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Forord.

Foreliggande arbete &ar byggt pa de svenska
gymnastikprinciperna och utgdr en sammanfattning
av de tankar och idéer, som besjdlat mig under min
mer an 25-ariga lararinneverksamhet. Det ar mig
fullt klart att jag icke ens tillndrmelsevis lyckats
framstalla dessa tankar och idéer i en sadan form,
att de pa teoretisk vag kunna uppfattas. Det
som under den praktiska tillampningen synts mig
klart och latt att bevisa och forklara, har vid ned-
skrivandet erbjudit nastan ooOvervinnliga svarig-
heter.

Medvetandet harom har tidigare avhallit mig
fran att utgiva ett arbete om kvinnogymnastik. Da
jag emellertid under arens lopp fatt emottaga allt
flera uppmaningar hartill fran saval hemlandet som
utlandet och da en allt starkare langtan framvuxit
hos mig att i ndgon man kunna tjana som hjalp och
stod for de méanga unga gymnaster, vilka arbeta for
kvinnogymnastikens utveckling, har jag icke velat
undandraga mig offentligg6randet.

Jag riktar mig framst till dem av mina elever
i Finland och Danmark, vilka genom den praktiska
undervisningen fatt intresse for mitt arbete.
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| forhoppning om bendget Gverseende med de
stora brister, som vidlada arbetet, dverlamnar jag
harmed l:sta delen till offentligheten.

'Det & mig en kar plikt att uttala min varma
tack till mina unga kamrater i Helsingfors, vilka i
manga avseenden underlattat mitt arbete. For var-
defulla rdd éar jag sarskilt tacksam Doktor D. Ranc-
ken i Helsingfors samt Gymnastikinspektor K. A.
Knudsen och Froken Else Thomsen i Kdpenhamn.

I gymnastiskt-teoretiskt avseende har docentens
vid Kopenhamns universitet J. Lindhard arbete: Den
specielle Gymnastiktheori, tjanat mig som hjalp och
végledning.

Helsingfors i november 1918.

Elli Bjorksten.
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Allmé&n inledning.

,Det ar forunderligt vilken makt
var ande ager over var.kropp, bér-
for bor anden alltid rada.”

Goethe.

Den fysiska uppfostran, vars mal ar att starka
och utveckla kroppen samt darigenom gdra manni-
skan kroppsligt och andligt mera livsduglig, far i
nutiden allt storre erkénnande, ehuru man annu ej
tillfullo fattar dess stora kulturella betydelse.

Fysisk uppfostran maste betraktas sasom en or-
ganisk del av den allmanna uppfostran. Den har en
lika viktig uppgift som den intellektuella och mo-
raliska och &r av samma betydelse som dessa.

Arhundraden igenom har enhetstanken i upp-
fostran Dblivit krankt. Harmonien har brutits, var-
igenom mycket ont vallats, som nutiden maste soka
bot for.

Den oharmoniska uppfostran trycker sin pragel
pa oss nutidsmanniskor och hammar manga av de
mojligheter, som under lampligare livsfoérhallanden
kunde hava utvecklats. Aro vi Gvertygade hirom,
liava vi icke ratt att endast ndja oss med att kon-
statera fakta, vi bora aven utforska orsakerna till
den bristande harmonien och efter bésta kraft och
formaga i handling omséatta vara begrepp till storre
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likformighet med de ideal vi uppstéllt for oss, med
hansyn till uppfostran.

Vilket ar uppfostrans mal?

| eldskrift lyser for vart inre 6ga ordet mén-
niska.

Uppfostran skall dana maénniskor.

Kroppsligt: starka, friska och till arbete uthalliga,
sjalsligt: tankekraftiga, energiska och viljestarka —
manniskor med formaga att i sitt inre bearbeta det
utifran, genom sinnena hamtade materialet samt om-
forma och foradla det till allt storre etiska varden.

Ju skonare och rikare den inre varlden ér, ju
mera den Overensstammer med livets hdgsta princi-
per, desto battre formar den genomtranga och be-
harska alla vara tankar och handlingar.

Skulle fullstandig harmoni rada mellan kropp
och sjal, da vore idealbegreppet méanniska forverk-
ligat: manniskan som icke blott intellektuellt och
fysiskt star pa hojden av utveckling, utan aven ager
livsgladje och hjartats vérme.

Uppfostringssystemet i var tid bar tyvarr sin
stora del av skulden till ménniskovardandets hédm-
mande.

Disproportionen mellan den kroppsliga och sjals-
liga utvecklingen &r alltfor mérkbar.

Langt hava vi kommit fran den stora enhets-
tanken, som det antika Grekland forstod ingjuta i
sitt uppfostringsvdsen. Den urgamla symbolen av
en liksidig triangel, vars bas betecknade kroppen,
de bada sidorna ande och sjal, var den forebild efter
vilken de gamla grekerna uppgjorde planen till sitt
uppfostringssystem och vars principer de sokte och
aven till stor del lyckades forverkliga. Darfor star



3

den gammalgrekiska medborgaren i manga avseen-
den sasom monster for oss saval i kroppsligt som
andligt avseende. Darfér kunna vi icke nog upp-
skatta detta folks stora filosofer samt beundra deras
harliga, hittills ouppnadda konst. Antiken ar en
kalla av levande vatten, fran vilken vi med begar-
lighet oOsa.

All ensidig, vare sig kroppslig eller sjélslig och
intellektuell uppfostran maste fordomas, emedan den
icke leder till harmoni. | naturen &r allt strangt
lagbundet. Varje Overtréadelse straffar sig, om vi
ock ej aro klarsynta nog att forma utgrunda orsak
och verkan.

Kroppen ar for oss jordiska varelser det ndd-
vandiga omhdljet och verktyget for sjalen. Den star
i ett oavvisligt forhallande till denna. Darfor bor
det for oss vara en helig plikt att skdta och varda
var kropp, pa det att den ma bliva en vardig bo-
ning for var sjal.

Varje missforhallande i kroppsfunktionerna kas-
tar pa ett eller annat satt sin morka slagskugga
Over de sjélsliga funktionerna.

En Overdriven och ensidig kroppslig uppfostran
leder till atletstdndpunkten — den raa styrkans ut-
veckling pa bekostnad av intelligens och sjalsbild-
ning. En sadan beframjar icke den harmoniska ut-
vecklingen. Ej ens kroppsligt ar atleten sund. Den
Overdrivna utbildningen av muskelstyrka verkar
ogynnsamt pa andra organs utveckling, i det endel
drivas till hypertrofi, medan andra hadmmas i sin
utveckling. Sadant gor manniskan i fortid utsliten.

Av grekerna kunna vi taga lardom &ven i
detta avseende. Den mattfulla och &dla kroppskul-
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turens nedsjunkande till raa styrkeprov och tavlingar
utan ett hogre sjalsligt mal var en kraftigt bidra-
gande orsak till forfallet i Grekland.

Det ar icke Overdrivna och ensidiga kropps-
ovningar vi behdva, men val en &kta och sann fy-
sisk uppfostran och kultur.

Vad den ensidigt bedrivna intellektuella upp-
fostran vidkommer &r &ven den strangt forkastlig.
Hjarnans fulla utveckling uppnas icke enbart genom
intellektuellt arbete, hjarnan maste rent materiellt
paverkas och dess funktionsformaga underhallas for
att tankarna skola bliva friska och icke i fortid blott
skuggbilder av det de borde och kunde vara.

Begreppet ungdom, som i sig innefattar en skon,
harmoniskt utvecklad kropp, ett sinne, vaket och
mottagligt for allt stort och gott, en hjarna, dar
rena, klara tankar fodas, en fast karaktar och en
vilja, som banar sig vag och skapar nya livsvarden,
ar alltfor sallan forverkligat i var tid.

Den kroppsliga uppfostran — basen for all upp-
fostran — har sasom ovan framhallits, alltfor mycket
forsummats. Anda frén vaggan — ja, fore fodelsen
— h&mmas ofta barnets sunda utveckling. Till en
bérjan lider blott kroppen och alla dess organ, men
nar tankelivet smaningom vaknar Gverforas de for
kroppen daliga betingelserna pa barnets sjalsliv.
Det av kroppssmartor eller allmén fysisk svaghet
lidande barnet ar irritabelt och om de ogynnsamma
fysiska forhallandena kvarstd, lamnar irritationstill-
standet under arens lopp djupa marken i barnets
sjal. Det blir nyckfullt, obehérskat och styggt. Dar
livets lagar i ett eller annat avseende krankas, maste
straffet forr eller senare komma.
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Béra hemmen till stor del skulden for bristande
kroppslig — och dérigenom indirekt sjalslig upp-
fostran, gora skolorna det i lika hég grad.

Uppfattningen om vad som kraves for att bar-
net skall bliva en harmoniskt utvecklad maéanniska,
ar i vara skolor annu alltfor trang. Disproportionen
mellan intellektuell och kroppslig utbildning alltfor
stor. Av de hogre skolornas minst 30 veckotimmar
anslas 2 hogst 3 till gymnastik och lek.l)

Under manga timmars dagligt stillasittande tvin-
gas barnet under en tid, da det mer &n nagonsin
ar i behov av rorelse, att inplugga kunskaper fran
en mangd olika intellektuella omraden. Den unga
hjarnan kan icke mottaga och smalta allt som bju-
des, det blir ofta en dod kunskap i stéllet for en
levande. Den moderna skolan fdrsvarar sig med
att den, genom de manga grenar av vetande, som
maste meddelas, ej har tid Ovrig for amnen, vilka
enligt dess uppfattning, icke direkt inverka pa in-
telligensbildningen. Ett 6desdigert, tvafaldigt miss-
tag, som bjart belyser samtidens asidosattande av
uppfostrans storsta krav — helhetskravet.

For det forsta kan den tid, som uppoffras for
en rationell kroppsvard, latt tagas igen i den intel-
lektuella undervisningen genom ett friskt sinnes
storre mottaglighet och en frisk hjarnas formaga att
behalla i minnet och efterhand omvandla det inlarda

") Betecknande &r att vid diskussionen varen 1917 om
laroplanens omliggande i skolorna flere forestandare, fore-
standarinnor och larare ville minska antalet gymnastiktimmar
fran 3 till 2 timmar, motiverande detta med det vanliga pa-
stdendet om viktigare intellektuella amnens behov av flera
timmar.
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till praktisk och &akta livskunskap. For det andra
bevisar den moderna fysiologiska vetenskapen redan
nu kroppsovningarnas direkta inflytande pa hjarn-
centras utveckling, alltsd pa intellekt och sjalsliv.
Det bor darfor vara en plikt for varje uppfostrare
att lara kanna aven de fysiska villkor, som utveckla
icke blott kroppen utan &ven intellekt och moral.
,Det ar ej blott en hjarna, ej blott en kropp vi skola
uppfostra, utan en hel manniska." (Montaigne.)

Tanka vi pa fysisk uppfostran i dess allménna
betydelse maste uppfostraren saval i hem som skola
séatta sig in i och pa ett fornuftigt satt anvanda alla
de medel, varigenom barnets utveckling och valbe-
finnande befrdmijas: lins, frisk luft, [Amplig foda, hard-
ning, renlighet, rorelse, goda, regelbundna vanor etc.;
héri innefattas vidare ratt omvéaxling mellan arbete,
rekreation och vila, mellan stillasittande intellektuellt
arbete och ordnade kroppsrorelser (gymnastik, lek och
idrott).

Fysisk uppfostran i inskrankt mening innefattar
kroppsovningar, valda med tanke pa kroppens och
sjalens harmoniska utveckling till halsa, skdnhet och
kraft. Med dessa kroppsovningar forstd vi gymna-
stik. | foreliggande arbete skola de gymnastiska
principerna narmare behandlas. Innan vi inga harpa
ar det av vikt att i stora drag framhalla betydelsen
av det tidigare anforda pastaendet om kroppsovnin-
garnas direkta inflytande pa hjarnans utveckling.

Nagon tid fore fodelsen vager fostrets hjarna
/5 del av dess hela vikt, medan den hos den full-
vuxna endast utgor Y50 del av totalvikten. Det ny-
fodda barnets hjarna &r stor, men dess mentalyta
jamforelsevis slat. Den foreter ej alla de talrika
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vindlingar, som férekomma i den vuxna manniskans
hjarna. Medan kroppen utvecklas kvantitativt, ut-
vecklas hjarnan kvalitativt. Ju flere vindlingar och
ju djupare faror, desto storre forutsattningar for ett
hogre utvecklat sjalsliv.

Inom hjarnan fortgar smaningom utvecklingen
av de celler och nervtradar genom vilka ett med-
vetet liv mojliggores. Det ar icke lange sedan man
ansag att blott sinnescentra d. v. s. centra for syn,
horsel, smak etc. voro fornimmelsecentra, d& dar-
emot rorelsecentras enda uppgift bestod i att genom
nervtradarna paverka musklerna. Den nutida ve-
tenskapen har kullkastat denna asikt. Den bevisar
namligen att hela det stora omrade, som omfattar
rorelsecentra (de rolandska) i likhet med de i bark-
substansen liggande sinnescentra, dven utgOra séte
for fornimmelser, vilka uppfattas genom kansel- och
muskelsinnet, d. v. s. férnimmelser, som giva 0ss
allmanna forestallningar om var kropp, om kropps-
delarnas lage, muskelarbetets intensitet, rorelsernas
utstrackning och riktning, m. a. o. forestallningar
som mojliggora var orientering i fraga om kroppen.
Tack vare dessa priméra sinnesforestéliningar har
manniskan fatt sina forsta abstrakta begrepp om tid
och rum.

Mellan de olika omradena i hjarnbarken utveckla
sig smaningom associationshanor (forbindelsebanor)
s att de sensomotoriska-, sinnes- och associations-
centra komma att utgora ett i sin verksamhet sam-
manhéngande helt.

Tanken och viljan &ro funktioner av associations-
centra. Allt material for dessas verksamhet, allt det
som giver 0ss begrepp om den yttre vérlden och
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oss sjalva har ldmnats av barksubstansens kénsel-
motoriska- och sinnescentra.

De rolandska centras stora funktionella varde
later, sager prof, i fysiologi Jean Demoor, forutse
den betydande del, som detta omrade tagit i asso-
ciationscentras verksamhet, saledes i tankens och
viljans alstringsformaga.

Hjérncellernas utveckling under manniskans hela
utvecklingstid ar i hég grad beroende av de organs
verksamhet, som sta i forbindelse med de skilda
centra. Den praktiska psykologien och patologien
uppvisa en mangd fakta, som bekrafta detta pastaende.
Syr man ihop ett ungt djurs 6gonlock kommer mot-
svarande centrum i hjarnan icke att utvecklas i mot-
sats till det Oppna ©gats centrum och avskdr man
en nerv kommer likasd det motsvarande corticala
omradet att forbliva vid sitt forsta utvecklingssta-
dium. De upprepade retningar, som traffa nerverna
och genom dem Overforas till hjdrnan &ro de enda
medel till motsvarande hjarncentras utveckling. Upp-
hora retningarna, atrofiera (foérkrympa) centra.

Med avseende pa de fornamsta och mest omfat-
tande av barksubstansens centra — de rolandska —
ar rorelsen det enda verksamma medel, som kan
astadkomma nervcellernas utveckling och normala
fulldandning. (Demoor.)

»Rorelsen* — sager Demoor — ,,utgor vart ur-
sprungliga psykiska material." Den framkallar i hjar-
nan de mest invecklade och elementéra fornimmelser
och blir salunda betraffande idéassociationerna for
tanke och vilja en av de mest dominerande orsa-
kerna. »Vi kunna pastd“, sdager han vidare, ,att
var viljeyttring, det hogsta uttryck for vart psykiska
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liv och det mest karakteristiska for var personlig-
het, 4ger rum i synnerhet tack vare rorelsecentra.”

Demoor och andra vetenskapliga auktoriteter
hévda, att ett barn, berdvat sitt muskelsinne, aldrig
nar en fullstandig intellektuell utveckling, da daremot
avsaknad av ett eller flera av de andra sinnena icke
namnvart inverkar pa dess normala andliga utveck-
ling.

Fran vetenskapligt hall payrkas darfor allt be-
stdmdare storre plats for kroppsévningar, som syste-
matiskt uppéva muskelsinnet och séalunda kraftigt
bidraga till utveckling av tanke och vilja. ,,Den som
intrader i en gymnastiksal kommer lika mycket for
att utveckla sin hjarna, som sina musklerll, sager
Demoor. Och han tillagger: ,Hela den psykiska
alstringskraften behéarskas av rorelsen, vetenskapen
bevisar det och praktiken bestyrker det. Det ar
salunda riktigt att vi for muskelovningar fordra en
framstaende plats vid uppfostran.*

Den begrénsade tid, som i ett kultursamhélle
finnes ovrig for en rationell kroppsvard, gor det
nodvandigt for gymnastiken att, genom Ovningar,
ordnade efter vissa bestdmda principer, i storsta
mojliga utstrackning giva ersattning for de under
ett fritt naturliv forekommande mangsidiga rorel-
sernas goda inflytande.

Da emellertid en mangfald rorelser, som man-
niskan formar utfora aro betydelselosa eller hava
for ringa betydelse for gymnastikens mal och da
tiden for detta mals uppnaende ar starkt begransad,
maste endast sadana Ovningar medtagas, vilka &ro
sarskilt verkningsfulla och vilka alltsd pa kortaste
tid leda till malet.
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| stora huvuddrag &ro de gymnastiska 6vnin-
garnas uppgift foljande:

a) att tillfredsstalla kroppens rorelsebehov genom
ovningar, som pa ett allsidigt satt genomarbeta dess
olika delar samt verka hojande, stéarkande och liv-
givande pa kropp och sjal:

b) att befordra god hallning och smidighet;

c) att utveckla kraft och uthallighet i arbete;

d) att utveckla formagan av frigjorda harmoniska
rorelser samt hoja form och skdnhetssinnet;

e) att vacka sinne fér ordning, punktlighet, sjalv-
tukt, viljestyrka och handlingskraft;

f) att motarbeta ben&dgenheten for veklighet samt
vacka karlek for ett friskt och hurtigt liv.

For att emellertid praktiskt forverkliga de om-
fattande gymnastiska uppgifterna fordras av gymn.
lararinnan goda fackkunskaper. Utom sadana som
direkt ber6ra gymnastiken, maste hon i likhet med
varje annan l&arare besitta kunskap i pedagogik, in-
clusive psykologi.

Fackkunskaper ensamma for sig aro dock icke
tillrackliga; fordringarna pa lararinnans allméanbild-
ning maste aven stillas hoga. Ty for att gymnasti-
ken skall motsvara sin betydelsefulla uppgift, maste
lararinnan inse vilka rika mdjligheter hon &ger att
i sin undervisning fa in nagot vida mera dn det som
ror sig 6m leder och muskler eller i allménhet om
en gymnastik tillampad enbart pd manniskans fysiska
betingelser.

Gymnastiklararinnan har ndmligen stor mojlighet
att hos sina elever samtidigt utveckla bade de in-
tellektuella och moraliska krafterna. Sa t. ex. kan
genom den gymnastiska undervisningen barnet un-
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der lekens form bibringas icke blott grundlaggande
kunskaper i manga amnen, utan &ven moraliska
varden sasom mod, ridderlighet, hjalpsamhet etc.

Bland bildningsdmnen en gymnastiklararinna bor
besitta ma har sarskilt framhallas kunskaper i este-
tiska amnen. Varje uttryck for fullédig konst gri-
per oss djupt, vare sig det galler litteratur, musik,
dramatik, dans etc. Konsten och naturen hava en
underbar formaga att suggerera var sjal, att rena
vara kanslor och tankar och overfora till oss emo-
tionella tillstdnd. | skulpturen 6verfora gestalternas
stallningar och rorelser till oss de sjalstillstand, som
uttrycka sig i dessa stallningar och rérelser---------- “
och ,ur de stora linjerna i naturen kunna vi framlasa
antydningar om sjalstillstand d. v. s. vi tycka oss
igenkanna stéallningar och rorelser, som atfélja vissa
givna kénslor och som darfor hos oss framkalla
dessa kanslor.ll ")

Ju hogre utvecklat lararinnans form- och skon-
hetssinne &r, desto mera kan hon i sin gymnastik
icke allenast genom vackra och plastiska 6vningar,
utan aven pa psykisk vag hoja sin undervisnings
betydelse.

Det kan val framstd som om fordringarna pa
en gymnastiklararinna vore alltfor stora. | sjélva
verket aro de det ej. Vi maste blott vanja oss av
med att i gymnastiklararinnan se en instruktér och
kommenddr av den gamla militartypen och vid vara
gymnastiska utbildningsanstalter stka fostra de unga
blivande léararinnorna efter nya och hogre ideal,
som battre an de gamla motsvara vara fordringar i

*) Y. Hirn. Det estetiska livet.
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pedagogiskt, psykologiskt och allmant manskligt av-
seende. Ty vilka utomordentliga fortjanster ett
gymnastiksystem dn i och for sig ma aga, sa kunna
aldrig dess mojligheter, saval i den gymnastiska som
i den allmanna uppfostran, bliva tillgodosedda, om
icke lararinnan genom sin personlighet och sitt un-
dervisningssatt kan forverkliga dem.

Otvivelaktigt borde gymnastikundervisningen
kunna féngsla elevernas intresse i vida hogre grad
an vad hittills varit fallet. Den nuvarande gymna-
stiken tilltalar icke barnen i den grad, som en god
gymnastikundervisning borde och kunde genom sin
nara sléktskap med barnets och ungdomens intensiva
behov av rorelse.

| enquéter fran skilda lander over de olika skol-
amnenas formaga att intressera kommer gymnasti-
ken oftast i tredje eller fjarde rummet och i de fall,
dar bevisligen daliga larare handhava undervisnin-
gen, star gymnastiken betydligt lagre pa gradskalan.
Visserligen ar ju rangplatsen icke sa obetydlig,
sedd fran allman synpunkt, men av nyss anforda
skal maste var och en, som narmare tanker sig
in 1 barnnaturen och dess intressen, finna den
sadan.

Till stor del far det bristande intresset sokas i
det alltfér ringa antal timmar, som i laroplanen an-
slas for detta amne. Barnen hava for litet kropps-
rorelse, de aro ovana darvid och maste naturligtvis
till foljd harav latt trottna. Den som blott séllan
gar en mil blir trott, men den som dagligen tranar
sin kropp med en langre promenad, blir uthallig och
kanner ett starkt behov av motion, vilket blir en
nodvéandighet for hans vélbefinnande.
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Forutom i gymnastiktimmarnas ringa antal hava
vi att sOka orsakerna till intresseldsheten i det strangt
belastande intellektuella arbetet. | hjarnan hopa sig
under det myckna och ensidiga hjarnarbetet en
mangd giftiga &mnen — trotthetsamnen. De hogre
klassernas elever komma séalunda ofta alltfor trotta
och olustiga till gymnastiklektionerna for att ome-
delbart kunna finna behag och ryckas upp genom
dem.

