o t te r  till sida —  ställ!
2:o. F ö tte r  ti llsamman —  ställ!

59. Vid l : s ta  kom m .-o rd e t  flyttas venster  fot en fotlängd rä t t  
til! venster,  med klackarnes linie och fotternas vinkel 
sinsemellan bibehållna. —  E f te r  sam m a g runder  flyttas 
höger fot till höger, så a tt  afståndet emellan klackarne 
blir 2:ne fotlängder. Kroppstyngden lika fördelad på båda 
benen. H öger  fot flyttas i sam m a ögonblick som venster  
nå tt m arken . (Se  fig. 2  d .)

60. Vid 2:dra kom m .-o rd e t  flyttas fotterna i sin förra  ställ­
ning enligt sam m a grunder ,  som för utflyttningen.

61. Till tåhäfning komm.:
l:o. P å  tå —  häfl
2:o. N edåt —  sänk!

62. Vid l :sta  k om m .-o rde t  höjas klackarne från marken  så 
högt den öfvande förmår, utan a t t  rubba jemnvigten. 
Bål och hufvud föras något framåt då häfningen ä r  som 
s tö rs t ;  men kroppens ställning blir i öfrigt oförändrad.

63. Vid 2:dra kom m .-o rde t  å ter tages grundställningen genom 
k lackarnes sänkning till m arken.
Anm. Fe l  äro: att  k lackarne åtskiljas eller a tt  knäna 

böjas.
64. Till knäböjning komm.:

l:o. K näna —  böj!
2:o. Uppåt —  sträck  1

65. Vid l :sta  kom m .-ordet böjas knäna så djupt a tt  deras in­
sidor k o m m a midt öfver fotternas utsidor, kroppens ställ­
ning i öfrigt oförändrad. (S e  fig. 4  fi.)

66. Vid 2:dra kom m .-orde t u trä tas  knäna till utgångsställningen. 
Anm. Fel äro: a t t  knäna ej föras ti llräckligt utåt, a t t

sätet sk ju tes bak- och hakan  framåt.
67. Till knäuppböjning kom m .:

l:o .  H öger  (v e n s te r )  k nä  uppåt —  böj!
2:o. Fo t nedåt —  ställ!

68. Vid l : s ta  kom m .-orde t böjes höger (v en s te r)  knä rätt
fram åt så högt a tt  låret bildar r ä t  vinkel till bålen under



det a tt  benet från knäe t  till hälen hålles lodrätt med tå­
spetsen mot m arken  sam t u tå t  vänd. (S e  fig. 3 e.)

6 (J. Vid 2 :dra  k om m .-o rde t  å terflyttas foten i grundställnin-
g n enligt mom. 14.
a  >n. Fel äro: a t t  bålen lu tar  bakåt,  a t t  knäet, på hvil-

ke t  kroppen hvilar, böjes och a t t  vristen till det
uppböjda benet ej sträckes.

70. Utgångsställningar äro för fot —  slutning och flyttning; 
grundställningen eller höftfäste mom m . 14, 49, för tåhäfning: 
grundställningen m om . 14, fotflyttningar med höftfäste 
m om m . 56, 59, 4 9  sam t fotslutning mom. 53; för k nä­
böjning: grundställningen mom. 14; tåhäfning dels med 
höftfäste dels med a rm arn e  i häfställning uppåt rnomm. 
62, 49, 39; för knäuppböjning: grundställningen mom. 14 
sam t höftfäste mom. 49.

4. Språngöfnlngar»

71. Alla språng ske antingen i höjd, längd eller djup och be­
stå af satts, förflyttning och nedsprang sam t äro  fria eller 
bundna, det förra  då de utföras u lan , de t  senare  m ed  
stöd för händerna.

72. Sattsen ä r  antingen samlad eller delad och göres i fö r ra  
fallet jemnfota, i senare  med skiljda fötter.

73. Delad satts användes vanligen vid fria språng, m en  sam ­
lad vid bundna.

74. N edsprånget ske r  alltid på tå rna  med båda fo tterna  på 
en gång ,  sedan de strax  efter sattsen jem nats  i luften.

75. Ju  s tö r re  språnget ä r  dess mera  böra  knäna böjas; dock 
ej öfver rä ta  vinkeln. F ö r  a tt öka språngets k ra f t  a n ­
vändes anlopp, hvars  längd afvexlar från 5 till 15 alnar, 
allt efter  språngets utsräckning.

76. Till förberedande röre lser  för språng komm.:
l :o .  P å  tå —  häf!
2:o. K näna —  böjl 
3:o. Uppåt —  sträck  1 
4:o. N edåt —  sänkl

77. Alla komm .-orden utföras enligt m om m . 62, 65, 66, 63; 
dock med den största hastighet.

78. Till rörelsens repe te rande  komm.: D etsam m a! e t t l  tu! 
t r e !  fyra!



&. fiSaiaidcm i*ui*eSi§ee°.

A. S p r ä n g .  *

79- Skall språngställ användas för språngöfningar uppställas 
de öfvande på några alnars afstånd och i halfcirkel fram ­
för detsamm a, hvaref te r  anlopp göres med språng öfver 
snöre t  och nedsprång enligt mom. 74. —  Den öfvande, 
som ha r  plats längst bort till höger, börjar  öfningen, 
hvaref te r  de nästföljande, man efter  man, utföra rörel­
sen. H var je  springande s tannar  efter  nedsprånget med 
böjda knän och på tå r  så länge tills e t t  n y tt  kom m .-ord  
följer. H varje  öfvande tager  efter gjordt språng plats i half- 
cirkeln längst bort  till ven s te r .—  Sedan färdighet ä r  vunnen 
h äru t i  förenas språnget m ed  vändning. Den springande 
vänder  sig i luften e tt  hvarf  å t  den sida som kom m .-or-  
det anger. K om m .-o rde t lyder: vändning åt venster ( h ö ­
g e r )  —  spring I N edsprånget som förut.