En riktig omvaxling mellan stillasittande intel-
lektuellt arbete och kroppsovningar, anordnade pa
lampliga tider, skulle sakert helt och hallet forandra
de n. v. enqueternas utseende vad intresse och hag
for kroppsovningar vidkommer. Vi maste hoppas
att framtidens skola inser vad den ar skyldig det
uppvaxande slaktets kroppsliga halsa och utveckling.

Reformer &ro nddvéandiga inom den pedagogiska
gymnastikens teori, men sérskilt behovliga aro otvi-
velaktigt sddana med avseende pa gymnastikens prak-
tiska anvandning.

| teoretiskt hanseende skall sékert den veten-
skapliga forskningen tillfora gymnastiken nya vérde-
fulla synpunkter. Visserligen hava, sasom redan
papekats, manga framstdende vetenskapsman gjort
omfattande forskningar rorande muskeldvningars
inflytande pa manniskan, men den gymnastiska ve-
tenskapen, sasom sadan, ar annu alltfor ung, for att
den ens tillndrmelsevis skulle kunna klargdra och allra
minst faststalla en séker grund fér den omfattande
gymnastiska byggnaden. Sedan emellertid dven nor-
diska universitet insett betydelsen av detta dmne
och berett det rum inom sina murar, hava vi allt
skal att hoppas mycket av framtida forskningar.
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Vad daremot den praktiska gymnastiken, dess
rorelseforrdad och de synpunkter, som i pedagogiskt,
estetiskt och psykiskt avseende beréattiga antingen
en forstoring eller utgallring av rorelserna samt vad
undervisning och kommando betraffar, kunna redan
nu flera omfattande reformer vidtagas.

Det maste medgivas att under de senaste aren
ett markligt uppsving i berdrda avseenden gjort sig
gallande i de land, som tillampa det svenska syste-
met, men mycket aterstdr annu innan gymnastiken
blir sddan den bor vara for att tillfullo intaga sin
plats sasom ett viktigt amne i skolans uppfostrings-
plan.

Latom oss avldgga all konservatism och tillsta
att den nuvarande gymnastiken &nnu besjilas av
synpunkter, oférenliga med en modern uppfattning.

Mera liv i tanken, storre tro och entusiasm for
gymnastikens uppgift och ett allvarligt, malmedve-
tet arbete for idealens hojande och praktiska om-
sattning, se dar vad vi behdva for att lyckas komma
bort fran véagar dem vi for langesedan nott ut.

Endast inledningsvis ma i detta sammanhang
nagra synpunkter angaende undervisning och rorelse-
material framhallas till beaktande. | foljande kapi-
tel hava vi skal att narmare skérskada dem samt
ingd pa flera synpunkter.

Axiomet: »kropp och sjal &ro ett" har alltid teo-
retiskt betonats av gymnastikens forkampar, aven-
som att gymnastikens uppgift ligger i att soka uppna
den harmoniska enheten mellan dessa. Men prakti-
ken har séllan motsvarat det teoretiska enhetskra-
vet. Gymnastiken, sadan den hittills bedrivits, har
tankt for mycket enbart pa en frisk och sund kropp,
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m. a. 0. pa fullféljandet av de fysiska lagar, som
styra och reglera vara kroppsliga funktioner.

Visserligen ligger det en obestridlig sanning
dari, att en sund kropp i hog grad paverkar sjals-
livets utveckling i motsvarande riktning, men vi
maste komma ihdg, att i forhallandet mellan kropp
och sjal finnes annu en sanning av lika hégt — ja
hogre — vérde namligen: sjalens direkta inverkan
pa de kroppsliga livsfunktionerna.

Vi bora inse, att om ock vetenskapen nar sa
langt att den med noggrann precision kan bestamma
blodtryck, hjartslag, forbrdnning, mangden av in-
och utandad Iuft, av nervarbete, avsdndring, kvali-
tativt och kvantitativt muskelarbete vid en bestamd
gymnastikovning eller ett visst arbete, sa ar detta
icke tillfyllest for oss gymnastiklarare. Kroppen
— maskinen — arbetar efter givna fysiska lagar,
men sjélen &ger en kraft, vars genomgripande ver-
kan aldrig kan matas och aldrig uppskattas nog
hogt. Kroppen &r och forblir tjanaren, sjalen hars-
karen.

Aven belysa allt flera vetenskapliga undersok-
ningar sjalstillstandens direkta inflytande pa krop-
pen. Sa t ex. ar gladje en nddvandig faktor for
kroppens vélbefinnande.

Gléadjens princip sammanfaller med livets prin-
cip och livets princip ar gladje. De gamle vise ut-
tryckte detta pa ett ofdrlikneligt vackert satt med
orden: Ur gladje framspringer hela denna skapelse,
av gladje halles den vid makt, mot gladje skrider den
han och i gladje hamnar den.

Ju mera en maénniska gripes av gladje desto
starkare uttryckes det genom hela hennes vasen.
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Hallningen blir spanstigare, rorelserna livligare, mera
frigjorda och darigenom mera uttrycksfulla, rosten
klarare och ljusare. De fysiologiska funktionerna:
hjartverksamhet, andning etc. forsigga battre, tanken
arbetar snabbare och med storre klarhet etc. Detta
maste gymnastiken i vida hogre grad an vad fallet
varit beakta.

Vid valet av Ovningar bor lararinnan saledes
icke blott tanka pa det fysiska mal, vartill hon nar-
mast genom o6vningarna syftar; de systematiska Ov-
ningar, som avse de kroppsliga funktionernas hdjande,
skola omvéxla med Ovningar av mera psykisk art,
d. v. s. sddana, som fran fysisk synpunkt icke fram-
std sasom sarskilt nyttiga, men fran psykisk daremot
aro det sa mycket mera. Hit hora évningar vilka
verka uppiggande, hoéja energi och vilja, sdsom ryt-
miska rorelser, lekformer, lekar, vissa tavlingsov-
ningar etc.

Mera dn nagot annat bidrager dock en livfull
och god undervisning att hoja den sjdlsliga sidan av
gymnastiken. Den ljusa, glada stamning, som &r
besléktad med allt friskt och vackert i naturen, bor
vara gymnastiksalens andliga atmosvar. Det finns
val knappast nagot som mera an livliga, hurtiga och
vackra kroppsovningar, tagna under glédje, kan
skdnka kropp och sjél ett storre vdlbehag. En in-
telligent, livfull undervisning aterkastar med sug-
gestiv makt allt det sunda och livsdkta, som moter
méanniskan ute i den fria naturen.

Det bor darfor vara en plikt for varje gymnastik-
lararinna att med Oppen blick och vaket sinne iakt-
taga linjer, former, farger samt rorelsernas skonhet
i naturen och konsten. Hon maste fordjupa sig i



17

naturen, ldara sig élska den och forsta att avlyssna
det maktiga sprak, den talar till var sjal.

Den ystra, muntra skogsbédcken, de glittrande
vagornas lek vid stranden, regndropparnas fall, sno-
flingornas dalande, den susande vinden, de luftiga
skyarnas glidande i rymden, — alla foreteelser i
naturen kunna giva henne en lardom, som hon kan
omsétta i sin undervisning.

Huru 1&tt, spanstig och frigjord blir icke 16p-
ningen om eleverna fa atergiva skogsbacken, huru
fortjusande gangen, da de lekande vagorna efter-
bildas och dar »solglittret” &r den glada ljusa sin-
nesstamningen — eller huru starkt suggereras icke
eleverna av tanken att springa och ga mot vinden
eller sjalva forestalla vinden.

Det ar icke ett tomt fantiserande att payrka
inforandet av bilder vid undervisningen i gymnastik,
namligen bilder, anpassade efter de gymnastiseran-
des alder och utveckling, det ligger tvartom en san-
ning av hogsta varde dari. Genom ratt anvanda
bilder stromma manga av naturens stora krafter in
I gymnastiksalen, dar de genom lararens »konstnér-
lighet* kunna foradlas till hoga livsvarden. Den tid
en gymnastiklararinna uppoffrar ute i naturen pa
iakttagelser ar darfor icke bortkastad.

| samband med undervisningen star kommende-
ringens omformande till stérre Overensstammelse
med undervisningens bedrivande enligt hégre prin-
ciper och ideal. Det militariska, skarpa, oelastiska
kommandosattet omojliggér i manga fall frigjorda
rorelsers uppkomst.

Kommandot ar gymnastikens verksammaste me-
del att nd malet. Det skall avspegla 6vningarnas

2 — Kvinnogymnastik.
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karaktar, vara livfullt, inspirerat, rogivande, fullt av
viljekoncentration etc.

Men &ven pa det rent fysiska omradet maste
synpunkterna i gymnastik i manga avseenden om-
laggas. Muskelstyrkans uppovning pa bekostnad av
frigjordhet bor icke tolereras.

Med frigjorda rorelser avses formagan att utfora
saval enkla som sammansatta Gvningar med ett ratt
matt av energi, dar ett for litet eller ett for mycket
icke far ifragakomma. Vidare innefattas dari kraft-
besparing, det &r: att endast de for en rorelse eller
6vning nodvandiga musklerna deltaga, medan obeho-
riga muskler hallas utanfor arbetet. Kroppens olika
delar aro salunda isolerade i sin verksamhet, vilket
ar liktydigt med ekonomi av nerv- och muskelkraft.

Spénstiga, frigjorda rorelser uttrycka icke blott
fysisk utan dven sjalslig obundenhet och frihet. Lika
rorligt som ansiktsuttrycket &r hos manniskan, lika
talande och latt skiftande borde &ven kroppens ut-
tryck genom rorelser vara det. Men formagan av
fina nyanseringar i kroppsrorelserna dga vi icke,
ehuru ingalunda mojligheter hartill saknas.

Ar det kladedrakten, som hammat vara rorel-
ser? Ar det manniskoslaktets kamp och slit for
tillvaron, som varit orsaken dartill eller vara troga
tankar, som ga i langsam vardagsrytm?--------------

Lata vi tanken ga till naturen och jamféra de
fria, vackra rorelserna saval inom vaxt- som djur-
vérlden d. v. s. de i full frihet levande djuren, eller
sddana som med avseende pa rorelsernas frigjord-
het och skonhet icke forstorts av ménniskan i och
for vissa syften — vilken i 6gonen fallande skillnad
och vilka lardomar kunna vi icke draga betréffande
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isolation och kraftbesparing. Ett par exempel fran
var narmaste omgivning.

Betrakta vi en eldig, livlig rashdst — vilken
rytm, skonhet och grace i varje rérelse. Den tyckes
oss dansa fram; varje steg uttages sa latt och elas-
tiskt, att hovarna berdra marken endast under brak-
delen av en sekund; under full isolation lyftas be-
nen; vid varje benlyftning avslappas lederna pa ett
naturligt satt, i overensstammelse med deras anato-
miska byggnad och rorelsemgjlighet; bal, hals och
huvud folja benens rorelser smidigt och latt, utan
onddiga samrorelser. Sa utvecklad ar nervernas
koordinationsformaga, sa avvagd energien, som in-
lagges, och sa fullstandig rorelserytmen och isola-
tionen i det fina muskelspelet, att vi glomma att vi
betrakta rorelserna hos ett i och for sig tungt och
stort djur. Huru obehindrat och latt forsiggar ej
andningen och huru regelbunden och uthallig blir
ej hjartverksamheten till foljd héarav.

Och giv akt pd svanens beundransvéarda satt
att glida genom vattnet, utan att en enda roérelse
formérkes annat dn hos extremiteterna. Eller folj
fiskmasens latta flykt i rymden, flykten med de lugna,
jamna, plastiskt vackra vingslagen.

Annu ett bildlikt (symboliskt) exempel p& isola-
tion, denna gang fran vaxtvarlden. Vart 6ga be-
traktar ett trdd t. ex. en bjork. Huru vackert ror
sig icke tradet i vinden! Vid den svagaste flakt
bérja bladen dallra. Men varje blad dallrar fritt och
oberoende av de andra — pa sitt eget sarskilda satt.
Vinden tilltar, kvistar och grenar rora sig, de gunga
och svinga fritt och latt var for sig, dock alla i den
skonaste harmoni med varandra. Ater tilltar vinden.



20

Aven stammen gungar, men den tvingar icke gre-
nar, kvistar eller blad att folja sin rorelse. De fdlja
den, men var och en pa sitt eget satt, gungande fritt
mellan varandra. Sa fint &r samspelet, sa innerlig
harmonien mellan alla dessa olika rérelser att mén-
niskan blott ser enheten: ett trdad som gungar for
vinden.

Hade vi manniskor uppovat var formaga av full
isolation, skulle vara rorelser bliva ett uttryck for
latthet, skonhet och grace. Musklerna i varje del
av var kropp skulle arbeta pa sitt givna satt och
till en viss grad fullstandigt oberoende av andra
kroppsdelars muskler, men alla rorelser samman-
tagna gave bilden av harmonisk enhetlighet.

De av varandra oberoende rorelserna har gym-
nastiken icke i tillrdcklig grad sokt upptva. Visser-
ligen talas det i gymnastiken om isolering, men be-
greppet har till storsta delen blivit en teoretisk sats.
Gymnastikens utbvare hava varken till fullo upp-
skattat isolationens praktiska betydelse eller insett
vilken malmedveten upp6vning av nervernas koor-
dinationsformaga det fordras for att uppna en iso-
lation, som ger kroppens rorelser full frigjordhet.
En dylik uppdvning tar mycken tid, det gar till en
borjan langsamt att uppOva hjarna och nerver till
ett ratt och precist lokaliserat arbete, i synnerhet
hos manniskor, som vant sig att vid minsta rorelse
tillgripa en mangd obehoriga hjalpmuskler. Och
desda manniskor &ro legio — ja, man kan tryggt
pasta, att undantag dro séllsynta. Sa t. ex. deltaga
oftast vid minsta arbete med armarna balens musk-
ler, for att ej tala om ansiktsmusklerna.

Gymnastikundervisningen har, sasom namnts,
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varken &gnat nddvandig uppmarksamhet, eller off-
rat tillracklig tid pa uppoOvandet av isolationsfor-
magan. Detta har pa ett beklagligt satt hammat
och motarbetat det goda inflytande gymnastiken i
fysiskt avseende kunde hava haft, framst pa and-
ning och hjartverksamhet, pa skonhet, hélsa och
uthallighet.

De spanda, ofria rorelserna inverka lika ogynn-
samt i psykiskt avseende. De ha&mma uppkomsten
av fria tankar, av gladje och vélbehag. Det ér
omdjligt att i sadana fall fa tanken att ga utanfor
kroppen. Den blir bunden vid densamma och detta
avspeglar sig i varje &ven den minsta rorelse. Dér-
for &ro ovningarna i gymnastiken dven fula om de
ock fran enbart arkitektonisk synpunkt kunna upp-
visa fullt ,rena" linjer och former — fula, om de
bedémas fran en allmant mansklig och icke fran en
ensidig och konservativ gymnastisk standpunkt. De
uttrycka icke den spanstiga, sunda livskraften, icke
tankens frihet, dess gladje, varme och viljekraft i
hogre mening, de &ro blott mer eller mindre goda
uttryck for muskelstyrka, maskinmassig kraft och
maskinmassig precision.

Huru bekldammande verkar det darfor icke i de
flesta fall att se en skara barn eller ungdom utftra
de fristdende Ovningarna i gymnastik. Spanda musk-
ler och nerver — kantiga, tréaktiga rorelser, ett
hart, om ledsnad och tvang, talande ansiktsuttryck.
Styfhet och dod, dér livets hela kraft och skdnhet
borde uppenbara sig! Forst vid redskapsévningarna
eller i leken, dar undervisningen — trots all meto-
dik och militardisciplin — icke formar helt under-
trycka frihet, obundenhet och en glad verksamhets-
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lust lysa ansiktena upp. Ar icke detta en nog sa
allvarsam och god fingervisning for lararen att &ndra
sin uppfattning om medel och mal i undervisningen.
Uppnaendet av isolation och kraftbesparing
maste darfor ovillkorligen anses som en av gym-
nastikens framsta uppgifter, ty genom att fullt be-
harska muskelapparaten och nervsystemet (den neuro-
muskulara apparaten) vinna kropp och sjal langt
mera i fysiologiskt, estetiskt och etiskt avseende &n
vad samtiden anar. Kraftbesparingsteorien, tillampad
och omsatt icke blott i gymnastiken utan &ven ute
i livet, blir av stor social betydelse. Varje arbete,
utfort med en ratt ekonomisering av muskel- och
nervkraft, betyder en ovarderlig hjalp for hjarta
och lungor och dérigenom for alla andra organ.
Sasom tidigare omnamnts, hava nagra av de
viktigaste synpunkterna, da det galler den praktiska
gymnastiken, endast inledningsvis behandlats. | det
foljande komma dessa att nérmare klargoras, var-
igenom gymnastikens formaga att vara en kraftig
vehikel i uppfostrans tjanst tydligare framstar.



| Kapitlet.

Analys af en gymnastiklektion.

Vid sonderdelning (analys) av en gymnastiklek-
tion finna vi vissa bestaimda synpunkter fran vilka
vi bora utgad for att ratt kunna bedéma densamma:

1) Dagovningen 2) Undervisningen
3) Kommandot 4) Lé&ararinnan.

Det ar kring dessa synpunkter — vilka var for
sig aro av stor betydelse — all sakforstandig gym-
nastikundervisning bor koncentrera sig. De fyra
ovan uppraknade huvudgrupperna sonderfalla ytter-
ligare i undergrupper (avsnitt) dven de av vésentlig
betydelse for helheten.

§ 1. DagoOvningen.

Den sammanfattning av Ovningar, som &r av-
sedd att genomgas under en lektion och som bestar
av systematiska kroppsOvningar, utvalda med tanke
pa manniskans allsidiga, harmoniska utveckling ge-
nom gymnastik, bendmnes dagovning (dagschema).

Varje 6vning skall dga ndgon egenskap, som
berattigar dess upptagande i dagschemat. Med ju
storre vidsynthet och sakkunskap urvalet av 6vnin-
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garna sker, desto mera kroppsligt och andligt upp-
fostrande blir gymnastiken.

Dagovningen skérskadas ur féljande synpunk-
ter: A. Fysiologisk- B. Arkitektonisk-
C. Estetisk- D. Psykisk-synpunkt. Darjamte
ingdr sasom punkt E: Synpunkter rérande
normaldagobvningen och darmed sam-
manhangande sporsmal.

Noggrant bestdmda granser emellan de olika
avsnitten kunna icke uppdragas. De bertdra néamli-
gen i flera avseenden alltfér mycket varandra for
att detta skulle lata sig gora. Det for kroppen
tjanliga och sunda (fysiologiska) star i full Gverens-
stammelse med det formfullandade, frigjorda, graciosa
och smidiga (arkitektoniska, estetiska), och vad som
gagnar kroppen beframjar ocksa sjalens sundhet (psy-
kiska). Av flera orsaker kan det vara till nytta att
narmare skarskada dem var for sig, om ock upp-
repningar icke kunna undvikas. Upprepningarna
hava emellertid ett visst berattigande, emedan storre
klarhet alltid vinnes om en sak belyses fran olika
sidor.

A. Fysiologisk synpunkt.

For att medelst systematiska dvningar gynnsamt
inverka pa kroppens livskraft, halsa och skonhet
fordras:

a) att ovningarna allsidigt paverka
kroppen och goéra muskelarbetet till-
rackligt omvéxlande;

b) att 6vningarnas ordningsfoljd ar
lamplig;
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c) att Oovningar, sarskilt agnade att
motverka foljderna av en tillfallig an-
strangning, upptagas;

d) att ovningarna sta i ett bestamt
inbordes forhallande till varandra med
avseende pa styrkegrad och koordination;

e) att Ovningarna aro anpassade efter
de gymnastiserandes kon, alderochut-
veckling.

a) Allsidigheten innefattar ett grundligt
genomarbetande av hela kroppen genom olika slag
av muskeldvningar, vilka bodra utforas med latthet
och frigjordhet samt under fullt naturlig andning.

De olika muskelgrupperna 06vas under iaktta-
gandet att varje Ovning inverkar gott pa kroppen
sdsom helhet, pa dess hallning, skonhet och allménna
valbefinnande. Harav foljer aven att de bada kropps-
halvorna maste uppovas lika.

For att icke verka trottande och Overanstran-
gande maste, under en gymnastiklektion, de olika
muskelgruppernas arbete omvéxla. Samma mus-
kelgrupper fa icke anstrangas lange i foljd, utan
bor dem beredas tillborlig vila. Det relativt kort-
variga arbetet av mer eller mindre lokal natur, ef-
terfoljt av vila, gor att gymnastikbvningarna gyn-
samt inverka pa blodtillférsel och @mnesomsattning
inom musklerna, varigenom arbetet gbr dem star-
kare och uthalligare utan att de Overanstrangas.

Ett allsidigt, omvéaxlande muskelarbete inverkar
aven kraftigt och véalgorande pa kroppens allmanna
tillstdnd, pa andning, hjartverksamhet, blodomlopp,
amnesomsattning m. fl. livsprocesser.

For att savitt mojligt uppna ett allsidigt och
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omvaxlande muskelarbete utvéljas évningarna i dag-
schemat fran vart och ett av de gymnastiska rérel-
seslaktena (Imfr. rorelseforradet del 11). Men det
ar icke nog héarmed, ty dagdvningen kan likafullt
forete vissa pafallande ensidigheter med avseende
pa tillracklig omvaxling i muskelarbetet.

Klassificering i slékten ar icke tillfullo genom-
forbar. En méngd o©vningar inom dessa kunna
namligen, pa grund av sin sammansatta natur (olika
biverkningar), néstan likaval hanforas till det ena
som till det andra slaktet. Hit hora de s. k. fler-
tecknade rorelserna. Sa t. ex. ar hangande dubbel
knauppbdjning saval havovning som &vning for buk-
musklerna; anspringande havhopp ar bade hav- buk-
och hoppdvning 0. s. v.

For att undvika ensidighet och gdra muskel-
arbetet omvéxlande maste Ovningarna fran de olika
slaktena utvaljas med tanke pa. vilka rorelser muskel-
arbetet framkallar i lederna och vilken inverkan de
hava pa de olika skelettdelarnas forhallande till var-
andra.

Sasom exempel pa den ensidighet en dagdvning
kan forete om ock de olika rorelsesléktena aro re-
presenterade i densamma ma namnas foljande: Ov-
ning for skuldror, nacke och rygg: Bojstupstdende
dubbel armstriackning. Ovning for bukmusklerna:
Stupstdende utgangsstillning. Ovning for sidbgja-
rena: Sidfallande utgangsstallning. Ensidigheten be-
star dari att ingen av de namnda balévningarna
uppovar ryggradens rorlighet, de paverka endast
musklerna (musklerna arbeta statiskt).

Aven d& det galler rorelseurval frdn samma
slakte maste tanken pd musklernas arbete ligga till
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grund for urvalet. Sasom exempel anféres Gvningar
for bukmusklerna, dar verksamheten yttrar sig pa
tre olika satt: 1) Musklernas 6vre faste fixerat, t. ex.
liggande dubbel benlyftn., 2) det nedre fastet fixerat,
t. ex. sittande ryggfallning bakat, 3) bada fastena
fixerade, musklernas arbete statiskt, t. ex. stupfal-
lande utgangsstallning.

For att ernd nodig allsidighet och omvéxling
fordras salunda ett noggrant aktgivande pa lamplig-
heten av det urval ovningar fran rorelseslaktena, som
gores for samma dagdvning.

b) Vad 6vningarnas inom dagschemat ord-
ningsfoljd vidkommer maste hansyn tagas till
en smaningom skeende stegring i muskelarbetets
omfattning och intensitet. Salunda begynner dag-
6vningen, for undvikande av Overanstrangning och
plotslig trotthet, med mindre kraftiga och i lampligt
tempo utforda inledande Ovningar, vilka forbereda
kroppen till de mera omfattande och anstrdéngande
s. k. formgivande Ovningarna, vilka ingd i senare
delen av densamma. Slutet av dagdvningen inne-
haller nagon eller nagra lugnande &vningar.

Den smaningom skeende stegringen av anstrang-
ningsgraden verkar gynnsamt pa hjartats, lungornas
m. fl. organs arbetsformaga, likasa bliva muskler
och nerver harigenom lattare i stand att arbeta ut-
halligt samt med tillborlig energi och precision.

¢) En i fysiologiskt avseende viktig omsténdig-
het far icke heller forbises, namligen den, att varje
mera anstrdngande och hjartats arbete uppdrivande
ovning bor efterfoljas av nagon sadan, som &ager
formaga att lugna och att avlagsna folj-
derna av en tillfallig anstrangning. Hit
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hora t. ex. lattare bendvningar, steg, vandningar, lugna
marschovningar och gangarter, andning i individuell
takt vid Oppna fonster m. m.

d) I dvningarnas inbdrdes styrkegrad inne-
fattas, att de skola std i ett bestamt forhallande till
varandra med avseende pa kraft och koordination.l)
Detta betyder en jamn, harmonisk utveckling av den
neuro-muskulara apparaten i kraft, uthallighet, energi
och precision. Sa t. ex. bora bukmusklernas utveck-
ling forsiggd jamsides med de pa kroppens bakre
sida beldagna musklernas — skuldrans, nackens och
ryggens muskler o. s. v.

Utvecklingen av muskelkraft skall &ven sta i
proportion till den uppgift, som musklerna av natu-
ren hava sig forelagd. Sa t. ex. bora de for man-
niskokroppens byggnad och forrattningar sa viktiga
balmusklerna kraftigt och harmoniskt uppovas. Har-
av foljer att gymnastiken speciellt maste lagga an
pa systematiska Gvningar, dar balens muskler arbeta
pa alla de satt, de aga mojlighet till. Detta sker
genom den grupp av Ovningar, vilka enligt ett svenskt
rorelseschema, inga under benamningen formgivande
ovningar och vilken grupp representerar stommen i
det gymnastiska rorelsematerialet.

Ovningarnas inbdrdes styrkegrad och jamna
framatskridande i dagschemat galler darfor framst
de formgivande 6vningarna.

e) Sin fulla betydelse i fysiologiskt avseende fa
ovningarna endast da de &ro anpassade efter
elevernas kon, alder och utveckling.

1) Koordinatiansférmagan behandlas narmare i det este-
tiska avsnittet.
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Skillnaden mellan gossars och flickors
gymnastik upptages icke till narmare behandling i
har foreliggande arbete. Nagra synpunkter finnas
emellertid omnamnda i ett senare kapitel. (Jmfr.
11 kap.)

Vad aldern vidkommer veta vi, att évningar,
som daro lampliga for en stark och frisk ungdom
icke &ro det for barn. De sistndmnda behdva andra,
.eller atminstone lattare former av Gvningar, savil
da fraga ar om styrkegrad, tidsutdrakt, koordination,
som lampligt tempo etc. (Narmare harom jmfr II
kapitlet.) Overstiga 6vningarna elevernas formaga,
framtrader forutom dGveranstrangning latt en avslapp-
ning och intresseldshet, som hammail det goda infly-
tande gymnastikdvningarna avse att framkalla.

En mattstock for ett gott urval och en ratt
anpassning av ovningarna &r otvivelaktigt det for-
hallandet att flertalet elever pa ett ndjaktigt satt
kan utfOra dessa, utan att de sarskilt tranats dartill.

Skillnaden i kroppslig utveckling maste
aven beaktas. Léararinnan far icke utvalja 6vningar,
som l&att kunna utforas endast av de starkare och
kroppsligt béattre utrustade eleverna, men daremot med
svarighet av de klenare. De sistnamnda behova i
an hogre grad oOvningar, dgnade att utveckla krop-
pen och forbattra de allménna livsbetingelserna.
. Galler det darfor att vélja mellan en stark och an-
strangande 0Ovning eller en for svag sadan, maste
lararinnan alltid tanka pa den nytta samtliga elever
kan hava av Ovningen ifraga.

Storsta hansyn maste ocksa tagas for de en-
skilda elever, vilka lida av nagot organiskt fel som
omojliggér deras deltagande i vissa for dem skad-
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liga Ovningar. Det tillkommer lararinnan att i dylika
fall anpassa barnets ifrdga gymnastik i Gverensstam-
melse med lakares foreskrifter.

B. Arkitektonisk synpunkt.

Sedda fran arkitektonisk synpunkt asyfta de
gymnastiska Ovningarna att befordra en &del, man-
niskovardig hallning och normal rorlighet i lederna.

Dartill fordras att skelettdelarna sta i ett ratt
forhallande till varandra, att brosk, ledkapsel och
ligament i varje led hava sin normala form och
langd samt musklerna sin normallangd och elésti-
citet.

Uppkomsten av felaktigheter i kroppens hall-
ning beror pa bristande harmoni i musklernas verk-
samhet. Vissa muskelgrupper &aro for svaga i for-
hallande till antagonisterna. Musklernas normallangd
forandras i dessa fall ganska hastigt. De svaga
musklerna uttdnjas, antagonisterna forkortas, har-
monien ar salunda bruten. Upphjélpes icke detta i
tid, fortgd forandringarna vidare till ledband och
brosk; sist paverkas dven skelettdelarna, vilket kan
pavisas vid é&ldre och svarare former av ryggrads-
krokningar. Den daliga hallningen har i sistnamnda
fall intratt i ett obotligt skede.

Redan ganska tidigt kunna hos det lilla barnet
felaktiga stallningar iakttagas, vilka, om de fa fort-
fara, i avsevard grad hdmma dess normala kropps-
utveckling. | synnerhet dro sma, klena flickor latt
utsatta for uppkomsten av daliga vanestallningar
och darav féljande ogynnsamma inflytanden. Sa t. ex.
aro hangande huvud, kut- och svankrygg eller mindre



31

ryggradskrokningar ratt vanliga foreteelser hos
dessa.

Aven' ungdomen och medeldldern utséttas all-
mant for de daliga vanestallningarnas ogynnsamma
verkningar. De tidigt framatbhojda gestalterna, vissa
leders oformaga att kunna fullt utratas, de lang-
samma gubbaktiga rorelserna, tala tydligt om for-
andringar, vilka enligt naturens ordning borde in-
traffa langt senare.

Fran arkitektonisk synpunkt utvéljas 6vningarna
darfor med tanke pa:

a) att motarbeta daliga och osunda
vanestallningar;

b) att uppOva goda och formriktiga
utgangsstallningar;

c) att befordra ledernas normala ror-
lighet.

a) For att Ovningarna pa kortast mojliga tid
skola motarbeta och hamma utvecklingen av daliga
vanestallningar genom aterstallandet av den
bristande harmonien i musklernas verksamhet, maste
lararinnan noga klargéra for sig alla de samver-
kande omstandigheter, som bidragit till framkallan-
det av hallningsfelet.

Orsakerna kunna vara av manga slag och han-
fora sig saval till utom som inom kroppen befintliga
inflytanden. Sdsom exempel pa det forstnamnda
slaget ma namnas olampliga klader, vilka i nagot
avseende hindra kroppens fria utveckling och leder-
nas fulla rorelsemojlighet. | synnerhet aro barn yt-
terst kansliga for tranga, illasittande eller for tunga
klader och oldmpliga skodon, men dven allt fram-
gent i livet utéva kladerna latt ett mer eller mindre
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hammande inflytande pa kroppens arkitektoniska
skonhet och ledernas rorelseformaga, Huru mycket
ont t. ex. korsett och hoga klackar astadkommit,
sdval ur yttre formsynpunkt som med avseende pa
inre organiska storingar, kan icke nog framhallas.

Det ar varje gymnastiklararinnas plikt att goéra
allt vad hon kan for att avlagsna alla dylika ogyn-
samma Yyttre inflytanden.

De inom kroppen liggande orsakerna till upp-
komsten av dalig hallning kunna bero pa svag
kroppskonstitution, allmén svaghet, organiska storin-
gar m. fl. orsaker.

| dessa fall har lararinnan att iakttaga forsik-
tighet, och bor rattandet av hallningsfelen ske en-
dast smaningom, under strdvan att starka det all-
méanna kroppstillstandet.

Ofta kunna skenbart sma obetydligheter vara
orsaken till uppkomsten av ratt avsevarda fel. Sa
t. ex. kan orsaken till uppkomsten av kutrygg, allt-
sd bristande funktionsduglighet hos skuldrans —
ryggens — och nackens muskler, bero pa ovanan att
vid stdende grundstallning pressa knalederna bakat
Detta fel aterverkar, genom de nddvandiga jamn-
viktsomstallningarna i kroppen, pa ryggradens musk-
ler, som avbalansera kroppens uppréatta stallning.
De bakat pressade benen bliva sdlunda den indirekta
orsaken till en forstoring av landkroken — alltsa
svankrygg — vilken efter en tid kompenseras genom
forstoring av ryggradens normala boéjning i brost-
delen — kutrygg.

Varje grke medfér faran av mer eller mindre
ensidiga stallningar och rorelser. Likasa medféra
olikheterna i levnadssatt t. ex. ett strangt stillasit-
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tande eller ett nervost jaktande liv, sina ogynnsamma
inflytanden. (Hari innefattas &ven inflytanden upp-
komna genom ett Overdrivet trdnande i vissa ensi-
diga idrottsgrenar.)

Av de i dagschemat ingdende 6vningarna fordra
vi darfor en strangt genomford individualisering. Sa
t. ex. behover den stillasittande, ©ver sitt arbete en
stor del av dagen nedbdjda individen, évningar, som
motverka den latt intradande daliga kroppshallningen
och dérav foljande rubbningar i livsfunktionerna.

En illa ledd undervisning ar icke séllan den
yttre anledningen till framkallandet av hallningsfel,
t. ex. dd gymnastiklararinnan icke gjort sig ett klart
begrepp om medel och mal, utan genom blind tro
pa utvecklingen av muskelstyrka eller en falsk upp-
fattning och smak angaende Ovningarnas form, gor
sig till ett redskap for framkallandet i stallet for
motarbetandet av hallningsfel hos sina elever. Vi
aterkomma senare sarskilt till detta (se sid. 36).

b) Goda och formriktiga utgangsstall-
ningar aro nodvandiga forutsattningar for form-
riktiga rorelser. En gymnastisk 6vning bestar sdsom
vi veta, av utgangsstallning, rorelsebana och slut-
stéllning. Varje del darav ©6vas med stor omsorg.
Emedan utgangsstallningen utgor basen for rorelse
och slutstallning, maste sarskild omsorg agnas denna.
Darav foljer, att varje utgangsstallning noga in6vas
innan en rorelse foretages fran densamma; likasa att
varje rorelse slutar med en formriktig slutstallning.

Harmed avses dock icke att inbvningen av ut-
gangsstallningarna skall vara avslutad och fullt far-
dig innan Ovningar fran dessa kunna foretagas.
Fordringarna pa en god utgangsstallning maste vara

3 — Kvinnogymnastik.
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relativa. Malet for de gymnastiska 6vningarnas utfo-
rande: form, frigjordhet, spéanstighet och liv i stall-
ningar och rorelser, far icke undanskymmas av en-
sidiga synpunkter. Later man t. ex. uteslutande den
arkitektoniska synpunkten vara avgorande vid be-
stammandet av utgangsstallningens gymnastiska
vérde, blir foljden den att undervisningen i framsta
rummet lagger an pa en anstrangt framtvingad kor-
rektiv stallning, som visserligen fran yttre formsyn-
punkt kan forefalla nog sa harmonisk, men sedd
fran vilken som helst annan synpunkt, icke gor det.
Spanda muskler, styva leder, en uppblast, i thspira
tionslage fixerad brdstkorg m. a. o. fullstandig brist
pa muskelisolation, utesluter uppkomsten av en fri-
gjord, vacker och uttrycksfull utgangsstallning.

Den arkitektoniska synpunkten &r blott en del
av det harmoniska enhetsbegreppet och far icke
gora sig gallande pa bekostnad av vare sig fysiolo-
giska, estetiska eller psykiska krav.

Det bestammande vid valet av utgangsstallning
bor vara, att eleverna forma intaga denna med basta
mojliga form och frigjordhet utan den Overdrivna
spanning, som &r ett Odslande med muskel- och
nervkraft, och som pa ett skadligt satt hammar
andningen.

Varje utgangsstallning fullkomnas efterhand i
form och skonhet. Den utvisar vid olika tidpunkter
resultatet av elevernas allménna kroppsliga utveckling.

Om ock fordringarna pa utgangsstallningarnas
formfullandning aro beroende av elevernas alder och
formaga, foljer dock icke harav, att gymnastiklara-
rinnan har ratt att upptaga vilken som helst svar
utgangsstéllning, anseende att eleverna fa intaga
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den efter basta formaga. Alla svarare, d. v. s. kraft,
uthallighet, koordination och isolation fordrande ut-
gangsstallningar maste undvikas, till dess att den
allmanna kroppsliga utvecklingen tillater deras inta-
gande utan sarskild traning. Ju yngre eleverna éaro,
desto storre fordran bor stdllas pa att utgangsstall-
ningarna i och for sig sa mycket som mojligt bi-
draga till hindrandet av de allménna fel, vilka annars
latt uppsta i olika delar av kroppen under utforan-
det av rorelserna. Vilja vi t. ex. hos barn genom
verksamma Ovningar motarbeta foljderna av fram-
stjalpta skuldror, utvélja vi helst en korssittande
eller kroksittande utgangsstallning, dar backenet ar
val fixerat under den armovning, som avser att pa-
verka skulderpartiet.

c) Séllan eller aldrig komma ledernas ro-
relsemojlighet i det dagliga livet att fullt ut-
nyttjas, den sista delen av rorelsebanan uttages icke,
varav foljer att ledens rorelseférmaga smaningom
minskas — leden, styvnar. FOr att motarbeta detta
soker gymnastiken att upparbeta varje enskild led
till en for densamma normal rorlighet. Detta sker
genom att Ovningarna uttagas med sa stor rorelse-
bana att grénserna for densamma uppnds. Musk-
lerna skola salunda Ovas att arbeta fran storsta
mojliga forkortning till full utspanning.

En led, vars rorlighet redan betydligt formin-
skats, kan endast smaningom upparbetas och detta
endast under forutsattning av goda utgangsstallnin-
gar.

For att paverka rorligheten i lederna anvander
den pedagogiska gymnastiken, forutom aktiva 6v-
ningar, dven passiva tanjningar, genom vilka musk-
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ler och ledband i vasentlig grad kunna paverkas,
sa framt tanjningarna anvandas med stor forsiktig-
het, omdome och fackkunskap.

Da emellertid den moderna gymnastiken synes
visa bendgenhet att Overskatta tdnjningarnas enbart
goda verkningar, maste, vad speciellt kvinnogym-
nastiken vidkommer, stréangt varnas for ett Gverdri-
vet bruk av dessa. FOr det forsta dro forutsattnin-
garna hos en gymnastiklararinna att bedéma tanj-
ningarnas allméanna verkningar alltfor sma. Dar vi
tro oss gagna, kunna vi tvartom i avsevard grad
skada, framst inre, émtdliga organ. FOr det andra
aro vavnaderna i kvinnokroppen — ledkapslar, liga-
ment och muskler — ofta alltfor eftergivliga och
latt paverkade. Sa t. ex. kunna vid passiva tanj-
ningar, avsedda att motarbeta kutrygg, istéllet l&tt
uppkomma svankrygg, genom att roérelsebanan i
ryggraden uttagits for stor, eller har tanjningen skett
i for hastigt tempo eller slutligen — om stdd an-
vants vid tdnjningen — kan detsamma hava anbragts
oratt. Alla dylika omstandigheter framkalla [att
hallningsfel och kunna sasom namnts dven medféra
inre storingar.

Tidigare namndes att gymnastiklararinnan man-
gen gang, genom arten av sin undervisning, gor sig
skyldig till framkallandet i stallet for motarbetandet
av hallningsfel hos sina elever. Detta sker dels
genom upptagandet av Ovningar, vilka latt bidraga
till att forvanska hallningen, dels genom en forvand
gymnastisk smakriktning med avseende pa vissa Ov-
ningars form.
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Det finnes otvivelaktigt manga utgangsstallnin-
gar och ovningar, som fran arkitektonisk synpunkt
maste utmonstras fran kvinnogymnastiken, emedan
de till f6jd av sin natur aro skadliga for hallningen
eller bidraga till Ovningens utférande med oren
form. En annan del maste undergd vissa forandrin-
gar for att bliva lampliga.

| synnerhet under uppvéxtaren ar kroppen allt-
for omtalig och kanslig for yttre, form och hallning
ogynnsamt paverkande omstandigheter, varfor ett
antal ovningar, av vilka endel, upptagna under
senare ar, mojligen kunde vara oskadliga, men
tidigare anvanda sékert dro olampliga. Sasom exem-
pel pa olampliga utgangsstallningar och rorelser
anforas:

Hoftfaste i kombination med balévningar s. s.
ryggbojning bakat, sidbojning och balvridning. Hoft-
faste framkallar namligen latt direkta fel. Sa t. ex.
ar det vida svarare att lokalisera den hdga rygg-
bojningen bakat och sidbojningen till ryggradens
ovre del. Aven vid balvridning framkallar hoftfaste
latt oren form, i det att motsatt sidas arm och
skulderparti har stor benagenhet att foras framat.

| den hoga ryggbojningen bakat och sidbdjnin-
gen kunna armarna vara fritt hangande utan att
bliva till hinder, men i annat fall bindas de t. ex.
genom armbd@jning.

Hjassfaste vid baldvningar tagna med barn och
nybegynnare. Svarigheten att vid namnda stallning
halla huvudet i normallage &ar stor. Likasd att halla
armbagarna ratt utdt riktade. Lyckas det, sker det
pad bekostnad av frigjordhet och smidighet (oférmaga
att isolera muskelarbetet). Fingerspetsarna fixeras
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vanligen hart mot hjassan, armarna pressas bakat,
skuldrans och balens muskler spannas hart, vilket
naturligtvis omojliggér utférandet av en ,,mjuk®, vél
isolerad balovning.

Grundstéllning med rat vinkel mellan fotterna.
(Om grundstallning jmfr. del I1.)

Fotflyttningar och utfall fran staende med fotterna
i ratvinkel samt ndamnda o©vningars utférande med
olampligt avstand mellan fotterna. (Om avstanden
jmfr rorelseforradet del I1.)

Grenstaende vid ryggbojning bakat. Utgangsstall-
ningen forsvarar i hog grad bojningens forlaggande
till ryggradens oOvre del.

Spjarnstaende utgangsstallning bakat under hog
benlyftning. Den lyfta foten bor hallas endast nagra
centimeter fran golvet.

Djupa ryggbojningar bakat.

Djupa spannbdjningar.

Motsittande pa bank med strackta knéleder vid
ryggfallningar bakat. Vid namnda utgangsstéllning
bora eleverna intaga sittande utgangsstéallning pa bank,
darvid upptagande béankens hela bredd. Knéna bojas
sd mycket att fotsulorna pa ett naturligt satt vila
mot golvet. Vid féllningen glida sittbensknélarna
mot underlaget (banken). Béackenet blir salunda ej
fixerat och detta har till foljd att ryggraden under
fallningen kan bibehalla sin normalstéllning (i for-
hallande till backenet), vilket forsvaras om den sit-
tande utgangsstallningen intages under forhallanden
som hindra sittbensknolarnas glidning (sittande pa
bankens framre kant, strackta knaleder, fotterna hart
pressade mot golvet etc., omstandigheter som dess-
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utom oka elevernas bendgenhet att hart spanna obe-
hovliga ben och balmuskler under féllningen).

Langsittande ryggfallning bakat med strackta
knaleder. Langsittande intages med nagot bojda
knan. Dessa utratas efterhand under fallningen.

Sittande ryggfallning bakat under samtidig rygg-
bojning. Fallningen forsvarar en val lokaliserad
rygghojning. Genom bojningen fixeras brostkorgen,
vilket hindrar andningen, som redan under fallnin-
gen ar betydligt inskrankt.

Ryggfallning framat med baghals. Tillates bag-
hals blir foljden vanligtvis den att en motsvarande
insvangning i landdelen &ger rum (svankrygg).

Fallunderhangande utgangsstéllningar. Befordra i
hég grad uppkomsten av svankrygg. (Imfr. t. ex.
bojfallunderhdngande.)

Underhangande utgangsstallningar vid havovnin-
gar. Svarigheten for de flesta kvinnor och barn
att intaga namnda utgdngsstallning med réatt form,
gor den mera skadlig an nyttig. Den ersattes dar-
for med mot-frAnhdangande utgangsstallning.

Baghangande utgangsstallning med lag fattning.-

Hangande utgangsstallningar med benen forda sa
mycket bakat att ben och bal sammantagna bilda en
bage. Kropp och ben bora intaga fullt lodréatt lage.

Spetsstupstaende utgangsstallning med stor bage

i ryggen.

C. Estetisk synpunk.

Fran estetisk synpunkt utvéljas 6vningarna med
tanke pa skonhetssinnets utveckling. Begreppet skon-
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het betecknar harmoni. Gymnastiken boér i allt
hogre grad beakta skodnhetssinnets stora etiska be-
tydelse, det intima sammanhang i vilket det star till
gymnastikens mal.

| den gymnastiska undervisningen komma de
beréttigade estetiska kraven att motverka verknin-
garna av den latt insmygande raa muskelstyrkans
— de andamalslosa kraftprestationernas och fardig-
heternas — uppkomst pa bekostnad av en forfinad
och forandligad kroppsbeharskningskonst, en sadan,
vars stora betydelse ligger i formagan att rena och
forfina vara kanslor, genom att giva dem en be-
friande utlésning i harmoniska och beharskade mus-
kelrorelser.