B. B  a l a n c e r i n g .

80. Vid öfningar på gångbrädet begagna de öfvande till en 
början stöd af k am ra te rn a ,  men söka ,  efter hand att 
u tan  stöd gå ifrån ena till andra ändan af brädet, all tid 
sakta, ögonen fästade på s lutpunkten af brädet,  händerna  
något lyftade, hufvudet upprä tt,  de t  knä, på hvilket k rop­
pen hvilar ,  något böjd t ,  det andra  lindrigt s träckt.  E f ­
te r  f ram skriden öfning göres omvändning på b räde t och 
for tsatt  gång. O fningarne på gängbrädet fortgå man ef­
te r  man och alltid långsamt.

C. Ä n t r i n g .  *

81. Ofningarne på båglinan utföras af 2:ne öfvande samtidigt, 
en å t  h vardera  ändan. Vid ko m m .-o rd e t :  sitt —  uppl 
fatta de öfvande tag m ed båda händerna  i linan, lägga 
ena benet öfver och det andra under och intill densam ­
ma, hvarpå  de öfvande efter förmåga söka  a tt  skr ida 
uppåt linan. Barnen lära sig sna r t  denna öfning, men 
böra ej tvingas dertiil.

D. S i m n i n g .  *
82. Sasom förberedande öfning till simning lå ter  läraren alla 

de öfvande lägga sig tvärs  öfver en bänk, med tillräckligt
2

/



u t ry m m e  sinsemellan, och i sådan ställning a tt  a rm ar  
och ben äro fullkomligt fria och obesvärade i rörelseför­
måga. På  ko m m .-o rd e t :  böj! draga de öfvande a rm ar  
och ben å t  sig så långt de förmå. Vid komm .-ordet: 
sträck! u ts träckas a rm a r  och ben så långt de öfvande 
förmå. Rörelsen repeteras  på kom m .-o rde t :  e tt!  tu! 
med  den rö re lse tak t ,  som ä r  vanlig u nder  simning. 
Somm artiden föras de öfvande till lämpligt badställe, 
försedda med rem  och snöre kring m ed jan ,  hvari  lära­
ren  fasthåller under  det han k o m m en dera r  som för­
ut,  vid fö rberedande öfningar å bänken, ä r  nämndt. I 
va ttne t  företagas öfningarne m an efter  man. E f te r  nog­
sam t genomgångna förberedande öfningar skola äfven atta- 
åringar lära att  s imma inom 14 dagars tid.

6. lieSiöfssiGSgai*.

A. B å g u p p l ö p n i n g .

83. Alla de öfvande ställas i en halfcirkel midt em ot och 
omkring 8 alnar från s to ra  plinten, hvaref ter  den öf­
vande som* står  längst till höger bö rja r  löpningen uppåt 
plinten så högt han  fö rm år  och ställer sig deref ter  längst 
till venster i halfcirkeln, hv a ru n d e r  de öfriga flvtta sig 
så m ycket åt högor a t t  halfcirkeln alltid in neh ar  sam m a 
ställning till plinten. Löpningen, som sk e r  m ed  k o r ta  
steg nedåt,  beskrifver en båge på plinten och börjar  på 
ko m m .-o rde t :  bågupplöpning —  springl

B. K a p p l ö p n i n g .

84. De öfvande delas i sm ärre  afdelningar, med omkring  12 / 
i h va r je ,  och uppställas på 2:ne led i flankordning. E n  
öfvande af hvarje  afdelning ställes omkring 40  a lnar ifrån 
densam m a, hvaref ter  de 2:ne främ st stående, på kom m .- 
o rd e t r sp r in g !  löpa ikring den borts tående  kam ra ten  och 
täfla om att  först å te r  uppnå afdelningen. Löpningen 
försiggår inom alla afdelningarne samtidigt och fortsattes 
par eftor par sam t med ombyte  af person till spring- 
m ärke .  H varje  par, som å te rk o m m it  till afdelningen, in­
tager sista platsen i densamma.

C. S p r å n g m a r s c h .

85. De öfvande uppställas på 2:ne led och tillsägas a lt  vända



om vid ett bestäm dt springmSl, t. ex. en m ur, gärdsgård, 
eller dylikt. Vid k om m .-o rde t :  språng —  m arsch! sprin­
ga alla dc öfvande på en gång under  höga rop sam t det 
fortaste de förmå. E f te r  vändningen vid målet söker 
hvar  och en i sin mån a tt  först uppnå platsen, hvarifrån 
de sprungo. Sedan alla hunnit å te rko m m a intager hvar 
och en sin plats som före språnget innehades och under 
en sakta m arsch  lemnas truppen tillfälle a t t  å te rhem ta  
den vanliga andedrägten.

D. B r o t t n i n g .  *

86. Lärjungarne  må ej tvingas, men väl uppmanas a tt  i den­
na öfning pröfva hvarandras krafter, under  det att  lä ra­
ren tillser a tt endast jem nstora  gossar brottas. Vid kom m .- 
o rd e t :  fa t ta- tagl lägga de öfvande a rm arne  kring hv a r­
andras lif så a tt  h vardera  af dem får e tt  under-  och 
e tt  öfvertag; fingrarne få ej sam manknäppas , utan böra 
hän dern a  läggas den ena öfver den andra, och knäna 
böjas i sam m a ögonblick som arm arne  fatta tag. 1 denna 
ställning dröja de öfvande till dess läraren komm.: bryt! 
hvarvid de käm pande  söka a t t  kasta hvarandra  till m a r ­
ken. L iksom vid kapplöpning bildas äfven vid brottning 
sm ärre  afdelningar och hvarje  afdelning bildar krets  om ­
kring  sina brottande k am ra te r .

WfnäaigsfiaBieäSes* ffaa* f&spsia aåaSeäsaässgffigB., 
(b a rn  5 — 9 å r) .