Med begreppet skonhet i gymnastik avser forf,
narmast Ovningarnas utférande icke Dblott sakert
(formrent) utan dven med latthet, grace och sjalfull-
het. Tillika bbra o6vningarna genom sin féradlade
karaktar och sammansattning vara dgnade att hoja
och utveckla formsinnet.

Formagan att utféra 6vningarna sakert, latt och
graciost resulterar i kraftbesparing (ekonomi med
muskel- och nervkraft), denna for varje organisk
form av liv s betydelsefulla faktor.

Kraftbesparingsteoriens tillampning vid kropps-
rorelser hor, sasom tidigare betonats, till en av
gymnastikens viktigaste uppgifter. Alla de betin-
gelser, som giva den utvecklingsmojlighet, fa darfor
icke forsummas.

Betingelserna aro av psyko-fysisk natur. De
fysiska &ro: kroppslig hdlsa, vél utvecklade muskler
pch ett nervsystem, vars funktioner aro uttryck for
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ett utvecklat muskel- och rytmsinne, for nervkraft
och koordinationsférmaga.

De fysiska funktionerna influera pa och influe-
ras av psykiska inflytanden: ett harmoniskt sinnes-
tillstdnd, god vilja och lust att 6va sina muskler
m. m.

Da kraftbesparingsteorien ar av fundamental be-
tydelse, &r det skal att narmare belysa densamma
genom att framhalla ndgra uttalanden av auktorite-
ter pa estetikens omrade, uttalanden, som galla
skonhet och grace i rorelserna samt dessa egenska-
pers inflytande pa sjalslivet. Forf, foljer harvid
framst professor Y. Hirns intressanta arbete: Det
estetiska livet.

»~Kraftbesparing i varje enskild rorelse betyder
uthallighet i en langre foljd av rorelser, och forma-
gan att for varje enskilt moment avvdga det nodiga
mattet av kraft, betyder ofelbar sékerket i alla de
yttringar vid vilka ett for mycket eller ett for litet
kan vara farligt. Darfor aro knappast nagra va-
relser sa behagfulla som alpdjuren, stengetterna och
gazellerna t. ex., vilka med risk for sitt liv maste
ge ut det ratta mattet av kraft vid sprang over
branter och Kklippspetsar. Och darfor har gracen
gynnats av det naturliga urvalet Overallt dar
kampen for tillvaron i bokstavlig mening &r en
strid.”

Gracen — skonhet i rorelse — haller, séger
Hirn, allt mer pa att forsvinna fran det moderna
kulturlivet, ty ,ju mer den fysiska livskampen oOver-
gar till andlig, desto mer forlorar kroppens behag
sin praktiska betydelse.**------ ,Vi ha" — fortsatter
samma forfattare — ,,oftare tillfalle att beundra den
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(gracen) i funktionerandet hos de redskap manniskan
konstruerat an i hennes egna rorelser.” ,,For var
sinnrik mekanism, som blivit uppfunnen, har tafatt-
heten och ovigheten blivit mindre 6desdiger for
dem som anvéanda den.“ Den civiliserade ménniskans
herravdlde Over naturen har salunda lett till att hon
forlorat ,,den smidighet, som naturen framtvingat
hos mindre lyckliga manniskoracer."

Det vore i sanning sorgligt om vi ginge mot
en fullstaindig dekadens med avseende pa skonhet,
grace och behag i rorelser sasom prof. Hirn forut-
spar, da han sager, ,att det icke ar troligt, att man
skall forma astadkomma nagon avgorande férandring
av riktningen for sléktets utveckling (i grace) ge-
nom att i sport och lek soka atervanda till primiti-
vare rorelseformer”. ,Vi fa néja oss", fortsatter
han, ,med att soka rorelsernas skonhet hos véara
farkoster, och formernas behag i vara ingenjorers
konstruktioner; och vi fa medlidsamt underlata att
fraga, huru vi sjalva se ut." — Dock medger han
»att en viss grace (ett relativt behag) bor kunna
astadkommas genom medveten och avsiktlig stravan
efter storsta mojliga latthet d. & kraftbesparing i
rorelser och stallningar". Och vi tillagga for var
del att grace (kraftbesparing) icke blott bér kunna
utan sakert kan bibringas genom malmedvetna Ov-
ningar.

Den fysiska fostrans malsman maste mera an
hittills varit fallet erkénna att frigjorda, latta, gra-
cidsa rorelser aro ett villkor for halsa, kraft, uthallig-
het och skdnhet.

| hog grad &r ju grace beroende pa medfodda
anlag, men utan tvivel kan en metodisk undervis-
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ning i avsevard grad underlatta uppkomsten av ett
val disciplinerat nerv- och muskelarbete.

Utvecklingen av de mekaniska villkoren for det-
samma ar emellertid, sdsom tidigare papekats, icke
tillfyllestgorande. Latthet, frigjordhet, behag och
grace aro ndmligen naturliga uttryck for motsva-
rande inre sjalsrorelser och std i beroende till dem.

Gladje och friskhet eller tvang och olust m. fl.
emotionella moment bidraga salunda att verka antin-
gen hojande eller hammande pa uppkomsten av
ndmnda egenskaper. ,Olusten” — sager Hirn —
,som till sitt viasen &ar funktionshdmmande, forsva-
rar de aktiva yttringarna och gor dem salunda dis-
graciosa. Lusten daremot har latthet till forutsatt-
ning och foljd, och dess uttryck ar behagfullt. Under
dess inflytande forsiggar varje verksamhet med fri-
het, man vagar mer an eljest och man tvekar icke
vid nagon rorelse. Darfor innebar varje djup lust
en viss omedvetenhet." Och darfér uppenbarar sig
gracen hos en behagfull varelse aldrig ,,med storre
tjuskraft, an da hon beharskas av en glattig sinnes-
stamning"”. ,Lek och dans &ro behagets forndmsta
uttrycksformer.”

mSasom allméan regel kan framhallas att ,.en stark
kansla, som upptar medvetandet och forlamar upp-
marksamheten for det egna jaget darmed &ven be-
framjar uppkomsten av den omedelbara gracen®.")

Dessa ord borde varje gymnastiklararinna om-
satta i sin praktiska undervisning.

Tanken pa det ,egna jaget", tanken pa muskler
och leder, framkallar latt harda, kantiga och tafatta

") Kursiverat av forf.
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rorelser, varemot tankar, som icke berdra kroppen
utan ledas pa begrepp sadana som t. ex. flykt, fart,
mjukhet etc. eller pa lampliga bilder, vilka pa sug-
gestiv vag oOverforas till medvetandet samt utlésas
i rorelser, ovillkorligen verka stimulerande pa sjéls-
livet och darigenom pa rorelserna, som bliva mera
fri- och levandegjorda. | avsnittet, som behandlar
undervisningen, hava vi skal att aterkomma till bil-
dernas vérde, dvensom till undervisningens uppgift
att pad allt satt soka hindra tanken att bindas vid
kroppen.

Innan vi narmare skarskada de medel gymnas-
tiken dager for uppdvandet av fardigheter, som be-
tinga kraftbesparingens uppkomst, skola vi klargora
for oss det estetiska begrepp, som i gymnastik avses
med ordet ,,sjalfulu. Ordet har ofta misstytts, t. o.
m. begabbats. Det har trangts ihop till ett begrepp,
som innefattar oOvningar, vilka avse att tolka vissa
»kvasi-sjalstillstdnd“, alltsa till nagot slags mer eller
mindre affekterade, teatraliska begrepps omséattande
i rorelser.

Vare sadant langt fran gymnastiken och dess
uppgift.

Sjalfull ar en rorelse om den utféres med den
uttrycksfullhet, som &r varje tankande méanniska egen
vid hennes minsta rorelse. Ha&mmas tanken genom
att den bindes vid kroppen, vid musklers och ner-
vers uppgift, blir dvningen sjallés och vulgér. Fri
och obunden &r den sunda, friska kroppsdvningen
ett spontant uttryck for gladje, livfullhet etc. m. a. o.
for den hojda kroppsliga och andliga livskraft, som
vackra, beharskade och frigjorda kroppsrorelser all-
tid forma skanka.
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For att genom gymnastik kunna befordra den
for livskraft, halsa och skonhet sa betydelsefulla
kraftbesparingen fordras att évningarna utvéljas med
tanke pa:

a) att uppova nervernas koordina-
tionsformaga sam-t hoja muskel- och
rytmsinnet;

b) att befordra uppkomsten av vackra,
sjalfullt utforda Ovningar och undvika
fula, oestetiska typer och sammansatt-
lingar.

a) Bristerna med avseende pa utvecklingen av
koordinationsformagan, muskel- och
rytmsinnet &ro ratt avsevarda hos manniskan
inom det moderna samhéllet. Den daligt utvecklade
koordinationsférmagan yttrar sig genom pafal-
lande tunga, klumpiga och ofria rorelser. Dér blott
de for ett arbete, en rorelse eller gymnastisk évning
nodvandiga musklerna borde arbeta, forsattas, ge-
nom oriktiga nervimpulser, ett storre eller mindre
antal fullstandigt obehoriga muskelgrupper i verk-
samhet. Detta missforhallande maste gymnastiken
allvarligt sbka ratta.

Nervernas formaga att snabbt och precist inner-
vera vissa for en given rorelse eller 6évning nod-
vandiga muskelgrupper och musklernas formaga att
lika snabbt och precist reagera for nervimpulserna —
dari ligger, kan man sidga de mekaniska mojlighe-
terna for utveckling av frigjordhet och grace (kraft-
besparing).

Ett outvecklat muskelsinne ger sig tillkdnna
icke blott i bristande formaga att bedéma muskelrorel-
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sernas intensitet och omfang (ratt matt av energi,
formaga av isolation m. m.) utan &ven i oriktiga
eller ofullstindiga fornimmelser av roérelsernas ut-
strackning och riktning. Alltsa ratt betydliga psyko-
fysiska defekter.

For att pa ett planmassigt satt uppova frigjorda,
val isolerade muskelrorelser i gymnastiken upptagas
till en borjan enkla, formbestdmda Ovningar, utférda
i lampligt tempo och i lampliga utgangsstéallningar.
Rorelseformagan i varje led uppovas till kraft, sa-
kerhet och precision. Efterhand som formagan véxer
upptagas 6vningar, som i allt storre omfattning upp-
Ova ett val disciplinerat nerv- och muskelarbete.
Detta sker genom 6vningar, som &ro mera samman-
satta (Jmfr. sid. 52), vidare genom forandring av
tempot (hastigt eller langsamt), genom storre ford-
ran pa form, kraft, uthallighet, samtidighet etc. vid
utférandet av dvningarna.

Sjalvklart far lararinnan icke fatta regeln om
planméssig uppbvning av nervsystemets funktions-
duglighet i fullt bokstavlig mening. Foljer hon upp-
marksamt icke blott de angivna bestdammelserna om
form, styrkegrad etc. utan &ven utslaget av elever-
nas disciplin, vilja och uthallighet vid muskelarbetet,
da forstar hon att icke enbart den s. a. s. rent me-
kaniska sidan vid arbetet alltid far vara den bestam-
mande. Ovningar sdsom t. ex. flere hav- och hopp-
ovningar och jamviktsovningar pa bom kunna ofta
— ehuru Overstigande elevernas formaga — insattas
i dagbvningen. De &ro beréttigade att upptagas,
emedan de vacka elevernas lust att dva sig till en
viss fardighet samt &ven genom att verka psykiskt
livande och utvecklande. Naturligtvis fa dylika ov-
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ningar icke missbrukas. Deras upptagande maste i
framsta rummet goras beroende av vad en sund
gymnastik kraver, da frdga ar om allmanna hélso-
och skonhetsbegrepp.

Om ock lararinnan med stor forsiktighet mal-
medvetet ldgger an pa uppovning av val isolerade,
formbestdamda muskelrorelser, erbjuder sig likafullt
stora svarigheter. For att underlatta detta arbete
hanvisas till de inom kontrollrérelserna anforda
medlen. (Imfr. kapitel 1l inledningen.)

Dessutom upptagas i samma syfte sma mellan-
ovningar, vilka icke bdra anses sasom gymnastik-
ovningar i allman bemarkelse, da deras andamal och
vérde uteslutande ligger i en systematisk uppovning
av nervsystemet.

Mellanovningarna indelas i tva grupper:
Den forsta gruppen innehaller rorelser, som avse
uppdvning av rorelseformagan i en enskild led t. ex.
lemmarnas fornamsta leder: skulder-, armbags- och
handled; hoft- kna- och fotled var for sig: analy-
tisk rorelse ). Den andra gruppen innefattar évnin-
gar, som avse att samtidigt uppdva tva eller flera
leder i samma kroppsdel: syntetisk rdorelsel).

De analytiska och syntetiska rorelserna upp-
tagas till Ovning sasnart elevernas allmanna ut-

) Bendmningen analytisk och synthetisk — enkel och
sammansatt — tillkommen med hénsyn till rorelserna i det
antal av extremiteternas leder som forndmligast deltaga, av-
ser att i praktiken kort uttrycka avsikten med mellandvnin-
garna och betona skillnaden mellan begreppet enkel och sam-
mansatt Ovning i vanlig gymnastisk bemérkelse (om enkla och
sammansatta ovningar jmfr. sid. 51).



48

veckling fortskridit sa langt att mojligheter for
uppdvning av ett precist och vél lokaliserat mus-
kelarbete forefinnas. Till en bdrjan 6vas endast
armarnas leder, betydligt senare vidtager upp6vning
av benens leder. Nar formsédkerhet wvunnits i de
analytiska rorelserna, upptagas de synthetiska till
6vning.

Dessa mellandvningar inflickas emellan de van-
liga gymnastikdvningarna, dar det bast lampar sig.
Under samma lektion 6vas aldrig flera &n en be-
stamd analytisk eller syntetisk rorelse t. ex. skul-
derleden (analytisk), armbags- och handleden samti-
digt (syntetisk).

Under ndamnda rorelsers utforande féastes icke
sarskild vikt vid kroppshallningen. Huvudsaken dér,
att de for en bestdmd rorelse i en viss bestdmd led
(leder) arbetande musklerna &ro i aktivitet, samt att
arbetet utféres med noggrann precision, alltsd med
ratt matt av energi och med rorelsebanan bestamd
till riktning och storlek. Till en borjan utvaljas ut-
gangsstallningar, som giva den basta forutsattningen
for allmdn muskelisolation.

Undervisningen av mellandvningar far aldrig vara
pedantisk, tvartom sa glad och fri, att den vacker
elevernas hag och vilja att dva sig samt livar de-
ras sinne, varigenom rorelserna bliva en god om-
vaxling och rekreaktion i det gymnastiska arbetet.
De kunna aven med fordel ndgon gang Ovas under
langre vilopauser.

Inbvandet av de analytiska och syntetiska ro-
relserna sker smaningom. Forst dad rorelserna &aro
fullt sakra d. v. s. dd hjarnans, nervernas och musk-
lernas arbete &r precist, fortskrider indvandet. S&-
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kert och precist ar arbetet, da inga markbara sain-
rorelser forekomma samt da de vid rorelsernas ut-
forande aktiva musklerna arbeta lugnt och jamnt
i givna banor.

Kommando i vanlig mening forekommer ej utan
endast tillsagelse, eller utféras rorelserna sasom
efterharmningsrorelser.

Exempel pa analytiska rorelser:

A. Armens leder:

/. Skulderleden: a) Ab- och adduction: enkel
armlyftning utat. Armen lyftes och sankes under
det armbagsleden &r antingen nagot bojd eller ut-
ratad, men utan kénsla av strackning; hand- och
fingerleder hallas fullt avslappade, b) Rullning: en-
kel eller dubbel armrullning. Rorelsen forsiggar i
axel- och skulderled medan armbdgs-, hand- och
fingerleder (nagot bojda) aro fullt avslappade.

2. Armbagsleden: Bojning och strackning. Un-
derarmen , kastas“ uppat mot dverarmen for att dar-
efter ater falla tillbaka (utratas), hand- och finger-
leder avslappade.

3. Handleden: Bgjning och strackning; rullning;
ab- och adduction. Efter det underarmen bdjts na-
got uppat, utan kansla av tvang, vidtager handleds-
rorelsen.

B. Benens leder:

1. Hoftleden: a) Bojning och strackning: St. ben-
lyftning framat. Vid bojningen (lyftn. framat) hallas
kna- och fotled fullt avslappade (knéleden blir vid

4 — Kvinnogymnastik.
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lyftningen bojd), b) Ab- och adduction: St. benlyft-
ning utat och sankning. Knaleden halles obetydligt
bojd utan kénsla av spanning, fotleden fullt av-
slappad.

2. Knaleden: Bgjning och strackning. Efter det
benet lyfts nagot framat eller utdt utféres knaleds-
rorelsen.

3. Fotleden: Bo6jning och strackning; rullning.
Efter det benet nagot lyfts (kndleden avslappad)
foretages fotledsrorelsen.

Exempel pad syntetiska rorelser:

A. Armens leder:

Skulder- och handled: Langsam dubbel (1. enkel)
armlyftning utat och utat—uppat (1. framat; framat
—uppat) under samtidig handrullning (1. handleds-
bojn. och strackn.). Da armen har en lang rorelse-
bana, men handens rorelsebana &r kort, hinna manga
rullningar utféras under den tid, som atgar for en
armlyftning och sénkning.

B. Benens leder:

Hoft- och fotled: Spjarnst. knduppbdjning och
sankning under fotrullning. Efter det benet lyfts
framat, obetydligt fran golvet, vidtager den hdga
benlyftningen under knéledens avslappning och fot-
ledens rorelse (rulln.).

Rorelserna utforas alltid flera ganger i omedel-
bar foljd.

Da de analytiska och syntetiska rorelserna,
sdsom namnts, icke kunna betraktas sasom gym-
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nastiska Gvningar i egentlig bemarkelse, och da de-
ras inovning, for att bli fullt effektiv, maste fortga
smaningom till en allt storre fullkomning i latthet
och frigjordhet d. v. s. kraftbesparing under rorel-
serna, faller det av sig sjalvt, att kraftbesparings-
teorien sd mycket som mojligt tillampas aven med
avseende pa alla de inom det vanliga rorelseférradet
upptagna Ovningarna.

Regeln for de sistnémnda Ovningarnas uppta-
gande i dagschemat &r den tidigare ndmnda: forst
enkla, till form och karaktar noga bestamda 6vningar,
darefter sammansatta 6vningar, anpassade efter de
ggmnastiserandes alder och utveckling.

Med enkla och sammansatta Gvningar avses sa-
dana, pad vilka den vanliga gymnastiska definitionen
kan tillampas. Enkel ar alltsd en 6vning, dar mus-
kelverksamheten ar forlagd till en kroppsdel (hals,
arm, ben eller bal), dar rorelsebanan ar utstrackt i
en riktning (framat, utat o. s. v.), och dar évningens
utforande &ar begransat till ett tidmatt, varefter ut-
gangsstéllningen ater intages, t. ex. stdende fotstall-
ning vaxelvis framat, utat och bakdt. Sammansatt
ar en Ovning i vars utférande tva eller flera kropps-
delar samtidigt aktivt deltaga, eller dar tva eller flera
rorelsebanor och -riktningar forekomma och vars
utforande kraver flera tidmatt. Sasom exempel pa
det forstndmnda slaget av sammansatta 6vningar
anfores: Staende knauppbdjning och stréckning framat
under dubbel armbdjning och strackning uppat. 3 t. m.
Exempel pd det senare slaget ar: Véxling mellan
stdende benlgftning framat, tastodjande utat och lod-
utfall utdt. 4 t m.

Den nédmnda ordningsfoljden vid indvandet av
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enkla och sammansatta Gvningar har icke sa fa un-
dantag. Det gives namligen en mangd fall, da sam-
mansatta 6vningar kunna vara lattare, dn de enkla.
Sa t. ex. ar st. benlyftning utat lattare, om armarna
samtidigt lyftas i denna riktning. | balvridning un-
derlattas i avsevard grad rorelsebanans uttagande
och musklernas energimatt, om huvudet samtidigt
vrides at motsvarande hall. En balvridning utan
samtidig huvudvridning, forutsatter redan en stOrre
formaga av muskelisolation. Ovningarna maste sa-
ledes aven i ndmnda avseende lampas efter de gym-
nastiserandes alder och utveckling.

De sammansatta 6vningarna kunna kombineras
pd manga satt. Huvudsaken harvid ar, att de Ov-
ningar, vilka ingd som delar i sammansattningen,
var for sig tidigare inovats. Ju flera kroppsdelar,
som deltaga, eller ju flera tidmatt 6vningen bestar
av, med desto storre omsorg maste utgangsstallnin-
gen valjas, och desto viktigare ar det, att Ovningens
tempo underlattar dess ratta utférande.

Da sammansatta Ovningar upptagas i dagsche-
mat maste de alltid kunna forsvaras fran saval fy-
siologisk som fran arkitektonisk och estetisk syn-
punkt. Pa det bestamdaste varnas darfor for me-
ningsloésa och fula sammansattningar, vilka blott
forvanska en adel kroppsbeharskningskonst, likasa
géller varningen alla 6vningar, som kunna leda till
affektation, vilket ar ett brott mot den anda av
klassisk enkelhet och skodnhet, som hor gymnasti-
ken till.

Da ovningarna bora framsta sasom ett plastiskt
uttryck lika mycket for en sund kroppslig som and-
lig livsfornimmelse, maste dessa sta i full harmoni
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med elevernas fysiska och andliga utveckling. Over-
skrides denna regel &r gymnastiken missriktad, ty
sammansattningarna komma i sa fall aldrig att hoja,
utan tvartom att sanka, icke blott det estetiska, utan
aven alla ovriga krav, som maste stdllas pa en hogt-
staende gymnastikundervisning.

Enkla, om sjalsadel och god smak vitthande
sammansattningar aro daremot till stor nytta for
langre hunna elever, icke blott fran yttre estetisk
synpunkt utan &ven for hjarncentras utveckling.

Vad rytmen betréffar ingar dven den sasom
en vasentlig del i kraftbesparingsteorien.

Rytmsinnet ar ,formagan att uppfatta tidsindel-
ningen sasom takt och att ordna de egna rérelserna
under denna takt‘. Rytm i rorelse frigér pa ett
ordnat séatt en inneboende kraft och verkar darige-
nom livgivande och disciplinerande. ,,Den upphéaver
allt trevande och val och gor yttringsformen latt
och séker d. v. s. graciés." Den tvingar den mot-
straviga till uppmarksamhet och eggar de under
viljan stdende musklerna till lagbundna av rytmen
behéarskade banor. »Tvanget har verkat frihet och
friheten uppenbarar sig i det behag med vilket den
underordnar sig tvanget."

Rytmen &r en maktig kraft i det stora, lag-
bundna universum, den uppenbarar sig pa och ge-
nomgar alla tillvarons omraden. Rytmen ger sig
uttryck i saval fysiska som psykiska rorelser, vill-
koret ar blott ,att rorelsen forsiggar enligt en av-
siktlig succession i tiden och rummet”. (Osvald
Sirén.) Ljusvagornas rorelse, hjartats arbete, blo-
dets lopp igenom vara adror etc. allt ar ett utslag
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av rytm. Likasd uppenbarar den sig och behéarskar
vart andliga liv.