Anm. Em edan  barn af ifrågavarande ålder ej veta höger eller 
venster, kroppsdelarnes benämning m. m., halva rö­
relserna i de lörsta tabellerna anset ts  böra framlockas 
genom frågor då de ej kunna verkställas efter  kom m .-  
ord, likväl så a tt  näm nde frågor småningom öfvergå 
och u tby tas  i kom m .-o rd .  Till en början kan såle­
des ej bli fråga om reglementariskt utförda rörelser. 
»Man måste först k rypa  innan man kan gå» ä r  den 
grundsatts , som följes vid denna undervisning.

Alla de af lä raren , enligt tabellen, framställda frå­
gorna besvaras af barnen derigenom att alla på en 
gang med endera  a f  händerna , den som läraren be­
stäm m er,  utvisa den riktning eller kroppsdel, hvarom



frägan ställdes. I öfrigt börhvarje lärare, utan någon liar 
lemnad beskrifning, kunna fatta och bestämma de närmare 
omständigheterna vid dessa barnens försök att utvisa r ik t­
ning och kroppsdelar. I  andra afdelningen (barn 9— 13 
å r) böra rörelserna verkställas efter kommando-ord.
Anm. Efter hvarje utfördt nummer i nedanstående tabel­

ler göres ställning!
l : s ta  T a b e lle n . 

l:o . Uppställning 1 
2:o. IIvilka äro händerna?
3:o. Ilva rt är uppåt?
4:o. —  —  nedåt?
5:o. —  —  framåt?
6 o. — —  bakåt?
7:o. Hvilka äro fotterna?
8:o. —  — —  knäna?
9:o. —  —  —  axlarna?

10:o. —  —  —  höfterna?
ll :o .  Uvar är bröstet?
12:o: —  —  ryggen?
13:o. —  —  magen?
14:o. —  —  nacken?
15:o. Hvilka äro armbågarne?
16:o. —  —  —  klackarne (hälarne)?
17:o. Hvar är halsen?

2 :d ra  T a b e lle n . 
l:o . Hvilken är venster arm?
2:o. —  —  •—  höger arm?
3:o. —  —  —  vänster fot?
4:o. —  —  —  höger fot?
5:o. —  —  —  venster höft?
6:o. —  —  —  höger höft?
7:0. —  —  —  venster armbåge?
8:o. —  •—■ —  höger armbåge?
i):o. —  —  —  venstra sidan?

10:o. —  —  —  högra sidan?
l  im. —  —  —  venster axel? 
l2:o. —  —  —  höger axel?
13:o- —  —  —  venster klack?
14:o. — —  —  höger klack?
15:o. Hvilket är venster öra?
l6:o. —  höger öra?
17:o. —  venster öga?
18:o. —  höger öga?



l :o .  L ä g g  v e n s t e r  h a n d  på  h ö g e r  axe l  —  n u l
2:o. L ä g g  h ö g e r  h a n d  p å  v e n s te r  axel —  n u l
3:o. L äg g  h ö g e r  h a n d  på ry g g e n  —  n u !
4:o. L ä g g  v e n s te r  h a n d  på ry g g e n  —  n u l  
5:o. S ä t t  b åda  h ä n d e r n a  i s id o rn a  —  n u l  
6 :0 . S p r å n g m a r s c h  m o m .  85 .
7 :o .  L äg g  v e n s te r  h a n d  på  h ö g e r  k n ä  —  n u !
8 :0 . L å g g  h ö g e r  h a n d  på  v e n s t e r  k n ä  —  n u l
9:o. L ä g g  b å d a  h ä n d e r n a  på  n ack en  —  n u l  

1 0 :o. L ä g g  h ö g e r  h a n d  på v e n s te r  fot —  n u !
l l : o .  L äg g  v e n s te r  h a n d  på h ö g e r  fo t  —  nu!
12:o. L ä g g  b å d a  a r m a r n e  i k o r s  ö fve r  b rö s te t  —  n u l

4 : d e  T a b e l l e n .

l :o .  P e k a  m e d  v e n s te r  h a n d  å t  v e n s te r  —  nu!
2:o ,  V r id  h u fv u d e t  å t  v e n s te r  —  nu!
3:o. V ä n d  k ro p p e n  på v e n s te r  k lack  å t  v e n s te r  —  nul 
4:o. S a m m a  ö fn ing  å t  höger .
5:o. Böj ry g g en  f r a m å t  så  lång t  J  k u n n e n , 'u t a n  a t t  böja 

k n ä n a  — - n u !
6 :o. Böj ry g g e n  b a k å t ,  m e n  helt  l itet —  n u !
7:o. B ågupp löpn ing  m o m . 83 .
8 :0 . S ä t t  h ö g e r  a r m  u p p  till ö ra t  —  n u !
9:o. S ä t t  v e n s te r  a r m  u p p  till ö r a t  —  n u !

1 0 :o. S tä ll  f r a m  v e n s t e r  fot —  ställ!
l l : o .  Ställ  f r a m  h ö g e r  fot —  ställ!
12:o. V r id  h u f v u d e t  å t  v e n s t e r  —  vrid!
13:o. V r id  h u f v u d e t  å t  h ö g e r  —  v r id !

5 :  t e  T a b e l l e n .

L o .  F l y t t a  v e n s t e r  f o t  till s i d a n  —  n u !
2:o. F ly t t a  h ö g e r  fo t  till s idan  —  n u !
0 :0 . Stall  f r a m  v e n s t e r  fot och s ä t t  h ö g e r  a r m  u p p  till ö ra t

pu s a m m a  g ång  —  n u !
4:o. Stall  f r a m  h ö g e r  fot och  s ä t t  v e n s te r  a r m  u p p  till o r a t  

pa s a m m a  g å n g  —  n u !
5:o. S ä t t  båda  h ä n d e r n a  i s ido rna  —  n u !
6 : 0  V ä n d  he la  k r o p p e n  åf v e n s t e r  —  n u !
7:o. S a m m a  r ö re l s e r  å t  hög e r .
8 :0 . T iu f v u d  till v e n s t e r  —  v r i d !  M om . 25.
9:o. H u f v u d  till h ö g e r  —  v r i d !

L):o.  S p r å n g m a r s c h .  M o m . 85.
I L o .  Böj ry g g en  f r a m å t  —  böj! M om . 31 .



12:o. Böj ryggen bakåt —  böj!
Häl’ båda armarne upp till öronen —  nu!

6: te  T a be! le n.

l:o. Sätt händerna i sidan, höfter —  fäst! Mom. 49.
2:o. Resen upp er på tärna —  bäf! Sänk klackarne åter

till golfvet, nedåt —  sänk! Mom. 62.
3:o. Armar till öronen uppåt —  häl! Ryggen framåt -—

böj! Uppåt —  sträck! Bakåt —  böj! Uppåt —  sträck! 
Momm. 39, 30.

4:o. Höfter —  fäst! Råda knäna —  böj! U ppåt— sträck!
Momm. 49, 64.

5:o. Hufvudvridning. Mom. 25.
6:o. Fötter tillsamman —  slut! Fötter ■— ut! Mom. 52.
7:o. Venster —  om! Höger —  om! Sid. 8.
8:o. Låt armarne vara raka, men bäf dem framåt lika högt

med axlarne —  bäf! Slån armarne i 'sidan så det
smäller —  nu!

9:o. Balancering. Mom. 80.

7 : de T a b e l l e n .

l:o. Höfter —  fäst! På tå —  bäf! Nedåt —  sänk! Momm.
49, 61.

2:o. Ärm ar uppåt —  bäf! N e d å t— bäf! Momm. 39, 43.
3:o. Fötter till sida •—• ställ! Fötter tillsamman —  ställ!

Mom. 58.
4:o. Hufvudvridning. Mom. 25.
5:o. Knäna ■—- böj! Uppåt —  sträck! Mom. 64.
6:o. Bågupplöpning. Mom. 83.
7:o. Armar uppåt —  bäf! Framåt-— böj! Uppåt —  sträck!

Bakåt —  böj! ' Uppåt —  sträck! Momm. 39, 30.
8:o. Repetition af M  4.
9:o. Venster —  om! Höger —  om! Sid. 8.

10:o. Höfter —  fäst! Fötter till sida —  ställ! Fötter till­
samman —  ställ! Momm. 49, 58.

8 : ö e  - T a b e l l e n .

l:o. Armhäfning uppåt, utåt och nedåt. Momm. 39, 40, 43.
2:o. Knäuppböjning. Mom. 67. (Höftfäste.)
3:o. Hufvudböjning. Mom. 22. (Höftfäste.)
4:o. Ryggböjning bakåt ocb framåt. Momm. 30, 31.
5:o. Språngmarsch. Mom. 85.
6:o. Knäböjning. Mom. 64. (Armarne i häfställning uppåt.) 
7:o. Sidböjning. Mom. 30.



8:o. Fotframflyttniiig. Mom. 55.
9:o. Balancering. Mom. 80.

9 : d e  T a b e l l e n .

l:o . T åhäfning. M om. 01. (F o tn y ttn in g  till sida och
höftfäste.)

2:o. A rm häfning uppåt och nedåt. M om m. 39, 43.
3:o. H ufvudvridning. Mom. 25.
4:o. K näböjning. Mom. 64.
5:o. Ryggböjning bak- och fram åt. Mom. 30.
6:o. Rågupplöpning. M om . 8 3 ..
7:o. Sid böjning. M om. 30.
8:o. H ufvudvridning. Mom. 25.
9:o. F o tfly ttn ing  fram åt. Mom. 55.

10:o. Balancering. M om. 80.
l l : o .  Vändningar åt höger och venster. Sid. 8.

1 0 : d p  T a b e l l e n .  
l:o . H öftfäste. M om. 49.
2:o. K näböjning. M om. 64. (H ö ftfä s te .)
3:o. A rm häfning uppåt och nedåt. M om m . 39, 43.
4 :o- Ryggböjning b ak å t och fram åt. M om . 30.
5:o. Språngm arsch . »Mom. 85. - 
6:o. Tåhäfning. M om. 61.
7:o. Hufvudvridning. M om. 25.
8:o. A rm häfning u tå t och nedåt. M om m . 40, 43.
9:o. Fotslutning. Mom. 52.

I0 :o . B alancering. M om. 80.
H :o . M arsch på stället. Sid. 8.

8 .  ÖfH«Hgs4al»eBSeE* S ti v  asaaSa-a afdelatluBg-ciin
(b a rn  9— 13 å r .)

T : s t a  T a b e l l e n .
l :o .  F o tn y t tn in g  f r a m å t .  M om . SS; ( h ö f t f ä s t e ) .
2:o. A r m h ä fn in g  u p p å t  och ned å t .  M o m m . 5 9 , 4 5 .
5 -0 ' R ) '8gböjn ing  b a k å t .  Mom. 50; ( g r u n d s tä l ln in g e n ) .
4 :o .  F ö r b e r e d a n d e  ö fn in g a r  till sp rån g .  M om . 76.
S.o. S idbö jn ing .  M o m . 5 1 ;  ( g r u n d s t ä l l n in g e n ) .
6:o. H u fv u d b ö jn in g  b a k å t  och  f r a m å t .  Mom. 2 2 ;  ( g r u n d ­

s tä l ln in g en ) .
7:o. V ändningar å t  h ö g e r  och v en s te r .  Sid. 8.



-
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8 :0 . K n ä b ö j n i n g .  M o m .  6 4 ;  ( g r u n d s t ä l l n i n g e n ) .  
9 : o .  R a l a n c e r i n g .  M o m .  8 0 .

! 0 :o.  L i n i e m a r s c l ) .  S i d .  ö.