Da salunda hela var livsférnimmelse ar rytmiskt
beharskad, forstd vi, huru maktigt varje uttryck av
rytm griper oss, vilken genklang den vécker inom
var kroppsliga och andliga organism. Vi behova
blott tdnka pa huru mycket lattare ett i sig sjalvt
tungt och ihallande arbete ar om det utfors rytmiskt,
eller pa det fysiska vélbehag vi erfara vid en lugn
och jamn andning; pa den tjusning vart sinne kéan-
ner nar tonernas och sprakets rytmiskt beharskade
vélljud dallrar mot vart o6ra eller nar vart 6ga i
konsten och naturen uppfattar linjerytmens sjalfulla
sprak, for att forstd rytmens genomgripande bety-
delse, forstd huru starkt den befriar vara kanslor
och tankar genom sin harmoniskt verkande kraft.

Rytm i kroppsrorelse ar av ovarderlig betydelse
for kraftbesparing redan dérigenom, att den stegrar
var vilja och lust. Darfor har gymnastiken icke
ratt att, sasom hittills skett, nastan helt lata rytmens
véalde ga sig forbi. Detta pastdende tarvar forkla-
ring.

| gymnastiken talas visserligen om takt eller
rytm t. ex. den langsamma for ryggbojningar och
andningsovningar i motsats till den hastiga, som
forekommer vid vissa andra ovningar. Taktsinnet
(rytmsinnet) uppoOvas, heter det, genom hog eller
tyst rakning eller genom markering med foten (hén-
derna = handklappning) t. ex. vid fotflyttning, vand-
ning och marscher, dvensom genom marschévningar
och vissa friovningar under sang. Men alla dessa
ovningar aro icke tillrdckliga och kunna till och
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med, sasom undervisningen ofta bedrives, verka
skadligt pa utvecklingen av rytmsinnet.

Det skadliga framkallas dérav, att muskelrorel-
serna — den successiva sammandragningen och av-
slappningen — som borde vara precisa och noga
avvagda med avseende pa tidsindelning, icke aro det.
Det &r saledes icke rytmen, som beharskar muskel-
rorelserna, utan tvartom, varigenom takten, i stéllet
for att vara saker och bestdmd, blir osédker och
underordnad mer eller mindre obestdamda nervim-
pulser samt en mer eller mindre oséker muskel-
reaktion. Rytmens betvingande makt ©ver nerver
och muskler gar harigenom forlorad, tvanget har
icke verkat frihet, rorelserna bliva icke latta och
behagfulla utan osékra och klumpiga i jamforelse
med vad de kunde vara.

Ett par exempel.for att visa en oratt bedriven
gymnastikundervisnings skadliga inflytande p& rytm-
sinnet. Marsch med stampning eller handklappning pa
bestamda steg t. ex. pa det 4:de steget. | stéllet for
att den betonade 4.de taktdelen, som i och for sig
kraver langre tid dn de obetonade, alltid vore lika
lang och foljde efter absolut bestamda tidsenheter
(stegen utan stampning 1 handklappning) fordrojes
(utdrages) stampsteget (handklappningen) mer eller
mindre, varigenom flera eller farre tidsenheter for-
loras. Nar detta pagatt en stund ar elevernas rytm-
sinne vanligen sa konsternerat att intervallerna mel-
lan de betonade taktdelarna bliva allt ojamnare och
stampstegen (handklappningen) allt osdkrare med av-
seende pa tidsutdrakt. Detta ger sig tillkdnna genom
allt mera klumpiga och knyckiga rorelser och ge-
nom en forvirring i rytmen, som bringar till och
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med en med ovanligt daligt rytmsinne utrustad la-
rare i fortvivlan.

Marschévningar |. fristdende 6vningar under sang.
Vi vélja sasom exempel en fosterlandsk marsch, i
vars melodi och ord eleverna vant sig att inlagga
sin patriotiska kansla pa ett mer eller mindre ut-
trycksfullt séatt, vilket icke sallan yttrar sig i en
ké&nslofull uttdnjning av vissa ord, en uttédnjning,
som visar det storsta forakt for taktindelningens
jamnhet.

Vid sang under stillastdende bliva ojamnheterna
i taktindelningen icke sa latt markbara, men vid
rorelse, dar innervationerna och muskelsammandrag-
ningarna maste vara fullt rytmiska och punktliga,
framtrada de vida lattare och bliva till stor skada
for muskel- och rytmsinnet, namligen for det precisa
muskelarbetets utveckling.

| dylika fall ar det otvivelaktigt bast att lata
eleverna sjunga melodien utan ord, hurtigt, kdckt och
taktfast, atminstone anda tills den for den givna Ov-
ningen lampliga takten s. a. s. gatt i blodet och
formar giva sig uttryck icke blott i en absolut rytmisk
sangtakt utan &ven i automatiska, fullt rytmiska
muskelrorelser. ¥ Senare, da sangen utféres med
ord, uttalas dessa i en ld&mplig, med muskelrytmen
Overensstammande takt samt med en ljus klangfarg
i stéamman, vilken, dven den, harmonierar med ste-
gens latthet och elasticitet.?)

*) Med barn anda upp till omkring 10 & 12 ar bor detta
forfaringssatt vara regel.

2) Den tyska gymnastiken 6var med forkarlek till och
med langa serier av Gvningar i takt. D& emellertid den ofta
mycket orena rorelseformen samt ett ofullstdndigt uttagande
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Innan vi narmare klargora de for rytmsinnets
utveckling ledande principerna i gymnastik, vilja vi
ytterligare betona nodvandigheten av, att speciellt
de nordiska landernas gymnastiklararinnor satta sig
in i rytmens stora betydelse.

Den i rytmiskt avseende oftast illa ledda under-
visningen beror icke allenast pa lararinnans okun-
nighet om rytmens verkliga och djupt ingripande
makt utan dven pa hennes ofullkomliga rytmsinne.
Emellertid maste och kan hon i de flesta fall genom
flitiga oOvningar upphjalpa- bristerna. Ar intresset
for uppovandet av rytm en gang vackt, skola helt
visst snart oanade reformer i gymnastikundervisnin-
gen genomféras icke blott till fromma for latthet,
frigjordhet och grace i Ovningarna, utan aven for
liv och gladje under gymnastiklektionerna.

Vi ndmnde att man, speciellt i de nordiska lan-
derna, mera an hittills borde intressera sig for ryt-
mens betydelse i gymnastiken. Detta avser att be-
tona, att rytmsinnet har i norden i allménhet &ar
ofullkomligt utvecklat.

Vid en jamforelse av rytmsinnet mellan nord-
bor och sydlanningar maste namligen erkénnas, att
fordelen avgjort ar pa de senares sida. For att
undvika missforstdind bor framhallas, att det har
icke ar fraga om karleken till sang och musik i all-
ménhet, icke heller ké&nsligheten for tonvérdena,

av Ovningarnas rorelsebana helt och hallet dro dgnade att
forstéra muskelarbetets rytmik, kunna dessa Gvningar pa
intet satt forsvaras. Den tyska gymnastiken, ehuru liggande
utom ramen for detta arbete, som omfattar de svenska prin-
ciperna, omndmnes blott for att forf:s avsikt med rytmiska
ovningar mahanda kunde tinkas ga i nyssniamnda riktning.
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utan enbart om det direkta uttrycket for taktindel-
ning eller rytm. Sannolikt &r defekten i rytmsin-
nets utveckling i icke sa liten grad beroende pa
klimatet med dess ojamna ljus- och temperaturfor-
hallanden. Manniskorna tvingas att en stor del av
aret fora ett jamforelsevis ororligt liv inomhus, var-
igenom rorelserna bliva trogare och sinnet tyngre.
Vid vistelse utomhus inverka de tjocka och manga
kladesplaggen under en lang tid av aret hammande
pa fria, obundna rorelser. Framst ligger kanske or-
saken dock dari, att beklddnaden i norden maste
vaxla efter de olika arstiderna, varigenom rorelse-
rytmen aldrig blir densamma. Rytmen vid. gang
t. ex. eller vid andra rorelser hinner aldrig bli auto-
matisk i samma grad som hos de, med avseende pa
klimatet, lyckligare lottade sydlanningarna.

Det galler darfor att med storre 1 malmedveten-
het &n hittills genom gymnastik sdka utveckla rytm-
sinnet.

Forutom genom stdrre rytmisk precision i flera
av de inom rorelseforrddet upptagna gymnastiska
Ovningarna uppovas rytmsinnet genom metodiska,
enkla me liandvningar, avseende forst de for
varje enskild led typiska rorelserna, senare Ovnin-
gar, dar flera leder samverka. Sa t. ex. uppdvas
skulderleden genom rytmiska armlyftningar t. ex.
dubbel armlyftning utat och sankning; dubbel arm-
lyftning framat (uppat) och sankning, varvid formen
till en borjan icke ar huvudsaken, utan naturligtvis
den rytmiska punktligheten. Da latthet och rytmisk
precision vunnits, 6vas armlyftningarna i andra enkla
kombinationer, t. ex. dubbel armlyftning framat, dub-
bel armforing utat, dubbel armsankning 3 t. m.
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P& samma satt G6vas armstrackningar, rullningar,
vridningar etc. T. ex. bojst. dubbel armstrackning
framat, dubbel armféring utdt, dubbel armbdjning
3 t. m. eller dubbel armbdjning, dubbel armstrack-
ning utat, dubbel armsvangning i bage nedat-framat-
uppat, dubbel armsvangning framat-nedat 4 t. m.)
Sitt, och st. enkel och dubbel armrullning med och
utan bojn. i armbagsleden (avslappade handleder).
Exempel: korssitt. 2 6verarmrullning varvid hadnderna
foras intill axelleden utan minsta kansla av muskel-
spanning'i arm- och handled. Aven ben-, hals- och
balovningar utféras med samma avsiktliga tanke pa
rytmsinnets uppovande. Exempel: Véxling mellan
tastodjande framat och bakat under knauppbdjning
sdsom genomgangsmoment. Stdende huvudbdjning
fran véanster till hoger. Nackfastslutstaende sidboj-
ning fran véanster till hoger.

Den regelbundet aterkommande vaxelvisa sam-
mandragningen och avslappningen av de for tillfallet
arbetande muskelgrupperna bidraga till forhindran-
det av obehoriga musklers deltagande i rorelsen.
Nervsystemet s. a. s. distraheras pa ett naturligt
satt.

Forutom uppnaende av latthet och frigjordhet i

') Det bor ytterligare betonas att de olika rérelsemo-
menten i en dvningsserie ingalunda behdva innehédlla samma
antal tidsenheter, alltsd det ena rorelsemomentet behover ej
vara av samma utdrakt som det andra. Sat. ex. kraver arm-
svangningen i det ovananforda exemplet flera tidsenheter &n
armbdjningen och strackningen var for sig. Huvudsaken &r
att taktindelningen ar absolut bestamd och att salunda varje
visst tidmatt av en dvning (t. ex. armsvingning) vid rorelse-
seriens upprepning alltid upptar samma tid. Om tidsenheter
jmfr. § 3 Kommando.
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rorelserna bidraga rytmiskt tagna Ovningar ofta i
hog grad att befordra formriktiga och frigjorda ut-
gangsstallningar. Galler det t. ex. att fa fram en
frigjord strackst. utgangsstallning utfores rytmiska
armpendlingar framat och bakat (sdsom efterharm-
ningsrorelse) med smaningom skeende forstoring av
rorelsebanan (jmfr. kontrollrorelser 11 A. 2.) eller
en huvudbojning bakat, som uppnds genom att ele-
verna utféra huvudbdjning i takt ett par ganger,
varefter de pa ett bestamt tidmatt stanna i den hals-
bagst. utgangsstallningen. | Gverensstimmelse har-
med uppévas de bagst. och sidbagst. utgangsstall-
ningarna genom rytmiska ryggbojningar bakat och
sidbgjningar, varvid iakttages, att rorelsebanan &ar
jamforelsevis liten under de rytmiska tidmatten,
men forstoras vid tidmattet for den bagst. och sid-
bagst. utgangsstallningens intagande. Avensa ovas
de stupst. och vandst. utgangsstallningarna genom
rytmiska ryggfallningar framat och rytmiska balvrid-
ningar.

Skillnaden mellan de rytmiskt och de efter kom-
mando indvade utgangsstallningarnas renhet och fri-
gjordhet ar pafallande och beror synbarligen pa, att
elevernas uppmarksamhet i det forra fallet blivit
avledd fran det ,,egna jaget

b) Dd form- och skonhetssinnets ut-
veckling markbart paverkas genom stéllningar och
rorelser, ar det en plikt fér gymnastiklararinnan,
att icke onodigtvis i sitt rorelseforrdd upptaga 6v-
ningar, som i estetiskt avseende verka motbjudande
och forsléande.

Otvivelaktigt maste manga, for kvinnogymnasti-
ken fula, ©vningar utmonstras och giva plats for



61

nya av ett hogre varde. Man forsvarar ofta fula
stallningar och roérelser med hanvisning till deras
nytta i fysiologiskt avseende, men vi kunna vara
Overtygade om att det ges andra, av mindre oeste-
tisk karaktar, som giva full ersattning harfor.

Kvinnogymnastiken far icke lata binda sig av
synpunkter, vilka i militar- eller mansgymnastik lata
forsvara sig, ty nyttig, i detta ords hela betydelse,
blir en 6vning forst da den fran alla synpunkter kan
godkénnas.

| det arkitektoniska avsnittet anftérdes flera
olampliga 6vningar, har ma darfor blott tillaggas
ett par exempel: grenstdende dubbel knabojning;
ovningar i nigstdende utgangsstallning: halvspann-
sidfallande bendelning; valvstupstdende (sta pa han-
der) o. s. v.

Med dessa exempel vill forf, blott vicka tanken
pa skonhetskravets uppfyllande i gymnastiken.

D. Psykisk synpunkt.

Den oskiljaktliga enheten mellan kropp och sjél
har flerfaldiga ganger betonats. Allt det som &r
nyttigt for kroppen gagnar &ven sjalen och tvéartom.
Kroppsovningarnas stora sjalsliga betydelse ligger
framst i deras formaga att kraftigt bidraga till ut-
vecklingen av viljestyrka och handlingskraft — egen-
skaper av fundamental betydelse for manniskans
psykiska liv.

Kénslans och tankens omsattning i medveten
handling formedlas av -viljan. Ju mera malmedve-
ten och kraftig viljan &r, desto bestamdare och mera
koncentrerat blir dven handlingens uttryck.
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Ovas icke viljan att omsattas i handling, for-
kvaves den smaningom pa samma satt, som varje
annan sjalslig eller kroppslig egenskap forkrymper
genom overksamhet. Lusten att vilja & n&mligen
en mer eller mindre vag och obestdmd férnimmelse.
Forst da den omséttes i handling &r den en klart
medveten och levande kraft.

| inledningen har tidigare framhallits vilken
verksam faktor rorelsen —) vart ursprungliga psy-
kiska material — ar for utvecklingen av hjarncentra
i allménhet och sarskilt for utvecklandet av de for
vara viljeyttringar nodvandiga assossiationscentra.
(Imfr. sid. 8))

| hogre grad &n spontana (frivilliga, sjalvvalda)
rorelser — under vilka en av naturen trég och ini-
tiativlios manniska har majlighet att undandraga sig
manga av de for hjarnans utveckling nyttiga impul-
serna — kunna o6vningar utforda efter kommando
bidraga till hojandet av sjélslivet. Genom de sist-
ndmnda Ovningarna tvingas den gymnastiserande att
snabbt och precist utlésa den av annan person givna
befallningen i bestamda muskelrorelser. Vi maste
darfér inse det stora inflytande ratt ledda gym-
nastikdvningar hava pa utvecklingen av hjarnans
mekanism och pa det psykiska arbetet.

For att framhdva vilket komplicerat och fint
specialiserat nerv- och muskelarbete, som kraves
for varje gymnastikévning, ma vi klargora for oss
huvuddragen av de mekaniska processer, som for-
sigga i det centrala nervsystemet, innan de for en
bestdamd 6vning nddvandiga muskelrorelserna utlo-
sas. Kommandot uppvacker .horselnerven och dess
centra i hjarnan till verksamhet. Horselcentra kom-
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municera med associationscentra, vilka i sin tur
uppvéacka de for muskelrorelserna bestdmda centras
verksamhet, varefter utlésning i muskelarbete (hand-
ling) sker genom de utdtledande nerverna.

Ju mera sammansatt en 6vning &r, desto snab-
bare, mera omfattande och fint avvagt maste dven
det centrala nervsystemets arbete vara. Ovananforda
processer, som forsigga i det centrala nervsystemet
vid varje gymnastikévning, aro salunda agnade att
framkalla ett snabbt viljebestamt handlande.

De vid systematiska kroppsOvningar ofta upp-
repade energiska viljeimpulserna utldsas i handling,
varvid rorelserna efterhand bliva allt mera automa-
tiska. Vd/ehandlingen Gvergar till uanehandling. Da
forvarvandet av goda vanehandlingar ar av ovar-
derlig betydelse vid all uppfostran, inse vi, att
kroppsovningarna dven i detta avseende fylla en
stor uppgift.

Vad viljestyrka och handlingskraft betyda i li-
vet, forstd vi. Den tr6ga, dasiga och initiativiosa
manniskan maste i nutiden allt mera undantrangas
av den med stark vilja och formaga att handla ut-
rustade individen, av honom, som vill och kan reda
sig och som genom ett omedelbart och energiskt
ingripande och handlande alltid &r herre Over situa-
tionen.

Vilje- och handlingskraft kunna icke avskiljas
sasom enskilda sarbegrepp. De forutsatta namligen
en mangd andra sjalsegenskaper, vilka sammanga
med dem. Hit hora t. ex. uppmarksamhet, vakenhet,
papasslighet, radighet, mod och beslutsamhet och i
absolut bemarkelse &ven disciplin och sjalvbeharsk-
ning. Men utom dessa for varje enskild individ
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oskattbara egenskaper, befordrar gymnastiken all-
manna sociala egenskaper sasom samhdrighet och
kamratanda, rattradighet och laglydnad.

En frisk kropp med starka nerver och sunda
livsfunktioner utgor en god jordman for gladje, livs-
mod och sinnesrenhet.

For att ur psykisk synpunkt fylla kraven pa en
god gymnastik, utvaljer lararinnan salunda Ovnin-
garna med tanke pa att uppfostra sjalsegen-
skaper, som hd@dja manniskans psykiska
livsbetingelser i individuell och social
bemarkelse.

De fysiska Ovningarna kunna emellertid tjana
sasom medel till psykisk uppfostran endast om de
ledas pa ett satt, som framhaver det mal vartill de
strava. Ovningarnas mer eller mindre goda psykiska
resultat ar salunda helt och hallet beroende av un-
dervisningen och kan icke skiljas fran densamma.

Var och en av de olika rorelseslaktena kan till-
foljd av sin natur bidraga till utvecklingen av nagon
av de ovananforda sjalsegenskaperna. Det ar lara-
rinnans plikt att ndrmare tdnka sig in i denna Ov-
ningarnas andliga sida och att under sina lektioner
allt mera lata densamma komma till uttryck genom
sin personlighet, sin undervisning och sitt kommando.

Huru stor uppmarksamhet, papasslighet, snabb-
tankthet och disciplin fordra icke ordningsévningarna
for att utforas ratt; huru mycken viljekoncentration
och sjalvovervinnelse maste icke ofta inlaggas i hav-
ovningar, vilka, for att lyckas, krava det ratta mat-
tet fysisk kraft under vissa bestamda Ggonblick.
Vilket lugn och vilken fysisk och psykisk beharsk-
ning bor ej den &ga, som med latthet och grace ut-
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for de ofta mycket krévande plastiska famviktsov-
ningar, som gymnastiken upptar till évning. Huru
mycken energi, viljekraft, mod, beslutsamhet och sin-
nesnarvaro fordras icke for att utfora olika arter av
fria och bundna hopp, dar varje dgonblick kraver
ett malmedvetet handlande. Serien av olika hand-
lingar maste folja varandra i en noga bestamd foljd.
Varje 0gonblick har sin olika huvuduppgift. For-
summas den bestdmda tiden kan den icke tagas igen,
atminstone icke utan en mycket storre kraftforbruk-
ning. Och slutligen, vilken anda av hjalpsamhet,
samhorighet, lagbundenhet och réattradighet utvecklas
icke i en val ordnad lek.

Redan av det ovan sagda kunna vi sluta oss
till gymnastikbvningarnas stora psykiska betydelse,
men vi forstd tillika att denna kan ga forlorad, sa
framt ldararinnan icke ar fullt fortrogen med sin
uppgift.

Utvaljer hon i dagschemat t. ex. dvningar, som
antingen i kraft, uthallighet och koordination dverstiga
elevernas formaga, eller 6vningar som med avseende
pa takt (langsam 1 hastig) dro alltfor ensartade, eller
tillater hon att 6vningarna utforas slappt och energi-
lost, d& kan hon vara forvissad om att hon inom
kort dddar elevernas intresse och karlek till gym-
nastik, alltsd forstor den nodvéandiga andliga bas,
utan vilken ovningarna varken fysiskt eller psykiskt
komma till sin fulla ratt.

Forutom Ovningar fran gymnastikens egentliga
rorelseforrad upptagas sma mellandvningar,
vilka i likhet med de inom det estetiska avsnittet
omnamnda insattas i dagOvningen, nérhelst lararin-
nan finner det lampligt.

5 — Kvinnogymnastik.
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Mellanbvningarnas uppgift ar tvafaldig:
1) upplivande och 2) rogivande.

1) Sedda fran fysisk synpunkt behdva de upp-
livande me ll an 6vnin garn a icke vara sarskilt
vardefulla, blott de fylla sin psykiska uppgift att
verka uppiggande samt giva sinnet en valbehovlig
omvaxling. Ty om ock en god undervisning i hdg
grad framjar liv, fart och gladje, bliva gymnastik-
dvningarna, genom rorelseforradets strangt syste-
matiska karaktar, latt for ,,tunga®.

Systematiseringen har ofta dédat gymnastikens
sjal genom att den blivit for strangt uppfattad och
for pedantiskt tillimpad; Det fordras nédmligen stor
pedagogisk takt och formaga for att lararinnan skall
lyckas ingjuta tillrackligt med liv i lektionerna, och
for att de systematiska 6vningarna tillika skola kunna
fylla den bestamda uppgift, de i fysiskt avseende
bora &aga for att ratt utveckla kroppen. Da denna
formaga, tyvarr, oftast ar alltfor bristfallig, utgora
mellandvningarna ett gott medel att hdja intresset
och viljan hos eleverna samt giva sinnet friskhet
och gladje.

Exempel pa uppiggande mellandvningar finnas
sdval inom kontrollrérelserna (jmfr. grupperna |l,
IV och V (rosten) som inom det gymnastiska rorelse-
forrddet avdelat i Aarskurser, dar de utsatts for att
askadliggora undervisningssattet.  (Jmfr. 1l delen.)
Dartill kunna de i det estetiska avsnittet angivna
analytiska, syntetiska och rytmiska rorelserna ytter-
ligare anvéndas.

2) Mellanévningarnas uppgift ar att bibringa
eleverna formagan att nar sa fordras fullt avslappa
sina muskler och pa samma gang &ven psykiskt
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hangiva sig at en stunds vila, alltsa en sa fullstandig
andlig avslappning som mgjligt.

Avslappningsovningarnas uppgift ar av
sd vittgdende betydelse, sarskilt i nutiden, att gym-
nastiken icke har ratt att ignorera densamma.

Konsten att beharska kropp och sjal far icke
langre fattas i den inskrankta mening, som innefat-
tar behéarskning av kroppens och sjalens aktiva verk-
samhetsyttringar, utan begreppet maste dven utvid-
gas till herravalde oOver kroppens och sjalens passi-
vitet.

Den nervosa belastningen griper allt mera om-
kring sig i nutiden. Redan hos sma barn sparas
anlagen och sorgligt stort &r deras antal, som i
fortid stackas under det dagliga arbetet for livs-
uppehallet.

Med skal hojas allt flera roster for atergang
till naturligare levnadsforhallanden. Vari besta dessa?
En tillbakagang till de lugnare arbetsmetoder och
forhallanden, som radde for nagra artionden sedan,
ar icke ténkbar. Alla de senaste tidernas uppfin-
ningar, vilka avse inbesparing av tid och kraft, aro
alltfor stora och véardefulla for att icke utnyttjas till
mansklighetens lycka och forkovran. En tillbaka-
gang till forna tiders ideal ledde helt visst till
manniskornas forsoffning och tillbakagang.

Fordringarna pa naturligare levnadsfoérhallanden
maste tolkas som ett krav for manniskan att icke
trotsa utan anpassa sig efter och lyda de enkla la-
gar naturen anvisar. En av dessa lagar innefattar
en ratt ekonomisering av muskel- och nervkraft.

Att framhalla betydelsen av fysisk kraftbesparing
vid rorelser & en av huvuduppgifterna i forelig-
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gande arbete. Pa skilda stallen och i olika sam-
manhang belyses kraftbesparingsteorien varfor ett
upprepande har ar overflodigt.

Inom ramen for ifrdgavarande avsnitt faller
daremot den psykiska kraftbesparingen saval under
muskelarbete som vila.

| naturens stora kungarike véxla perioder av
arbete med perioder av fullkomlig vila. Inom véxt-
riket &ro dessa perioder strangt avskilda. Vinter-
vilan ar icke den absoluta dodens tid, den &r en
tid av anpassning och passivitet, vilken mojliggor
arbetets aterupptagande med fordubblad kraft och
intensitet. Aven inom djurvarlden rader samma for-
hallande. De flesta djurs livsyttringar inskranka sig
under denna tid till att skaffa sig nodtorftig foda
och att sova.

Vilan &r given oss manniskor till en fornyelse-
och kraftkélla. Somnen, ménniskans stora kraft-
kalla, ligger utom ramen for detta arbete, ehuru
mycket vore att sdga om den, t. ex. om sattet att
intaga den bésta och mest rogivande vilstéllningen.
Naturen anvisar emellertid d&ven andra medel genom
vilka manniskan l&ar sig spara och darigenom efter-
hand fornya sina saval fysiska som andliga krafter.
Dessa anvisningar trotsa vi méanniskor oftast, utan
att beténka foljderna, vilka likt straffdomar drabba
0SS.

En nervds' spanning och upphetsning gor sig
mer eller mindre fornimbar hos flertalet manniskor
vid muskelarbete, saval da det galler rorelser i det
dagliga livet, som i gymnastiken. | stéllet for tan-
kar, lugnt koncentrerade pa den forelagda arbets-
uppgiften, aro desamma latt forstrodda och irrite-
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rade. Typiska exempel harpd aro de fall da en be-
stamd uppgift skall utféras snabbt. Vi tdnke blott
pa vilken fysisk och psykisk kraftférbrukning, som
onodigtvis gores da en person skyndar sig att na
ett bestamt mal pa en bestamd tid. Den nervisa
spanningen stiger med varje sekund och omdjliggor
ett lugnt, ratt avpassat muskel- och nervarbete.
Man &ar ofta i tillfalle att iakttaga hurusom t. ex. vid
hastig gdng hela gestalten blir styv och rérelserna
kantiga till foljd av sinnets nervosa upphetsning.
Den maénniska daremot, som vid ett dylikt tillfalle
kan bibehdlla sitt sinneslugn, sparar saval tid som
kraft. Musklerna bliva andens lydiga verktyg och
nerverna fullgora punktligt sin uppgift att férmedla
kontakten mellan dessa.

Den vaxelverkan, som rader mellan kropp och
sjadl ar sa pataglig, att det for oss, som handhava
den fysiska uppfostran, kan vara likgiltigt om den
psykiska upphetsningen ar av primér eller sekundar
natur. Summan &ar densamma: ett onodigt och skad-
ligt sléseri med muskel- och nervkraft.

Var uppgift ar emellertid att rikta uppmarksam-
heten i lika hog grad pd elevernas andliga som
kroppsliga organism, m. a. o. att forsoka lara ele-
verna fullgora ett energiskt, men behé&rskat och ut-
halligt muskelarbete under fullstandig andlig jam-
vikt. Detta sker i gymnastiken genom den tidigare
betonade nodvéndigheten av ett ratt urval dvningar
(6vningar som icke Overstiga elevernas férmaga etc.
jmfr. kapitlet analys av en gymnastiklektion, avsnit-
ten A, B och C), samt genom ett gott undervisnings-
satt och kommando (jmfr. 88 2 och 3). Hartill kom-
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mer ytterligare de rogivande Ovningarna (avslapp-
ningsdvningarna).

De avslappande mellanévningarna &ro — sa framt
de uppfattas och omsattas pa ett ratt satt — utom-
ordentliga rekreations- och kraftfornyelsemedel. Till-
lika befordra de i hdg grad en lugn, naturlig and-
ning, vilket ytterligare hojer deras hélsobringande
formaga.

De hela kroppen omfattande avslappningsévnin-
garna ovas i regel under langre vilopauser. For
mindre barn béra i allménhet ldnga vilopauser und-
vikas. De strida emot barnnaturens krav pa akti-
vitet. NAagra avslappningsovningar av kort utdrakt
kunna och bora likvisst insattas saval i sago- som
i Ovriga gymnastiklektioner. Exempel pa dylika fin-
nas anforda i kapitel Il (gymnastik for barn i aldern
5—8 ar). For elever i utvecklingsaldern samt for
fullvuxna bora vilopauserna ofta utnyttjas till inla-
randet av avslappning.

Varje lararinna bor narmare ténka sig in i av-
slappningsévningarna samt utarbeta en metodisk plan,
genom vilken namnda rorelser fa asyftad verkan
och leda till ett gott resultat.

Forf, anfor nagra fa allmanna exempel, avsedda
att tjana till vagledning.

a) Ryggligg, allmén avslappningsdvning.

Eleverna intaga liggande utgangsstallning. Var
och en soker hérvid komma i det for henne mest
bekvama laget. Kroppen vilar ,,med hela sin tyngd"
mot underlaget, vilket kan forsiggd om eleverna
fullt avslappa sina muskler. (L&rarinnan gor ele-
verna uppmarksamma pa att avslappningen omfattar
aven muskler sadana som kakens och tungans, vilka
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ofta forbliva krampaktigt spdnda, trots allmén av-
slappning for ovrigt.) Ogonen slutas, andningen
forsiggar lugnt och jamnt, utan medveten kansla av
andningens mekanik. ‘) Eleverna forsoka lata vilans
ro helt genomstromma kropp och sjal, den ro, som
finnes hos ett sovande barn.

Emedan det kraver ett langvarigt och talmodigt
arbete att uppnd herravéalde &ver sina nerver och
tankar, endr den nervosa irritationen oftast hunnit
bliva kronisk, bor undervisningen sa vitt méjligt med
lampliga medel sOka distrahera eleverna d. v. s. av-
leda deras tankar. Sa t. ex. kunna eleverna upp-
manas att tanka pa nagot, som skéanker dem lugn
och harmoni. De rogivande tankebilderna variera
efter individuellt forgottfinnande. Huvudsaken &r
att elevernas tankar genom dem ledas bort fran sin
vanliga kretsgang och fran det egna jaget.)

") Jmfr. hdrom noten sid. 73.

2) | flera a&r hava avslappningsévningar i experimentellt
syfte foretagits under gymnastiklektionerna bade med ele-
verna vid Universitetets i Helsingfors gymnastikinrattning
och vid de av forfattaren ledda sommarkurserna i fysisk
uppfostran. D4 resultaten, sarskilt under de senare sommar-
kurserna, sedan musik inforts under vilan (avslappningsov-
ningarna), varit mycket goda, kan méhinda en Kort redogo-
relse harom hava sitt intresse.

Vilopauserna hava for det mesta forlagts till lektionens
mitt och tiden for desamma utstrackts fran 2—5 minuter.
Intressant &r att iakttaga de stéllningar de vilande i rygg-
lage anse bést och bekvamast. De flesta fora ena handen
antingen under nacken eller lata de armen vila mot pannan till
skydd mot ljuset. (Andra lata armen i horisontal utstrackning
vila mot golvet.) Motsatt sidas ben dragés vanligtvis uppat,
varvid hoft- och knéled bojas s& mycket att hela fotsulan beror
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Lararinnan far pa intet satt stora stillheten och
lugnet under vilan. Hon maste tvartom bidraga att
genom sitt vésen Oka kanslan av ro hos eleverna,

golvet. Det andra benet ligger utstrdckt och armen vilar ett
stycke utat fran kroppen med en latt béjning i armbégs- och
fingerleder.

Tankebilderna hava eleverna sjalva utvalt, var efter sin
individuella laggning. Exempel pa rogivande bilder hava vid
kursens bdrjan givits av lararinnan.

P4 forfragan angdende de bilder eleverna framkallat i
fantasien ha t ex. féljande anforts: En har legat vid en havs-
strand, dar hon foljt dyningarnas lugna, rytmiska rorelser
och i djupa drag inandats den friska, saltmattade luften. En
annan har vilat under blommande frukttrdd och tyckt sig
med varje andetag suga in den fina blomdoften; en tredje
har varit forflyttad till en skogshacke, dér luften &r méttad
med barrdoft och skogssuset sovt henne till ro.

Att dylika tankebilder verkligen kunna suggerera sunt
och nyktert tankande ménniskor forvanar helt visst mangen
av lasarna. Det &r emellertid ett faktum, som icke bor av-
spisas med en axelryckning. Varje manniska, som har intresse
och framforallt uthallighet i att lara den svéara konsten att
fa herravalde Gver sina tankar, skall komma underfund med
vilken stor och helande kraft hon &ger inom sig.

Ett forsjunkande i en rogivande tankebild &r darfor av
ovarderlig betydelse och far icke lamnas & sido i en rationell,
fysisk uppfostringsmetod. Efter en tid lar sig flertalet ele-
ver att, utan ndgon som helst andlig anstrangning, fasthalla
tankebilden sa lange de behdva den, for att kanna inverkan
ddrav. DA uppméarksamheten blivit avledd frdn »det egna
jaget" avslappas musklerna pa ett naturligt satt, vilans ro
genomstrommar kroppen. Aven tankarna avslappas sma-
ningom, bilden utpldnas ur medvetandet — vilans ro genom-
strommar helt bade kropp och sjal.

Elevernas formaga av sjalvsuggestion ar naturligtvis
mycket olika. Endel hava omedelbart férmatt suggerera sig,
for andra har det tagit en tid innan de l&rt sig att kon-
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Hon intar darfor helst en stallning, som mojliggor
en viss avslappning och vila.
Likasa iakttager hon att vid avbrytandet av

centrera sin tanke sd starkt pa bilden ifraga, att den haft
asyftad verkan. Sadana finnas aven, som aldrig lyckats hari.

Musik under vilopauserna har, sdsom namnts, verkat sar-
deles gynnsamt pé& resultatet av avslappningsévningarna.
Musiken har haft en underbar formaga att avleda elevernas
uppmirksamhet fran det egna jaget. Musklerna hava slap-
pats och ett uttryck av fullstdndig ro har vilat 6ver samtliga
deltagare.

Att mérka &r att melodien som spelats utvalts med tanke
pd att sd& mycket som majligt framkalla lugn och harmoni.
Enkla, melodiska sma stycken, som utféras utan starka beto-
ningar och vilkas rytm &ar dgnad att skanka sinnet lugn, &ro
nddvéndiga forutsattningar for musikens gynnsamma inverkan.

Avslappningsdvningarna hava &ven utforts med tanke
sarskilt pa andningen. Eleverna uppmanas att ,,suga“ in luften
genom nasan. For att harvid sa mycket som mgjligt distra-
hera deras uppméarksamhet fran andningsmekanismen, vilket
blott alltfor mycket hindrar en naturlig fortgang av den me-
kaniska processen vid andningen, ombedes eleverna att for-
lagga tanken pa luftens fria insugande genom nasroten (de
bakre nasoppningarna), eller fa de forestilla sig att de draga
in luft genom nagon sarskild kroppsdel, t. ex. genom hjéssan.
Det sistanforda exemplet pa en suggestiv tankebild har i
flertalet fall visat sig vara ett utomordentligt medel till att
fa eleverna icke blott att andas lugnt och jamnt, utan &ven
att inom nagra minuter ge dem en god vila och rekreation.

(Denna forestéllningsmetod vid andning ar urgammal,
den harleder sitt ursprung fran orienten, varifran vi véaster-
lanningar helt sékert kunna hdmta ovarderliga livssanningar,
speciellt da det galler impulser till sddana, som berdra tan-
kens suggestiva makt pad kroppsliga funktioner.)

Emedan en rofull andning under obehdvliga musklers
fulla avslappning &r svar att inlara, har forf, icke tvekat, att
anvisa exempel pa medel, vilka visat sig utomordentligt verk-
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vilopauserna icke i vanlig mening kommendera upp-
stallning till stdende. Med lugn stamma tillsagas
eleverna att stiga upp. Uppmaningen efterkommes
utan iakttagande av ett snabbt och precist utforande.
Tvartom fordras att eleverna, s& mycket som moj-
ligt, bibehdlla det lugn, som beharskat dem under
vilan. Plo6tsliga och héaftiga rorelser omedelbart
efter den ligg, utgangsstallningen framkalla ofta
svindel.

b) Ryggligg, lokal avslappningsévning.

Eleverna uppmanas att i den under exempel a)
anforda avslappade stéllningen obetydligt lyfta ena
armen (L underarmen, 1 handen) for att darefter
lata den under full avslappning och av egen tyngd
falla tillbaka mot golvet. Vid lyftningen halles ar-
mens, for rorelsens utférande obehdvliga muskler,
avslappade. Rorelsen forsiggar salunda med en mi-
nimal kraftforbrukning.

¢) Ryggligg, avslappningsévning med tillhjalp av
kamrat.

Armen (benet) vilar avslappad och med sin fulla
tyngd i kamratens hander. Denna uppbar med sin

ningsfulla. Varje tvivlare ombedes darfor att icke utan vi-
dare forkasta dessa medel, innan hon sjalv under en langre
tid provat dem.

Avslappningsdvningarna hava varit till ovarderlig hjélp
och nytta vid den gymnastiska undervisningen, sarskilt pa
sommarkurserna, dar deltagarna till storsta delen utgotras av
fysiskt fullkomligt otrénade individer. Arbetet har icke blott
vunnit i uthéllighet och intensitet, det har aven betydligt
underlattat kraftbesparingsteoriens genomforande i praktiken
samt, sasom betonats, verksamt bidragit till uppnaendet av en
god och naturlig andning.
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ena hand den vilandes hand och underarm och med
den andra stoder hon ©Overarmen, omfattande den-
samma underifran invid armbagen. Utan att pa for-
hand forbereda den vilande I6ser kamraten plotsligt
sitt grepp, varvid armen sa framt den ar fullt av-
slappad, omedelbart tungt nedfaller.

d) Avslappningsovning i stdende och sittande ut-
gangsstallning ovas vid lampligt tillfalle. Sa t ex. att
vid stdende gora sig sa styv som mojligt (tragubben)
och darefter avslappa led efter led (musklerna kring
lederna); att i sittande stallning lyfta armen och lata
den falla ned av egen tyngd; sittande sanka huvudet
sa mycket att det av egen tyngd faller framat (bakat,
till sida) o. s. v.

Vid alla de namnda exemplen blir eleven latt
Overtygad om huru mycken onddig kraftforbrukning
hon anvéander saval under stallningar, dar full av-
slappning borde forekomma (liggande vilstéallning),
som under rorelser, vilkas utférande kréva endast
en ringa och strangt lokaliserad muskelverksamhet.

E.Synpunkter rérande normaldagdvningen (normal-
schemat) och darmed sammanhangande sporsmal.

| en normaldagdvning maste principerna for ov-
ningarnas uppstéllande vara sa allmant avfattade att
de kunna galla sdsom norm for alla dagévningar med
undantag av de for smabarnsgymnastiken avsedda. ’)
Uppbyggandet av en normaldagtévning kan lik-
nas vid resningen av bjéalkarna i en blivande bygg-

) Om smabarnsgymnastik jmfr. kapitel 1.
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nad, alltsd vid det barande laget for en arkitekto-
nisk plan, vars vidare utveckling &ar den ledande
byggmastarens. Fullféljes liknelsen ar det lararin-
nans — byggmastarens — sak att narmare utveckla
planen och tillse att byggnaden blir fullt 1amplig for
sitt andamal.

Betydelsen av en val genomtinkt plan gor det
nodvandigt att belysa icke blott sidor av dagdvnin-
gens normaltyp, utan &ven de storre eller mindre
awvikelser fran denna typ, som av en eller annan
orsak maste foretagas. Fragor rorande undervis-
ningen upptagas ofta. Detta i avsikt att ndrmare
klargora betydelsen av att évningarna utforas pa ett
bestamt satt eller for att pavisa den stora vikt un-
dervisningen i psykiskt avseende har for erndendet
av ett gott resultat.

Genom avsnittet i sin helhet sammanfattas och
fortydligas manga av de i tidigare avsnitt framlagda
synpunkterna.

| det nedanstdende behandlas foéljande:

. Normaldagodovningen sedd ur all-
man principiell synpunkt;

Il. Kort 6versikt av 6vningarnas fy-
siska och psykiska uppgift;

. Overgéng frdn en dagovning till
en annan;

IV. Synpunkter med avseende pa
andringar i normaldagbvningens plan.

I. Normaldagovningen sedd ur allman principiell synpunkt.

Ovningarna i dagschemat sonderfalla i tre hu-
vudgrupper:
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1) Inledande eller forberedande O6v-
ningar.

2) Starkare, mera omfattande Ovnin-
gar eller s. k. formgivande Ovningar.))

3) Lugnande avslutningsovningar.

1. Inledande 6vningar.

a) Ordningsovningar.

b) Lattare bendvningar.

¢) Lattare arm ovningar fran utgangs-
stéllningar, som i allménhet icke krdva storre an-
strangning.

d Huwvudovningar avsedda att uppova
halsmusklerna och rorligheten i ryggradens halsdel:
huvudbgjningar och -vridningar, kombinerade hu-
vudovningar.

e) Lattare baldvningar, som upp6va
balmusklerna och ryggradens rorlighet i frontal-
och horisontalplanet: sidb6jning och -vridning eller
kombinerad balévning.

f) Starkare bendvning eller svikthopp
eller ett annat lattare fritt hopp.

2. Formgivande dvningar.

a) Ovningar som uppdva balens musk-
ler och ryggradens rorlighet i sagittalplanet: rygg-

*) For korthetens skull bibehélies benamningen ,,form-
givande"”, ehuru denna icke kan anses fullt [d&mplig. Detta
for det forsta av den orsak, att de inledande dvningarna (grupp
1), ehuru icke i samma grad, dven maste besitta egenskapen
att vara formgivande; for det andra emedan grupp 2 i fraga
aven innehaller manga évningar, vilka ingalunda direkt kunna
bidraga till uppkomsten av form.
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bojning bakat, spannbojning, ryggbojning framat-
nedat.

b) Havovningar.

c) Marschovningar ellerlugnare gang-
arter.

d) Jamviktsovningar.

e) Ovningar for skuldror, nacke och
rygg. |

f) Ovningar for bukmusklerna, som
arbeta med antingen det Ovre eller nedre féastet
fixerat eller vid vilka musklerna verka statiskt i
normalléngd.

g) Starkare balovningar (vaxelsidiga
balovningar), som uppdva ryggradens rorlighet
i frontal- eller horisontalplanet eller under vilka
ryggradens sidobdjare arbeta statiskt i normallangd:
sidbojning, vridning, kombinerad balovning, sidfal-
lande.

h) LOopovningar eller en motionsgi-
vande gangart.

i) Fria och bundna hopp eller | ek (spring-
lek, motionsgivande bollek).

3. Lugnande avslutningsdvningar.

a) Lugnande marschdvning.
b) Andning i individuell takt vid 6pp-
na fonster.

Latta benovningar inpassas mellan de
systematiska Ovningarna néarhelst de anses vara av
behovet pakallade, sasom efter mera anstrangande
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ovningar. De avse att giva de gymnastiserande ett
dgonblicks ,,andrum*.

Lopningar eller gangarter vid vilka ett
ofta starkt forokat arbete for hjartat foreligger, hava
i ovannamnda normalplan fatt sin plats i slutet av
dagovningen, omedelbart fore hoppdvningarna. Det
bor dock séarskilt framhallas att denna plats i prak-
tiken icke far anses faststilld. Flera skél givas,
som betinga forlaggandet av 16pdvningar till annan
plats. Foretagas t. ex. de formgivande 6vningarna
en langre stund utan att platsombyte egt rum, in-
satter lararinnan I6pningen eller gangarten i fraga
mellan de formgivande Ovningarna pa den plats hon
anser mest lamplig. Detta dock under forutsattning,
att hon iakttager de synpunkter med avseende a
hjartverksamhet, andning etc., som tidigare blivit
framhallna.  (Jmfr. avsnitt A.)

Lekar av mindre fysisk anstrang-
ningsgrad,!) men med formaga att giva eleverna
omvaxling och psykisk uppryckning kunna inséattas i
dagovningen mellan de formgivande dvningarna eller
ndgongang redan tidigare, mellan eller efter de in-
ledande 6vningarna.

Detsamma galler ,mellandvningarna“ vare
sig deras framsta uppgift ar att soka uppova fri-
gjorda, val lokaliserade rorelser eller att verka psy-
kiskt uppiggande eller fysiskt och psykiskt avslap-
pande.)) D& mellanévningar, vid vilka bestamda
muskelgrupper, t. ex. de for rorelse av arm och

1) Med namnda lekar avses ej de under moment i) sid.
78 angivna.