2 : d r a  T a b e l l e n .

l : o .  F o t f l y t t n i n g  til l  s i da .  M o m .  5 8 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
2 :o .  A r m h ä f n i n g  u t å t  o c h  n e d å t .  M o m m .  4 0 ,  4 5 .
5 :o .  R y g g b ö j n i n g  b a k å t  o c h  f r a m å t .  M o m .  5 0 ;  ( g r u n d -  

s t ä l l n i n g e n ) .
4 :o .  F ö r b e r e d a n d e  ö f n i n g a r  till s p r å n g .  M o m .  7 6 .
5 : o .  S i d b ö j n i n g .  M o m .  5 1 ;  ( s l u t n a  f ö t t e r ) .
6 :0 . H u f v u d b ö j n i n g  å t  h ö g e r  o c h  v e n s t e r .  M o m .  2 2 ;

( g r u n d s t ä l l n i n g e n ) .
7 : o .  T f l h ä f n i n g .  M o m .  61 ;  ( f o t f r a m f l y t t n i n g  m e d  h ö f t f ä s t e ) ,  
8 :0 . Ä n t r i n g .  M o m .  8 1 .
9 :o .  V ä n d n i n g a r  å t  h ö g e r  o c h  v e n s t e r  s a m t  h e l t - o m .

S id .  8 ) .
1 0 :o. L i n i e m a r s c h  f r a m å t  o c h  t i l l b a k a .  Sid.  9 .

5 : d j e  T a b e l l e n .

l : o .  F o t s l u t n i n g .  M o m .  5 2 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
2 :o. A r m h ä f n i n g  f r a m å t  o ch  n e d å t .  M o m m .  4 1 ,  4 5 .
5 :o.  R y g g b ö j n i n g  b a k å t  o c h  f r a m å t .  M o m .  5 0 ;  ( h ö f t l ä s t e ) .
4 : o .  Ä n t r i n g .  M o m .  8 1 .
5 :o .  V r i d n i n g .  M o m .  5 5 ;  ( g r u n d s t ä l l n i n g e n ) .
6 :0 . S p r å n g m a r s c h .  M o m .  8 5 .
7 : o .  H u f v u d b ö j n i n g  b a k å t  o c h  f r a m å t .  M o m .  2 2 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .  
8 :0 . R e p e t i t i o n  a f  JVs 2 .
9 : o .  K n ä b ö j n i n g .  M o m .  6 4 ;  ( hö f t f ä s t e ) .

1 0 :o. L i n i e m a r s c h  s a m t  m a r s c h  m e d  o m b y t e  a f  fot .  S id .  9.

4 : d e  T a b e l l e n .

l : o .  F o t f l y t t n i n g  ti l l  s i d a .  M o m .  5 8 ;  ( s l u t n a  f ö t t e r ) .
2 :o .  A r m h ä f n i n g  b a k å t  o c h  n e d å t .  M o m m .  4 2 ,  4 5 .
5 :o.  R y g g b ö j n i n g  b a k å t  o c h  f r a m å t .  M o m .  50 ;  ( a r m a r n e

i h ä f s t ä l l n i n g  u p p å t ) .
4 : o .  B å g u p p l ö p n i n g .  M o m .  8 5 .
5 :o. K n ä b ö j n i n g -  M o m .  6 4 ;  ( a r m h ä f n i n g  u p p å t ) .
6 :0 . H u f v u d b ö j n i n g  i a l l a  r i k t n i n g a r .  M o m .  2 2 ; ( hö f t f ä s t e ) .
7 :o. S p r å n g ö f n i n g a r  å s p r å n g s t ä l l e t .  M o m .  7 9 .
8 :0 . A r m h ä f n i n g  u p p å t ,  u t å t  o c h  n e d å t .  M o m m .  5 9 ,  4 0 ,  4 5 .  
9 :o.  V r i d n i n g .  M o m .  5 5 ;  ( s l u t n a  f ö t t e r  o c h  h ö f t f ä s t e ) .  

1 0 :o. K n ä u p p b ö j n i n g .  M o m .  6 7 ;  ( g r u n d s t ä l l n i n g ) .  
l l : o .  L i n i e m a r s c h  m e d  t a k t b e s t ä m n i n g  vid h v a r t  5 : t e  s t eg .  

S id .  9.

W-mim



5 : t e  T a b e l l e n .  

i : o .  T å h ä f n i n g .  M o m .  6 1 .
iä:o. A r m h ä f n i n g  u p p - ,  u t -  o c h  n e d å t .  M o m m .  5 9 , 4 0 ,  4 3 . 
3 : o .  R y g g b ö j n i n g  f r a m å t  o c h  b a k å t .  M o m .  5 0 ;  ( f o t f l y t t ­

n i n g  t i l l  s i d a  s a m t  a r m a r n e  i h ä f s t ä l l n i n g  u p p å t ) .
4 : o .  S p r å n g ö f n i n g a r  å  s p r å n g s t ä l l e t .  M o m .  7 9 .
5:o.  V r i d n i n g .  M o m .  5 3 ;  ( s l u t n a  f ö t t e r  o c h  u p p å t h ä f n a  

a r m a r ) .
6 :0 . Ä n t r i n g .  M o m .  9 1 .
7 : o .  H u f v u d v r i d n i n g .  M o m .  2 5 ;  ( g r u n d s t ä l l n i n g ) .
8 :0 . R e p e t i t i o n  a f  2.
9 :o .  K n ä b ö j n i n g .  M o m .  6 4 ;  ( t å h ä f n i n g  o c h  a r m h ä f n i n g  u p p å t ) .  

1 0 : o .  V ä n d n i n g a r .
l l : o .  M a r s c h e r  m e d  v ä n d n i n g  å t  h ö g e r  u n d e r  m a r s c h e n .  

S i d .  1 0 .
1 2 :o. M a r s c h e r  m e d  v ä n d n i n g  å t  v e n s t e r  u n d e r  m a r s c h e n .  