)) Om de olika arterna av mellandvningar jmfr. avsnit-
ten C. sid. 47 o. folj, och D. sid. 66 o. folj.
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skuldra nodvéandiga musklerna forsattas i verksam-
het, upptagas i dagdvningen, uteldmnas ofta den
systematiska armovningen fran inledningsvarvet.

For att under den tid av 40 & 45 minuter, som
vanligen anslas till en gymnastiklektion, hinna ge-
nomgd en dagdvning och salunda kunna giva ele-
verna en allsidig muskelévning, maste lararinnan
noga avvéaga den tid hon har till sitt férfogande.
Hon bor for det forsta se till, att dvningarna folja
varandra utan att onddiga pauser uppsta samt for
det andra klargora for sig vilka dvningar, som for
att bli fullt verksamma, kréva en langre tid &n andra.

Ett ratt utnyttjande av tiden medfor att arbetet
fortgdr med energi och glad arbetsiver samt forut-
satter att detsamma &r ordnat med en planmaéssig-
het, som utesluter ett nervost hetstempo — ett svart
pedagogiskt fel, vilket latt féranleder 6veranstrang-
ning, genom en onoddig saval fysisk som psykisk
kraftforbrukning.

Emedan de inledande Ovningarna blott dro en
forberedelse till de starkare eller formgivande Ov-
ningarna, fordras naturligtvis att de icke goras till
uthallighetsdvningar. Den tid, som offras pa dem,
bor darfor sta i ratt proportion till de for uppnaen-
det av gymnastikens uppgift sa betydelsefulla form-
givande ovningarna. En tid av omkring 10 minuter
kan darfor anses lamplig for genomgéaende av in-
ledningsdvningarna.

Avslutningsévningarna goéras pa an kortare tid.
2—3 minuter kan anses nog, sa framt icke langva-
riga, tunga och hjartverksamheten starkt uppdrivande
hoppdvningar eller springlekar omedelbart foregatt.
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II.  Kort Oversikt av 6vningarnas fysiska och psykiska uppgift.

De i normalschemat under moment 1 angivna
inledande eller forberedande oOvningar-
nas uppgift ar, sdsom redan bendmningen anger,
att forbereda d. v. s. gora de gymnastiserande sa-
val i fysiskt som psykiskt avseende mottagliga
for de under moment 2 upptagna starkare och
mera omfattande 6vningarna (de formgivande Ov-
ningarna.

Nodvéandigheten av denna forberedelse har med
avseende pa de kroppsliga kraven tidigare endast i
allmanna drag berdrts, 1) varfor en kort detaljgransk-
ning av samtliga i normalschemat forekommande
dvningars saval fysiska som psykiska uppgift i detta
sammanhang kan vara péakallad. Vi félja harvid
den ordningsfoljd i vilken @vningarna upptagits i
normalschemat.

Sedda i allménna drag skola de inledande Ov-
ningarna, borjande med grundstallningen, vara ag-
nade att rycka upp eleverna och forsatta dem i en
kondition, som mojliggor det basta utbytet av samt-
liga i dagovningen forekommande 6vningar.

Detta sker genom enkla (icke for sammansatta)
ovningar, vilka latt genomarbeta kroppens muskler
och leder och vilka utforas med liv, fart, gladje och
disciplin. En viktig omstandighet harvidlag éar, att
lararinnan utvéljer de inledande 6vningarna bland
sddana, som aro kanda eller atminstone icke alldeles
nya for eleverna.

9 Jmfr. avsnitt A punkt b.

6 — Kvinnogymnastik.



82

a) Vid ordningsovningarria ar muskelarbetet rin-
ga, men de stalla stora krav pa nervsystemets funk-
tionsduglighet. Ordningsdvningarnas storsta bety-
delse ligger sdlunda i deras disciplinerande formaga.
Ett ratt utforande av ordningsdvningarna tvingar
eleverna till tankekoncentration, papasslighet och
disciplin samt mdojliggér en utlosning av muskel-
verksamheten i snabba, precisa rorelser. Steg i for-
ening med vandningar t. ex. fordra att varje rorel-
semoment utfores med rytmisk precision. Ordnings-
dvningarnas betydelse for rytmsinnets utveckling far
salunda icke underskattas.

Sasom regel galler att ordningsdvningarna vid
lektionens bdrjan i allméanhet icke fa upptaga mera
an ett par minuter. For att emellertid forverkliga
avsikten med namnda &vningar, maste lararinnan,
i synnerhet med barn och ovana elever, endast sma-
ningom stegra sina ansprak pa ett gott och precist
utférande. For varje lektion riktar hon sin upp-
marksamhet pa nagon sarskild detalj vid den ifra-
gavarande 6vningens utmejsling. Genom sagda for-
faringssatt uttrakas icke eleverna, tvartom, Ovnin-
garna stimulera och bidraga salunda att aven i psy-
kiskt avseende uppfylla sin bestammelse.

Da emellertid ordningsévningarna jamforelse-
vis hastigt maste leda till vissa givna resultat, bor
lararinnan, sarskilt med barn och nybegynnare,
ofta aven mellan de gymnastiska Ovningarna i
dagschemat inflicka ordningsévningar eller enskilda
moment av dessa. Det ligger i sakens natur att
undervisningen dven i detta fall bor vara kort och
koncis.
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Ordningsdvningar av mera sammansatt natur,
vilka aro nya for eleverna, fa i regel icke forlag-
gas till lektionens borjan. Sa t. ex. upptages indv-
ningen av formering till led och uppmarscher under
marschvarvet. Forst sedan eleverna &aro fullt hem-
mastadda i ovannamnda Ovningar, kunna desamma
uppfylla sitt andamal att i lektionens bérjan hastigt
ordna de gymnastiserande i en for gymnastikévnin-
garnas utforande lamplig uppstallning.

b) Bendvningarna, som upptagas i borjan av in-
delningsvarvet, utvédljas med hénsyn till anstrang-
ningsgraden bland de s. k. lattare arterna d. v. s.
bland sadana, vid vilka muskelarbetet kan hanforas
uteslutande till benens muskler, som latt genomar-
betas. Muskelarbetet far salunda icke goras for an-
strangande genom Gvningar, som krava uthallighet
under en langre tidsféljd. Bendvningarna avse att
forstora rorligheten i benens leder, framst hoft- och
knéled, utveckla muskulaturen samt uppdva latta,
frigjorda och vél isolerade benrorelser.

En stor del av bendvningarna bliva, genom for-
minskning av understodsytan tillika jamviktsovnin-
gar, varigenom deras varde for uppdvningen av
koordinationen ytterligare stegras.

Till latta bendvningar hanféras bland andra &ven
sadana, som kunna tjana till utgangsstallningar av
mindre anstrangningsomfang. Hit hora t. ex. slut-,
gren-, fot- och gangstdende samt tastodjande ut-
gangsstéallning. Det bor darfor sarskilt papekas att
dessa Ovningar, forlagda till lektionens bdrjan, icke
bora indvas med tanke pa att i forsta plan uppdva
formriktiga utgangsstallningar — alltsa ej med en
pedantisk noggrannhet, som utesluter bendvningar-
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nas utfoérande i motionssyfte. Aro niamnda 6vnin-
gar nya for eleverna, foridgges den forsta indvnin-
gen till annat stalle i dagdvningen, i annat fall be-
halla de sin plats i denna.

De latta bendvningarna, &ven de ovananforda,
utforas i foljd, antingen rytmiskt eller pa kom-
mando. (Takten i varje fall ej for langsam.)

Bendvningarnas utférande med l&tthet och pre-
cision giver &ven sinnet spanstighet och gléadje, vil-
ket allt otvivelaktigt i betydlig grad hojer de inle-
dande 6vningarnas varde.

c) Lattare armdvningar innefatta armlyftningar,
-forningar, -bojningar, -strackningar, -slagningar,
-vridningar, vilka utforas fran utgangsstallningar,
som gynna uppkomsten av vackra, lediga och latta
rorelser, under storsta mojliga muskelisolation.

Ovningarna avse att paverka skuldrans och ar-
mens muskler och leder. Genom uppdvningen av
de muskler, som stracka sig fran bal till skulder-
blad, forbattras skulderbladens stallning. Armov-
ningarna aro salunda viktiga medel for in6vandet
av god hallning.

Av betydelse for hallningen ar aven den om-
standigheten att vid en stor del av armodvningarna
sdsom armstrackning och -lyftning uppat, armslag-
ning utat etc. de pa framsidan av skulderleden (axel-
leden) belagna musklerna, framst pectoralerna, pas-
sivt uttanjas, varigenom deras medellangd forstoras.
Det dagliga livets arbetsstéllningar aro i allménhet
skadliga for nyssndmnda musklers medellangd, pec-
toralerna arbeta merendels under forkortning, vil-
ket paverkar skuldrornas stillning i ogynnsam rikt-
ning.
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For att befordra frigjordhet icke allenast i ar-
marnas utan aven i alla pd brostkorgen befintliga
muskler, tillatas icke de gymnastiserande att under
det armrorelsen pagar intaga en utgangsstéllning
med starkt tillbakadragna och hart fixerade skuldror
(en stelnad formtyp). Tvértom bor brdstkorgen och
skuldrorna vara sa obundna, att eleverna icke for-
nimma nagon spanning och styvhet. Kanslan av
obundenhet utesluter naturligtvis icke den for vissa
rorelser ndédvandiga momentella fixeringen av skul-
derbladen. Fixeringsarbetet ar emellertid av sa
lokal natur, att det icke kan goéra sig fornimbart.
Endast i de moment av vissa armdvningar, dar
muskelarbetet uppnatt granserna for rorelsebanan,
dragas skuldrorna sa langt tillbaka dét ar mojligt,
varvid kéanslan av fixeringen gor sig gallande. Vi
tanke t. ex. pa rackstaende dubbel armférning utat.
Vid rorelsebanans slut uppna skulderbladets ad-
ductorer (inatforare) maximum av forkortning, skul-
derbladen &ro fixerade, de pa framre sidan av skul-
derleden beldagna musklerna &ro passivt uttanjda,
spanningen i skuldergordeln fornimmes i detta
ogonblick tydligt. Denna kansla bor emellertid
vara blott relativ, medvetandet om en viss frigjord-
het finnes kvar. Forst da andningen hammas och
brostkorgen haélles fixerad i inspirationslage samt
da alla pa brostkorg, arm, hand och fingrar obe-
hovliga muskler spénnas, blir kénslan av liv och
frigjordhet fullstandigt upphavd; skuldror, bal och
armar fornimmas i detta fall blott sdsom en tung
och ,,dod“ massa.

Ar muskelarbetet daremot isolerat till de for
en bestamd armdvning nodvandiga musklerna bliva
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rorelserna latta, fria och vackra. De forsigga utan
minsta kansla av tyngd och kunna fortgd under en
langre tidsfoljd, utan att andningen i ndmnvard grad
stores. Aven hjartats arbete blir harigenom ut-
halligt.

Armdvningarna, tagna i inledningsvarvet, utfo-
ras helst rytmiskt och efterhand under kombinatio-
ner, som i allt hogre grad utvecklar nervernas ko-
ordinationsformaga.

Det psykiska inflytandet vid latta och mjuka
armrorelser ar sa patagligt att ett narmare ordande
hdrom torde vara oOverflodigt.

d) Huvuddvningarna utveckla halsens muskula-
tur och uppdva rorligheten i halspelarens ledforbin-
delser. De utgoras av bdjningar framat, bakat, till
sida, vridningar och kombinerade huvudévningar
t. ex. huvudvridning i férening med bojning bakat.

Ovningarna avse icke allenast att befordra en
vacker huvudhallning, vissa av dem forbéattra aven
kroppshallningen i allmanhet genom att utrdta Ovre
delen av ryggpelarens brostregion.

For att motarbeta spanning utforas huvudboj-
ning bakat och huvudvridning till en borjan rytmiskt
utan strangt aktgivande pa formen, senare rytmiskt
med avbrytande av rorelsen i en bestdmd stallning
(b6jning bakat, vridning etc.), varvid formen rattas.
Forst nar koordinationsformagan &ar val uppovad
och eleverna nagorlunda val beharska formen goras
Ovningarna efter kommando.

e) De véxelsidiga bal6vningarna, som uppta-
gas i inledningsvarvet, utvdljas i likhet med andra
inom detsamma férekommande 6vningar, bland de
lattare arterna d. v. s. fran utgangsstéallningar, som i
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I och for sig icke krava ett tungt muskelarbete. Aro
eleverna langre hunna i gymnastik forstarkas ut-
gangsstallningarna naturligtvis, men endast under
den forutsattning att balévningarnas form icke lider
harav samt att utgangsstallningarna icke i namnvard
grad menligt inverka pa andningsprocessens normala
gang under balévningarna.

Avsikten med balovningarna ar att uppdéva ba-
lens muskler till ett kraftigt, sédkert och precist ar-
bete samt att utveckla ryggraden till normal rorlig-
het i frontal och horisontalplanet (sidb6jning och
vridning). Déarjamte innefatta ndmnda dvningar &ven
kombinerade balévningar, vid vilka muskelgrupperna
komma att arbeta under olika kombinationer, som
ytterligare forhoja kraven pad den nervosa koordi-
nationen. Hit hora t. ex. vandstdende sidbdjning,
vandstaende ryggbojning bakat etc. For varje dag-
ovning upptages nagon av de namnda grupperna.

Det ar av vikt att genom s. k. hdga sidbojnin-
gar s& mycket som mojligt soka uppova rorligheten
i ryggradens ovre del. Harmed forstas fornamligast
ryggradens brostregion. Det ar sjalvfallet att 1and-
regionen faktiskt i ratt stor omfattning dven delta-
ger i rorelserna, men den praktiska gymnastiken
bor vid de hoga bojningarna icke sarskilt framhalla
detta faktum, utan strdva efter att giva eleverna
kénslan av muskelarbetets isolation till dvre delen
av ryggraden. )

Vid balvridningarna uppovas rorligheten i rygg-
radens brost- och landdel. For att sd mycket som

) IJmfr. kontrollrérelser Grupp 1 6.
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mojligt isolera muskelarbetet till ryggraden och und-
vika den i hoftlederna forekommande vridningen
utvaljas till en borjan utgangsstallningar, som sta-
digt fixera backenet t. ex. knasittande och ridsittande
utgdngsstallning. Vid stdende utgangsstallning rik-
tas elevernas uppmarksamhet pa nodvandigheten av
att fotterna sta sa fast som mojligt mot underlaget
och att knadna aro fullt utrdtade, men utan kansla
av strackning. Under vridningen bibehalies kropps-
tyngden ofdréandrad 6ver stodytan.

Lararinnan bor vid undervisningen av de till
inledningsvarvet forlagda balovningarna sasom forsta
uppgift anse upparbetandet av den normala rorlig-
heten i ryggraden, utan pedantiska fordringar for-
ovrigt pd gymnastisk form, namligen form, fattad i
ordets ortodoxa betydelse. Den noggrant bestamda
formen uppovas forst da den lokala rorligheten ar
nagorlunda val utvecklad. ')

Muskelarbetet vid balovningarna bor forsigga
utan att andningens rytm stores.?) Brostkorgens
fixering i inspirationslage, skulderpartiets ,,stela oror-
lighet" far salunda icke tolereras.

f) Efter det att kroppens muskler och leder
blivit latt genomarbetade upptages gérna en star-
kare bendvning, vilken genom den stegrade anstrang-
ningsgraden i muskelarbetet ytterligare forbereder
kroppen for efterfoljande mera omfattande och ut-

0 Medel hértill dro anvisade i kontrollévningarna grup-
perna | och Ill.

2) Andningen kan sjélvklart icke forsigga i en fullt van-
lig rytm; balovningarna forhindra merendels den for individen
utmarkande s. k. normala andningstakten.
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hallighet kravande 6vningar. Denna bendvning kan
ersattas med svikt- eller fria hopp.

Med starkare bendvningar avses sadana som
krava antingen ett kraftigt och uthalligt arbete hu-
vudsakligast av undre extremiteternas muskler sasom
stdende inledning till fritt hopp i 7 tidmatt, eller
bendvningar, som foretagas i léangre tid krdvande
utgangsstallningar, vid vilka ofta &ven andra av
kroppens muskler medverka. Sasom exempel pa
sistnamnda slag kan anféras famnutfallsstaende hal-
lyftning under dubbel armlyftning uppat, lodutfalls-
stdende huvudvridning etc.

Har en starkare bendvning tidigare forekommit
i dagbvningen sasom utgangsstallning for t. ex. bal-
dvningarna, bortfaller densamma sasom sista 6vning
i inledningsvarvet.

Svikthopp och fria hopp utan och med ansteg
aro av utomordentlig betydelse for uppdvningen av
latthet och spanstighet. De fria hoppen fordra, for
att ratt utforas, energi och viljekraft omsatt i snabba
precisa rorelser. Muskelarbetet vid hoppen ar for-
lagt nastan uteslutande till benen. De hastigt pa
varandra foljande nervimpulserna avtvinga de olika
muskelgrupperna en kortvarig, men sa mycket mer
koncentrerad kraftutgivning samt stélla hdga an-
sprak, icke blott pa fjadringsformagan i benens le-
der, utan aven pa alla de i ryggraden befintliga
forbindelselederna. FoOr att emellertid ryggradens
elastiska spannkraft skall komma till sin ratt ar det
nodvandigt att brostkorgen icke fixeras i inspira-
tionslage eller att skuldrornas och armarnas musk-
ler spannas. Muskelarbetet maste med andra ord
isoleras till benen.
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Om ock den lokala isolationsformagan malmed-
vetet uppOvas under varje sarskild gymnastisk Ov-
ning ar densamma dock svar att uppna speciellt vid
hopp. De snabbt pa varandra foljande rorelseim-
pulserna, den véxelvisa sammandragningen och av-
slappningen av bestamda muskelgrupper i undre
extremiteterna, momenten for kroppens fria flykt,
de standigt forandrade jamviktsforhallandena etc.
stalla stora krav pa den nervosa koordinationen.
Det ar darfor nodvéandigt att anvénda tillréacklig tid
for inbvning av hopp. Forlagges densamma enbart
till slutet av lektionen blir indvningen, psykiskt sett,
alltfor trottande for eleverna, varav foljer att &ven
de fysiska framstegen bliva sdmre. Nervimpulserna
aro svagare och mindre sdkra, de utsadndas till musk-
ler, som icke blott &ro obehdvliga utan dven avse-
vart motarbeta uppkomsten av latta, spénstiga hopp.
Av namnda anledning ar det av vikt att forlagga
den smaningom skeende indvningen av hopp till
tvenne sarskilda platser inom dagschemat.

De fria hoppens inverkan pa de gymnastiseran-
des sinnestillstand &r i likhet med vad fallet &r vid
andra gymnastiska Ovningar helt beroende av 0Ov-
ningarnas fysiska karaktar. Lé&tta, spanstigt utforda
hopp giva de gymnastiserande en stark fornimmelse
av kraft, gladje och uppryckning, vilket aldrig tunga,
klumpigt tagna hopp forma.

Ratt utforda bliva de av stor betydelse sasom
overgangsovning till de foljande starkare och mera
uthallighet kravande ovningarna (de formgivande),
framst genom sin formdga att stimulera sinnet samt
héja energi och vilja.
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2. Starkare och mera omfattande Ov-
ningar, s. k. formgivande ovningar.

Vid en allmdn Overblick av 0Ovningarna, som
ingd i normalschemats andra huvudgrupp finna vi
vissa ledande principer, som kunna sdgas uttrycka
huvudandamalet med desamma. For det forsta be-
sta Ovningarna till stor del av sadana vilkas uppgift
ar att uppova ryggradens rorlighet framst i brost
och landregionen samt att kraftigt utveckla balens
muskler genom ett kombinerat och mangsidigt mus-
kelarbete. Ovningarna &ro sélunda &gnade att i
hogre grad, an de i inledningsvarvet forekommande,
paverka kroppens hallning, varav ocksa benamningen
formgivande 6vningar héarleder sig.

For det andra upptar namnda avdelning 6vnin-
gar, vilka stalla ratt stora ansprak pd den nervosa
koordinations-mekanismens funktionsduglighet. Till
dessa kunna 6vningar, avseende utveckling av smi-
dighet och grace sasom jamviktsovningar och vissa
stegarter, hanforas. FoOr det tredje ingad Gvningar,
vilka pa grund av sina mangsidiga och nyttiga all-
manna egenskaper berattiga dem till en rangplats
inom dagdvningen eller sadana, som till foljd av
nagon speciell egenskap av mera lokal natur, anses
vardefulla. Hit hora t. ex. havovningar, hopp, marsch-
och l6pdvningar samt lekar.

De ndmnda Ovningarna bidraga alla, var i sin
man, till att utkristallisera de egenskaper, som &ro
nodvandiga for uppnaendet av gymnastikens mal att
genom kraftiga, formrena och gracidsa rorelser gora
kroppen sund och livsduglig.

| avsnittet A har betydelsen av muskelarbetet,
dess allsidighet, omvéxling och stegring m. fl. vik-
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tiga omstandigheter tidigare berorts. Namnda syn-
punkter maste, sdsom betonats, sarskilt beaktas da
det galler det omfattande och kravande muskelar-
betet i dagbvningens andra avdelning.

a) Ovningarna avse att uppova rorligheten i
ryggradens sagittalplan genom ryggbdjningar bakat
och framat-nedat.

For att savitt mojligt lokalisera bojningen bakat
till Ovre delen av ryggraden gores densamma till
en borjan fran utgangsstallningar, som underlatta
detta. Sa t. ex. aro framliggande utgangsstallningar
pa golv utan stod for fotterna utmarkta hartill.
Bojningarna indvas bast genom att rdrelsebanorna
uttagas korta och i lamplig rytm.

Endast under forutsittning att eleverna forma
lokalisera rorelsen, bliva bojningarna goda hallnings-
ovningar och verka sasom korrektiv mot den sa
allmént forekommande patologiska kroken i rygg-
radens brostregion (kutrygg). Oréatt lokaliserade
daremot bidraga de latt till uppkomsten av en pa-
tologisk krok i landdelen (svankrygg). Lokaliserin-
gen av bdjningarna underlattas genom de medel,
som finnas anvisade i kontrollrérelserna. Jmfr. grupp
I A

De spannbdjande dvningarna falla under samma
rubrik som de aktiva ryggbojningarna bakat. Det
finnes ingen anledning att sérskilja dem. Spé&nnbdj-
ningar aro, i likhet med aktiva ryggbéjningar, goda
hallningsévningar. Utforas de réatt bliva de till och
med synnerligen vérdefulla i detta avseende genom
skuldermuskulaturens kraftiga arbete samt genom
den passiva tanjningen av de pa framsidan belagna
brostmusklerna.
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Da spannbojningar emellertid aro ytterst svara
att utfora formriktigt, emedan de forutsatta en ratt
stor beharskning av den neuro-muskuldra appara-
ten, bliva de lattare till skada &n gagn. Redan sken-
bart sma fel kunna i avsevard grad forvanska for-
men. Spannbdjningarna fa darfor upptagas till Ov-
ning forst da eleverna natt den gymnastiska utveck-
ling, som utesluter storre (skadliga) formfel och &ven
dd med urskiljning. Sa t. ex. anvandas icke andra
an de s. k. hoga spannbgjningarna. Likasa bora de
hittills brukliga arterna genomga en noggrann ut-
gallring. De former, som upptagas maste i allo
bidraga till att forverkliga spannbdjningarnas upp-
gift sdsom hallningsdvningar.