S i d .  1 0 .

6 : t e  T a b e l l e n .

l : o .  K n ä b ö j n i n g .  M o m .  64 ;  ( t å h ä f n i n g  oc h  h ö f t f ä s t e ) .
2 :o. A r m h ä f n i n g  u p p - ,  u t - ,  f r a m -  o c h  n e d å t .  M o m m .  5 9 ,

4 0 ,  4 1 ,  4 5 .
5:o.  R y g g b ö j n i n g  f r a m å t  o c h  b a k å t .  M o m .  50 ;  ( f o t f l y t t -  

o i n g  till s i d a  o c h  h ö f t f ä s t e ) .
4 : o .  R r o t t n i n g .  M o m .  8 6 .
5 :o .  V r i d n i n g .  M o m .  5 5 ;  ( s l u t n a  f ö t t e r  o c h  h ö f t f ä s t e ) .
6 :0 . H u f v u d v r i d n i n g .  M o m .  2 3 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
7 : o .  K n ä u p p b ö j n i n g .  M o m .  67 ;  ( hö f t f ä s t e ) .
8 :0 . A r m h ä f n i n g  u p p å t  o c h  n e d å t .  M o m m .  5 9 , 4 3 .
9 :o .  V ä n d n i n g a r .

1 0 :o.  R a l a n c e r i n g .  M o m .  8 0 .
l l : o .  M a r s c h e r  m e d  v ä n d n i n g  å t  h ö g e r  ( v e n s t e r )  u n d e r  m a r ­

s c h e n .

7 : d e  T a b e l l e n .

l : o .  K n ä b ö j n i n g .  M o m .  6 4 ;  ( t å h ä f n i n g  o ch  a r m a r n e  i h ä f ­
s t ä l l n i n g  u p p å t ) .

2 :o.  A r m h ä f n i n g  u p p - ,  u t - ,  f r a m - ,  b a k -  o c h  n e d å t .  M o m m .
5 9 — 4 5 .

3 :o .  Ä n t r i n g .  M o m .  8 1 .
4 : o .  S i m n i n g .  M o m .  82 .
5 :o .  H u f v u d v r i d n i n g .  M o m .  2 3 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
6 :0 . S p r å n g ö f n i n g a r  å s p r å n g s t ä l l e t .  M o m .  7 9 .
7 :o .  K n ä u p p b ö j n i n g .  M o m .  67 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
8 :0 . V r i d n i n g .  M o m .  55 ;  ( -dutna  f ö t t e r  o ch  h ö f t f ä s t e ) .



9:o. H u f v u d b ö jn in g  i alla  r ik tn in g a r .  M o m . 22 ;  (höftfäs te ) .  
10:o .  B a lan ce r in g .  M o m . 80.
l l : o .  M a r s c h e r  m ed  he l  o m v än d n in g  u n d e r  m a r s c h e n .  Sid. 10. 

8 : d e  T a b e l l e n .

l :o .  K n äu p p b ö jn in g .  M om . 67; ( h ö f t f ä s t e ) .
2:o. T å h ä fn in g .  M om . 61; (fo tf ly t tn ing  till s ida  o ch  h ö f t -

fäste).
3:o. A r m h ä fn in g  i a lla  r i k tn in g a r .  M o m m .  3 9 — 43.
4:o. R y g g b ö jn in g  b a k -  och f r a m å t .  M o m .  3 0 ;  ( a r m a r n e

u p p å th ä fn a) .
3:o. H u fv u d v r id n in g .  M o m . 23; (höftfäste ) .
6:o. B ro t tn in g .  M o m . 86.
7:o. B a la n ce r in g .  M om . 80.
8:o. S p rå n g ö fn in g a r  å sp rå n g s tä l ie t .  M o m . 79 .
9:o. V ä n d n in g a r .

10:o .  K n ä b ö jn in g .  M om . 64; ( t å h ä f n in g  och u p p h ä fn a  a r m a r . )
l l : o .  F l a n k m a r s c h .  Sid.  10.

9 : d e  T a b e l l e n .

l :o .  B a lan ce r in g .  M o m . 80.
2:o. H u fv u d v r id n in g .  M o m .  23 ;  ( h ö f t f ä s t e ) .
5:o. A r m h ä fn in g  i alla r i k tn in g a r .  M o m m .  3 9 — 43 .
4:o. Ä n t r in g .  M om . 81 .
S:o. S im n in g .  M o m . 82 .
6:o. K app löpn ing .  M om . 84.
7:o. S idböjn ing .  M om . 51 ;  ( s l u t n a  fö t t e r ) .
8:o. V ä n d n in g a r .
9:o. A r m h ä fn in g  u pp-  och nedåt .  M o m m .  59 och 45 .  

10:o.  K n ä b ö jn in g .  'Mom. 64; ( t å h ä f n in g  och h ö f t f ä s te ) .
l l : o .  F l a n k m a r s c h  m ed  f ö rä n d ra d  r i k tn in g  u n d e r  m a r s c h e n .

Sid. 10 .

1 0 : d e  T a b e l l e n .

l : o .  T åh ä fn in g .  M om . 61; ( h ö f t f ä s te ) .
2:o. K n äu p p b ö jn in g .  M om . 67; (höftfäste ) .
5:o. A r m h ä f n i n g  upp-,  u t -  och  nedåt .  M o m m .  59 ,  40 ,  43 .  
4:o. Ä n t r in g .  M om . 81.
S:o. S p rå n g ö fn in g a r  å sp rå n g s tä l le t .  M om . 79 .
6:o. B y g g b ö jn in g  b a k -  och f r a m å t .  M o m . 50; (u p p h ä fn a

a r m a r ) .
7:o. B ro t tn in g .  M om . 86.
8:o. H u f v u d v r i d n i n g  och böjning. M o m m  22 ,  23; ( h ö f t ­

fäste).



9:o. Sid böjning. Mom. 54; (s lu tn a  fötter).
40:o. Knäböjning.

ning).
Mom. 64;; (upphäfna a rm a r  och tåhäf-

41:o. Repitition a f  M  3.
12:0. Balancering. Mom. 80.
15:o. M arscher ,  omvexlande i fron t-  och flankordning. V ä n d -

ningar.

O. AfningstabcIIci* ffös- Sem inaristcrna.

Anm. Sedan sem inaris terna  genom gått  de lyra  första af dessa 
tabeller föras de af gym nas t ik lä ra ren  til! stadens folk­
skola, h v a re s t  h v a r  och en af dem får sig anförtrodd  
en m indre  afdelning a f  d e rv a rån d e  barn, hvilka af 
sem inaris ten  undervisas efter  de för barnen bestämda 
tabellerna. De tabeller , som gälla för sem inaris te rna ,  
skola genomöfvas minst sex gånger hv a rde ra  och hvarje  
rörelse repe te ras  tre  å fyra gånger.

4 : s t a  T a b e l l e n .

l :o .  Afståndstagning genom luckbetäckning. Mom 43.
2:o. Fotf ly ttn ing till sidan. Mom. 38.
5:o. Tåhäfning. Mom. 61.
4:o. Höftfäste. M om. 49.
S:o. Ryggböjning bak- och fram åt .  Mom 50; (grundställ-

ning).
6:o. Fotl ly t tn ing  fram åt.  Mom. 53.
7:o. A rm häfn ing  uppåt och nedåt. M om m . 59, 45.
8:o. Tåhäfning. Mom. 64; (höftfäste).
9:o. H ufvudböjning bak-  och fram åt.  Mom. 22.

10:o. Fotslutning. Mom. 52.

2 : d r a  T a b e l l e n .

4:o. Fotflyttning fram åt .  Mom. 35; (höftfäste).
2:o. T åhäfn ing . Mom. 64. •
5:o. A rm häfn ing  u tå t och npdåt. Momm. 40, 45.
4:o. Sidböjning. Mom. 51. •
5:o. Hufvudvridning. Mom. 25.
6:o. Tåhäfning. Mom. 61; (höftfäste).



7:o.
8 :0 .
9:o.

10:o.
l l : o .

l :o .
2:o.
5:o.
4:o.
S:o.
6 :0 .

7:o.
8 :0 .
9:o.

10:o.
l l : o .

l:o .
2:o.
5:o.
4:o.
5:o.
6 :0 .
7:o.
8 :0 .
9:o.

10:o. 
1 l:o. 
12:o.

l :o .
2:o.
5:o.
4:o.
5:o.
6 :0 .
7:o.

Ryggböjning bak -  och framät. Mom. 30; (höftfäste):. 
A rm h äfn ing  fram åt och nedåt. M omm. 41, 43. 
Knäböjning. Mom. 64; (grundställning).
Balancering. Mom. 80.
Marsch på stället. Sid. 8.

5 : d j e  T a b e l l e n .

Knäböjning. Mom. 64; (tåhäfning och höftfäste) .  
A rm häfn ing  upp-,  u t-  och nedåt.  M om m . 59, 40 ,4 5 . .  
Hufvudböjning i alla r ik tn ingar.  Mom. 22; (höftfäste).. 
Ä ntring. Mom. 81.
F örberedande  språngöfning. Mom. 76.
Ryggböjning bak-  och fram åt .  Mom. 50; ( a r m a r n e  
upphäfne).
Vridning. Mom, 55; (grundställning).
Repetition a f  M  2.
Balancering. Mom. 00.
Knäuppböjning. Mom. 67; (g rundstä l ln ing) .  
L in iem arsch. Sid. 9.

4 : d e  T a b e l l e n .

Fotf ly ttn ing f ram åt .  M om. 58; (höftfäste). 
Knäuppböjning. Mom. 67; (höftfäste).
A rm häfn ing  i alla r iktningar. Momm. 39— 43. 
Simning. Mom. 82.
Språngöfningar å språngstället .  Mom. 79.
Sidböjning. Mom. 51 ; (grundställning).
Äntring . Mom. 84.
Hufvudvridning. Mom. 25; (höftfäste).
Knäböjning. Mom. 64; (tåhäfning och a rm a rn e  i häf-  
stäIlning uppåt).
Fotslutning. Mom 52; (höf tfäs te ) .
Balancering. Mom. 80.
L iniem arsch med o m byte  af fot. Sid. 9.

5 : t e  T a b e l l e n .

Tåhäfning. Mom. 64; (fotslutning).
Knäuppböjning. Mom. 67; (höftfäste).
Hufvudvridning. Mom. 25; (höftfäs te).
Balancering. Mom. 80.
Äntring. Mom. 84.
Simning. Mom. 82.
Ryggböjning bak- och fram åt.  Mom. 50; ( a rm a rn e  
upphäfne).



'S .

8 :0 . T åh ä fn in g .  M o m . 6 i ;  (fo tf ly t tn ing  f r a m å t  s a m t  h ö f t ­
fäste).

9:o. S p rå n g ö fn in g a r  å sp rån g s tä l le t .  M o m . 7 9 .
40 :o .  A r m h ä f n i n g  i alla  r ik tn in g a r .  M o m m .  3 9 — 4 3 . 
l l : o .  H u fv u d b ö jn in g .  M om . 2 2 ; (höftfäste) .
! 2 :o. K n ä b ö jn in g .  M o m .  64; ( tåh ä fn in g  och a r m a r n e  i h ä f -  

s tä l ln ing  uppå t) .
15:o.  M a r s c h e r  m e d  v ä n d n in g  d e r u n d e r .  S id .  1 0 .

6 : t e  T a b e l l e n .  

l : o .  B a lan ce r in g .  M o m .  8 0 .
2 :o. T å h ä fn in g .  M o m .  61; ( h ö f t f ä s t e  och fo t f ram f ly t tn in g ) .  
5:o. A r m h ä f n i n g  upp-  och nedå t .  M o m m .  59 ,  45 .
4:o. Ä n t r in g .  M o m .  83..
S:o. B ågupp löpn ing .  M om . 85 .
6 :0. H u f v u d b ö jn in g  ccii v r id n in g  å t  h ö g e r  och  v e n s te r .

M o m m .  22 ,  23 .
7:o. A rm sk i f tn in g .  M om . 46 .
8 :0. S p rå n g ö fn in g a r  å sp rå n g s tä l le t .  M o m .  79.
9:o. V r id n in g .  M o m .  5 5 ;  (hö f t fäs te  o ch  s lu tn a  fö t te r) .  

1 0 :o. F o t f ly t t n in g  f r a m å t .  M o m . 3 8 ;  (h ö f t fäs te ) .  
l l : o .  K n ä  upphöjn ing .  M o m . 6 7 ;  (h ö f t fä s te ) .
1 2 :o. H öf t fäs te .  M o m . 4 9 .
1 5 :0 .  F i a n k m a r s c h .  Sid.  10.

7 : d e  T a b e l l e n .

l : o .  K n äb ö jn in g .  M o m .  6 4 ;  ( tåh ä fn in g  och a r m h ä f n in g
u p p å t) .

2 :o. H u fv u d b ö jn in g  i a lla  r i k tn in g a r .  M o m . 2 2 ; (höftfäste).  
5:o. A r m h ä f n i n g  u p p - ,  u t -  och  n e d å t .  M o m m . 5 9 , 4 0 ,  4 3 . 
4:o. Ä n t r in g .  M o m . 81 .
S:o. K app löpn ing .  M o m .  84.
6 :0 . R y g g b ö jn in g  b a k -  och  f r a m å t .  M om . 5 0 ;  ( a rm a r n e  

u p p å th ä fn e ) .
7:o. K n ä u p p b ö j n i n g .  M o m . 67 ;  ( höf t fäs te ) .
8 :0 . S id b ö jn in g .  M o m .  51 .
9:o. A r m s k i f tn in g .  M o m .  46 .

1 0 :o. S im n in g .  M o m . 82 .
l l : o .  B a la n ce r in g .  M o m .  80 .
1 2 :o. F l a n k m a r s c h  m e d  f ö r ä n d r a d  r ik tn i ng .  Sid.  1 0 .

8 : d e  T a b e l l e n .  

l :o .  B a l an ce r i ng .  M om . 80
2 :o. A r m h ä f n i n g  i a l la  r i k t n i n g a r .  M o m m .  3 9 — 45.



5.0. Ä ntring. Mom. 81.
4:o. Språngöfningar å språngstället. Mom. 79.
5:o. V ridning. Mom. 55; (s lu tna  fötter och höf t la s te ) ,
6:o. Brottning. Mom. 86.
7:o. I ln fvudvridn ing .  Mom. 25; (höftfaste).
8:o. Kapplöpning. Mom. 84.
9:o. Fo tf ly t tn ingar  fr am å t och lill sidan. M om m . 55, 58; 

(höftfäste).
10:o. Ryggböjning b ak -  och framåt. Mom. 50; ( a r m a r n e  i 

häfs tälln ing uppåt). 
l l : o .  H ufvudböjning. Mom. 22.
{2:o. Knäböjning. Mom. 64 ;  ( tåhäfning och a rm häfn ing

u ppå t) .
13:o. M arscher  i front-  och flankordning, m. m. Sid. 8— 10.

9 : d e  T a b e l l e n -

l:o .  Knäböjning. Mom. 6 4 ;  ( tåhäfn ing  och a rm häfn ing
uppåt) .

2:o. A rm häfn ing  i alla r ik tn ingar.  M om m . 59— 43.
5:o. H ufvudvridn ing . Mom. 23.
4:o. Balancering. Mom. 80.
5:o. Kapplöpning. Mom. 84.
6:o. Ryggböjning b ak -  och fram åt .  Mom. 50; ( a r m a r n e

upphäfne) .
7:o. Språngöfningar å språngstället.  Mom. 79.
8:o. A rm skiftn ing  i olika planer. Mom. 46.
9:o. Knäuppböjning. Mom. 68.

10:o. M arsche r  och vändningar.
1 0 : d e  T a b e l l e n .

l :o .  A rm häfn ing  fram å t  och nedåt.  M om m . 41, 45.
2:o. H ufvudvridn ing . Mom. 25.
5:o. Sidböjning. Mom. 51; (en  a rm  upphäfven) .
4:o. A rm häfn ing  i alla rik tn ingar.  M omm. 59— 45.
5:o. Språngöfningar å språngstället. M om. 79.
6:o. Balancering. Mora. 80.
7:o. Kapplöpning. Mom. 84.
8:o. Ryggböjning. Mom. 30.
9:o. Knäböjning. Mom. 6 4 ;  ( tåhäfn ing  och a rm h äfn in g

uppåt) .
10:o. M arscher  och vändningar.
Anm. De rörelser, hvilka i ofvanståendc tabeller ej ä ro  för­

sedda m ed angifven u tgångsställn ing, ulföras från 
grundställningen.

 »©e--------



K t t  b i  d u l l  f c

1. Öfversigt a f gym nastik och bestämmelser fö r
dess l e d n i n g ....................................................................sid. S.

2. Vändningar och m a r s h e r .......................................... ......  8.

3. Fria r ö r e l s e r .................................................................. ......  11.
4. S p r å n g ö fn in g a r ...............................................  . . „ 16.

5. Bundna r ö r e ls e r .....................................................  „ 17.
6. L e k ö f n i n g a r .................................................................. ....... 18.
7. Öfningstabeller {barn 5— 9 å r)  ..............................  19-

8. —  —  —  —  (barn 9— 13 ä r ) ..................» 2 3 .
9. —  —  —  —  fö r  Sem inaristerna . . . . 27.
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