Under skolaldern anvandas till storsta delen
blott aktiva ryggbdjningar. Forst pa de sista klas-
serna kunna spannbdjningar upptagas, naturligtvis
under forutsattning att den gymnastiska undervis-
ningen pa tidigare stadier varit malmedveten och
god.

Efter vare sig en aktiv ryggbojning bakat eller
spannbdjning insattes i dagbvningen en Gvning, som
avser uppovning av' ryggradens rorlighet framat i
sagittalplanet samt tvingar bukmusklerna att arbeta
under stark forkortning. Bo6jningen gores alltid un-
der form av ryggbojning framat-nedat, vid vilken
ryggradens saval brost- som landdel paverkas. Ov-
ningen ar en kombinerad buk- och ryggévning. Vid
bojningen framat-nedat arbeta bukmusklerna, sa-
som sagt, under storsta mojliga forkortning. Vid
strackningen utfora ryggens muskler ett kraftigt
arbete.
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b) Havovningarna &ro icke allenast starka 6v-
ningar for arm- och skuldermuskulaturen, de bidraga
aven passivt till den allmanna kroppshallningen.
Genom kroppens tyngd verka de héngande stallnin-
garna utratande pa ryggraden, brostmusklerna bliva
aven kraftigt uttédnjda, varigenom deras medelldngd
paverkas till det battre, en omstandighet, som gynn-
samt inverkar pa skuldrornas stallning.

Havovningarna bliva emellertid valgorande for
hallningen endast under forutsattning att de icke i
nagot avseende Overstiga elevernas krafter. Sker
detta bliva 6vningarna till skada for en vacker och
formriktig kroppshallning. Brostkorgen blir inklamd
och skuldrorna skjuta fram. Armens och skuldrans
muskler maste kunna utfora arbetet t. ex. under
armhéavning, utan att samrorelser i huvud, bal och
ben &ga rum. Y

Héavovningarnas betydelse for framkallandet av
psykiska egenskaper sasom mod, viljekraft etc. har
tidigare betonats. (Jmfr. avsnitt D sid. 64.)

c) Efter havovningen, som mer eller mindre
bade fysiskt och psykiskt har anstrangt eleverna,
insattes helst en marschévning, med formaga att
lugna och rekreera. Till dessa hdra vanliga mar-
scher, utférda med tanke pa ordning och disciplin,
t. ex. att uppdva eleverna att bibehalla de ratta av-
standen under marschen. Sarskild vikt lagges éaven

) Forfattaren har sdval i eget land som under studie-
resor i utlandet lagt mérke till, att de i dagdvningarna upptagna
havdvningarna oftast Overstiga de kvinnliga elevernas krafter,
satillvida att 6vningarna sallan eller aldrig utféras under en
ratt muskelisolation.
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vid uppoOvandet av latta, fullt rytmiska forflyttnin-
gar. Inom rorelseforradet (del Il, ordningsévningar)
finnas upptagna en méngd marschévningar, vilka
aro agnade att intressera eleverna, exempelvis mot-
tag, slingertag, snacktdg m. fl. marscher.

Till 6vningar med formaga att lugna hanforas
aven gangarter utan storre fysisk anstrangningsgrad,
alltsd sadana, som icke forsvara andningen och pa-
skynda hjartverksamheten. Hit hora t. ex. alla gang-
arter som framst hava till uppgift att uppova fot-
ledens rorlighet under en ratt medverkan av Ov-
riga leder i benen, exempelvis klack och tamellan-
steg.

Gangarterna aro av stor betydelse for uppov-
ningen av den nervdsa koordinationen. De skola
utforas latt och elastiskt samt under fullt naturlig
hallning. Varje led i kroppen bor vara sa fri som
mojligt. Ratt utforda bidraga de icke blott till upp-
komsten av latta, spénstiga forflyttningar utan in-
verka aven gynnsamt pa ett formrent och gott ut-
forande av bendvningarna i gymnastiken.

Elevernas intresse for gangarter och marsch-
dvningar ar mycket stort, s snart namnda 6vningar
undervisas och ledas ratt. De uppvécka alltid en
glad och ,ljus“ sinnesstamning och bliva salunda
aven psykiskt sett mycket rekreerande. Ledas de dar-
emot illa endast uttraka de eleverna, varigenom de
icke forma uppfylla sin bestammelse att utgora en
formedlande 6vergdng mellan de energiska och kraft-
fulla havovningarna och de smidiga, graciosa jam-
viktsévningarna.

d) Jamviktsbvningarna &ro gymnastikens mest
vérdefulla medel for utvecklandet av den nervésa
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koordinationen. De krdva ett fint avvagt och har-
moniskt samarbete av kroppens alla muskler. Ju
hogre utvecklad nervsystemets funktionsformaga ar
desto battre blir det kroppsliga uttrycket for be-
harskning, en behdrskning, som go6r varje rorelse
mattfull och plastisk.

Manniskans satt att rora sig ar ett uttryck for
hennes psykiska liv, darfor kan den fysiska forma-
gan av val behdrskade och harmoniska jamvikts-
rorelser blott ernds genom psykisk jamvikt, lugn
och harmoni. Jamviktsdvningarna aro salunda bade
fysiskt och psykiskt uppfostrande och héri ligger
deras stora vérde.

For kvinnogymriastiken &ro jamviktsévningarna
av lika stor betydelse, da det galler kroppslig ut-
veckling, som mod och kraft fordrande ©Ovningar
aro det for mansgymnastiken. De vackra behérskade
rorelserna, som mjukt glida in i varandra, intressera
de kvinnliga eleverna, de utféra dem garna och re-
dan av denna anledning bora de flitigt Ovas.

Det ar lararinnans skyldighet att genom sin un-
dervisning och sin personliga kraft giva eleverna
den harmoni och det lugn de behdva for att ratt
utféra jamviktsdvningarna. Hon maste soka avlagsna
elevernas tankar fran sjalvet och fran tvivlet att
lyckas.

Vidlyftiga instruktioner vid undervisningen boéra
i allménhet icke givas. Jamviktsomstallningarna vid
tyngdpunktens stédndiga forskjutning sker automa-
tiskt, darfor bor den storsta mojliga individuella
rorelsefrihet vid utférandet av 0©vningarna givas
eleverna. Eleverna uppmanas att utféra dvningarna
med fri och otvungen kroppshallning. Muskler och
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nerver maste vara ,vaksamma“, fardiga till 6gon-
blicklig tjanstgoring nar sa kraves. Utforandet far
icke gora intryck av vilje- och tankloshet, det bor
praglas av medveten beharskning och harmoni.

Blicken riktas framat mot en bestamd punkt.
Den far aldrig vara stirrande, utan lugn liksom
ville den gymnastiserande med blicken ,,draga“ till
sig punkten pa vilken den riktas.

Jamviktsovningarna utforas antingen med ar-
marna ledigt hangande utefter sidan eller i kombi-
nation med mjuka armévningar (armarna fa salunda
aldrig fixeras i bestamda utgangsstallningar).

Vid bristande jamvikt soka eleverna aterstalla
jamvikten genom sma rorelser i balen eller genom
fria rorelser med armar (rorelser i axelleden) eller
ben.

Lararinnan bor i allmanhet icke gora rattelser
under pagdende jamviktsdvningar, utan uppskjuta
dem till lamplig tidpunkt, exempelvis till vilopau-
serna. Finner hon sig nagongang nddsakad att gora
rattelserna under Ovningarna maste dessa utsagas
med lugn och behédrskad stamma.

Viktigt ar att hon aldrig i korrektivt syfte upp-
manar elever med dalig hallning att under jamvikts-
dvningarna utrata ryggen till en grad, som gor
kroppen styv och ovig, vilket férhindrar uppkom-
sten av ett fint nyancerat nerv och muskelarbete.

De under e, f, g, i normalschemats andra grupp
upptagna baldvningarna aro typiska hallningsévnin-
gar. Vid desamma forsittas de pa balens fram-
och baksida forlopande musklerna i kraftig verk-
samhet. Gymnastiken stravar att uppova balmusk-
lerna att arbeta under olika kombinationer samt att

7 — Kvinnogymnastik.
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gora detta arbete sa uthalligt som mojligt. Ju battre
och mera harmoniskt utvecklade balmuskler, desto
vackrare kroppshallning och desto storre forutsatt-
ningar for en frisk och livskraftig organism.

Namnda 6vningar utgdra dagdvningens centrala
del och fa icke sasom fallet ofta ar i gymnastiken
(i Finland) forsummas. | anseende till den langva-
riga kroppsliga dekadensen, som i hég grad trycker
sin stampel pa kvinnokroppen, maste lararinnan,
sarskilt med hansyn till inre, 6mtaliga organs sunda
utveckling, iakttaga en viss forsiktighet vid urvalet
av lampliga 6vningar. Malmedvetet och smaningom
bor hon stegra muskelarbetet till storre kraft, ut-
hallighet och inbordes harmoni.

For att uppfylla fordringarna pa storsta mojliga
allsidighet och. omvéxling i muskelarbetet (jmfr. av-
snitt A punkt a) tillser lararinnan att balévningarna,
som upptagas inom den formgivande gruppen, sa-
vitt mojligt komplettera de inom inledningsvarvet
upptagna.

Har t. ex. balovningen i inledningsvarvet framst
varit avsedd att uppova ryggradens rorlighet i fron-
talplanet (sidbdjning), inséttes helst bland de form-
givande Ovningarna en starkare balévning, avsedd
att paverka ryggradens rorlighet i horisontalplanet
(vridning) eller har t. ex. vridning tidigare forekom-
mit kan en vaxelsidig balovning, med uppgift att
lata respektive muskler arbeta statiskt i normal-
langd (t. ex. sidfallande), inséttas.

e) Ovningarna for skuldror, nacke och rygg in-
nefatta uppovning av de muskelgrupper, vilka bilda
en samverkande och sammanhéngande muskelkom-
plex, som stracker sig fran kors- och hoftben och
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faster sig pa ryggradens tagg- och tvérutskott, pa
revben och nackben — de s. k. ryggstrackarna.
Avensd avse 6vningarna utveckling av de mellan
ryggrad och skulderblad forlépande musklerna. Vid
ryggovningar, dar en fallning framat i hoftleden in-
gar, deltaga &ven hoftledens strackare.

En oharmonisk utveckling av ryggmusklerna
framkallar latt hallningsfel. Sa t. ex. kan den nor-
mala bdjningen i ryggradens brdstdel utvecklas till
kutrygg samt den i landdelen utvecklas till svank-
rygg, eller kunna sidokrokar uppstd. Namnda hall-
ningsfel &aro alla skadliga for kroppslig hélsa och
skonhet; uppkomsten av svankrygg kan sarskilt for
kvinnokonet medfora allvarsamma storingar.
mb  Rygg6vningar, som avse utveckling av ryggra-
dens rorlighet bakat och framat (i sagittalplanet)
hava ingatt bland de formgivande 6vningarna under
moment a. Betydelsen av dessa &ar emellertid s
stor att de med fordel aterupptagas under ett se-
nare moment. Harvid utvaljas i allmanhet utgangs-
stallningar, som mojliggora ett kraftigare och mera
uthalligt muskelarbete, dock sjéalvfallet under forut-
sattning att dessa aro val anpassade efter elevernas
alder och utveckling. Att t. ex. for tidigt upptaga
tvarframbagliggande pa bank sasom utgangsstallning
ar ett fel. Barn &ga nédmligen i vanliga fall icke
formaga att halla skuldrorna formriktigt i namnda
utgangsstallning.

Till ryggbvningar, som enbart galla utvecklin-
gen av musklerna hora alla utgangsstallningar, dar
ryggstrackarna arbeta statiskt i normallangd. Hit
hanforas forutom ovningar i utfall-vagtastodjande
och tvarframliggande pa bank alla utgangsstéallnin-



100

gar, dar en ryggfallning framat i hoftleden forsig-
gar, sasom stupsittande och stupstdende utgangs-
stallning. Fran namnda stallningar utféras armov-
ningar, dels for att forstdrka ryggstrackarnas ar-
bete, dels for att tvinga skuldrans muskler till ett
kraftigt arbete.

f) Ovningarna for bukmusklerna avse utvecklin-
gen av de i olika lager och i olika riktningar for-
I6pande muskler, vilka strdcka sig mellan brdstkor-
gen och backenet och vilka bilda bukhélans fram-
och sidovéggar.

Viél utvecklade bukmuskler bidraga i véasentlig
grad att halla alla de inom bukhalan liggande or-
ganen pa sin plats. Det ar darfor av storsta bety-
delse att genom O&vningarna i gymnastik befordra
bukmusklernas elastiska spannkraft. Detta sker sa-
val genom de inom gymnastiken forekommande
ovningarna for bukmusklerna som genom de s. k.
,vaxelsidiga balovningarna®“, Forutom bukmusklerna
deltaga i de flesta bukmuskeldvningar &ven hoftle-
dens bdjare.

En harmonisk utveckling av bukmusklerna bi-
drar i likhet med vad fallet ar med de pa bakre
sidan av balen liggande ryggmusklerna, till en god
kroppshallning. Betydelsen av inbdrdes harmoni
mellan rygg- och bukmuskler har redan framhallits.
Aro bukmusklerna forkortade bidraga de till upp-
komsten av ,rundrygg“, aro de slappa kunna de
icke bilda en motvikt mot ryggmusklerna, vilkas
verkan tydligast gor sig kénnbar i den rorligaste
delen av ryggraden — landdelen. Svaga bukmusk-
ler har ofta till foljd att backenlutningen blir for-
storad, ryggradens landdel skjuter framat mera
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an vad fallet ar vid normaltillstand, svankrygg
uppstar.

Det bristande samspelet mellan rygg- och buk-
muskler maste aterstallas innan harmoni i kropps-
hallningen kan avégabringas. Vad svankrygg vid-
kommer aterstéalles jamvikten i ovannamnda fall ge-
nom o6vningar, dar bukmusklerna arbeta under stark
forkortning.

For att bukovningarna skola bliva sa allsidiga
som mojligt, utvéljas de med tanke pa vilka av dem,
som paverka ryggraden och vilka, som enbart asyfta
musklernas starkande.

Till de forstndmnda hora t. ex. ryggb6jning
framat-nedat, vilken Ovning redan tidigare upptagits
i samband med de under moment a) upptagna form-
givande o6vningarna. | ndmnda Ovning arbeta buk-
musklerna med det nedre féstet fixerat. Vidare
hanforas till de ryggraden paverkande Ovningarna
alla sadana, dar en hog kna- och benlyftning fore-
kommer, sasom hangande eller liggande knalyftning
(benlyftning). Bukmusklerna arbeta i de sistndmnda
fallen med det Ovre fastet fixerat och det nedre
rorligt.

Bland de bukovningar, som paverka enbart
musklerna, vilka arbeta statiskt i normallangd, nam-
nas alla 6vningar dar en ryggféallning bakat i hoft-
lederna forekommer t. ex. sittande och knastaende
ryggféallning. Till samma grupp hora aven t. ex.
tvarryggliggande pa bank, stupfallande och spets-
stupfallande utgangsstallningar.

Det bor sarskilt framhallas att vid ryggfallnin-
gar bakat ingen ryggbdjning bakat samtidigt far aga
rum, vilket varit brukligt inom gymnastiken, utan
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ryggraden halles sasom vid grundstallning. Jmfr.
avsnitt B sid. 38.

g) De vaxelsidiga balévningarna ?) innefatta sid-
ovningar (sidbojning, fallning och sidfallande), bal-
vridningar och kombinerade Gvningar.

Vid namnda O©vningar verka rygg- och buk-
muskler under olika kombinationer. Avensa deltaga
i vissa av dem hoftledens ab- och adductorer.
Ovningarna hava stor betydelse for kroppens lik-
sidiga utveckling, vilken i avsevard grad under
det dagliga livets rorelser blir forsummad. Den
bristande liksidiga uppovningen av balmusklerna
ger sig tillkdnna genom intrddande sidokrtkar med
atfoljande storre eller mindre torsioner (vridningar)
i ryggraden.

Sidovningar. Medan de i inledningsvarvet upp-
tagna siddvningarnas uppgift ar att dva ryggradens
rorlighet i frontalplanet, avse de inom denna grupp
upptagna ovningarna darjamte att genom mera an-
strangande och omfattande Ovningar, géra musku-
laturen kraftig och till arbete uthllig.

Till ovningar paverkande ryggradens rorlighet
upptagas inom de formgivande 6vningarna sidbdj-
ningar, vilka kunna utforas fran utgdngsstallningar,
krdvande ett stbrre muskelarbete &n vad de inle-
dande balévningarna fordra. Sa t. ex. forstarkas
sidbgjningarna genom olika utgangsstallningar med
armarna. Avensd kunna bélévningarna utforas fran
utgangsstéllningar, som kraftigt taga benens musk-

) Benamningen, ehuru ej fullt lamplig, bibehalies intill
dess ett battre och lika kort uttryck kan patraffas.
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ler i ansprak och som i flera avseenden komma
balens muskler att arbeta under olika forhallanden,
t. ex. under forandrade jamviktsforhallanden.

Till évningar vid vilka musklerna arbeta statiskt
i normallangd hora vissa balfallningar till sida (sid-
fallning) och Ovningar i sidfallande utgangsstalining.
Balfallningsovningarna (fallning i hoftleden) kunna
for att bliva mera mangsidiga, forenas med en aktiv
hog sidbojning. Exempel harpa ar sidmothalvstaende
sidbdjning och fallning. Ovningen utféres p& kom-
mando sarskilt for boéjningen och fallningen och pa
samma satt forsiggar atergangen till grundstallning.

Balvridning. | likhet med sidévningarna kunna
balvridningarna som upptagas i dagévningens andra
avsnitt utforas fran utgangsstallningar, som krava
ett mera omfattande muskelarbete dn vad fallet &r
med balvridningarna i inledningsvarvet. Respektive
balmuskler (de sneda bukmusklerna och ryggradens
fran tvar- till taggutskott forlopande muskler) Gvas
att arbeta under olika kombinationer, vilket har sin
stora betydelse saval for muskel- som nervsystem.

h) Lopdvningarna kunna, trots att det storsta
arbetet ar forlagt till benen, rdknas till allmanov-
ningarna. De fordra ndmligen ett fint avvagt och
disciplinerat arbete av kroppens 6vriga muskler och
stalla stora krav pa hjarta och lungor.

Den kraftiga motionen, varvid en livlig amnes-
omséttning i kroppens vévnader &ger rum, gora
I6pdvningarna synnerligen vardefulla i gymnastiken.
For att emellertid bliva till nytta i kvinnogymnasti-
ken fordras att lararinnan med forsiktighet och ur-
skiljning anvéander desamma. All sportsmaéssig tra-
ning bor vara utesluten. LOpOvningarna ingd som
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led i den systematiska gymnastiken, vilket innebar
att de bora utforas med tanke pa god kroppshall-
ning, rytm och plastik. (Imfr. 16pning, rorelsefor-
radet Il delen.)

Lopningarna kunna, med hansyn till deras mo-
tionssyfte, ofta ersattas med gangarter, vilka pa
grund av sin karaktar, std pa gransen till 16pning.
Orsaken till att de blivit forlagda under gangarter
beror darpa att de med avseende pa benmusklernas
komplicerade arbete &ro nérmare beslaktade med
dessa. Hit h&nforas t. ex. flera under lekformer
upptagna gangarter, vidare galoppsteg, forflyttnin-
gar med hoppsteg och knalyftning (benlyftning),
jankasteg, l6pning med tretaktssteg, l6psteg i for-
bindelse med hopp etc.

Efter de hjartverksamheten mer eller mindre
uppdrivande l16povningarna foljer en lugnande marsch.

Lopovningarna (gangarterna) &ro, sa framt de
icke missbrukas (fysiskt uttrotta eleverna), agnade
att stimulera. Den kénsla av vélbehag eleverna er-
fara under och efter desamma &r lika mycket av
psykisk som fysisk natur. Lopdvningar anvanda med
urskiljning forsatta eleverna i kondition™ till fol-
jande i dagschemat upptagna kravande allmanov-
ning: hoppen.

Lopovningarna (gangarterna) foretagas vid opp-
na fonster. ?)

i) Efter l0pdvningarna upptagas i normalsche-
mat for andra gangen hopp.

) Under hela lektionen hélles alltid nagot eller nagra
fonster Oppna, sa framt icke odverstigliga hinder mota (kli-
matiska forhallanden). Under l6p6vningarna Oppnas helst
alla fonster, dtminstone de pa samma sida av salen befintliga.
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Medan de under mom. f) i inledningsvarvet upp-
tagna hoppen utgdras av svikthopp och fria hopp,
vilka icke krdva namnvard fysisk anstrangning, be-
sta de i normalschemats andra del upptagna hoppen
saval av fria som bundna hopp.

Namnda fria hopp utgoras forutom av sddana
som utforas pa uttryckta led, av hopp i hojd, langd
och djup.

De bundna hoppen utféras med tillhjalp av red-
skap. De taga icke allenast benens muskler i an-
sprak, de forsatta aven armarnas och balens musk-
ler i kraftig verksamhet och bliva darigenom all-
manoévningar i ordets fulla bemarkelse. De bidraga
i avsevard grad att uppéva den nervosa koordina-
tionen och utveckla muskelsinnet. Serien av olika
handlingar, vilka for att hoppet skall lyckas, maste
utlgsa varandra inom brakdelen av en sekund, fodrar
ett sdkert orienteringssinne. Kroppen smidiggores
och 0©vas till rorelser, som fordra en Ogonblicklig
men avsevard kraftprestation.

Hoppens inflytande pa sjalsliga (psykiska) egen-
skapers utveckling har tidigare berorts. (Imfr. av-
snitt D sid. 65.)

| likhet med vad fallet ar vid andra dvningar
inom dagschemat utvéljas &ven hoppen med tanke
pa storsta mojliga omvéxling och anpassning. Har
t. ex. en starkare bukovning ingatt i dagschemat
utvéljas icke hopp dar bukmusklerna sarskilt starkt
tagas i ansprak, sasom fallet ar t. ex. vid sidmot-
staende sidohopp med franvandning i dubbel bom.
Onskar lararinnan daremot Gva hopp, dar en kraf-
tig havrorelse ingar, exempelvis anspringande hav-
hopp, upptages sasom regel i héavvarvet endast
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en lindrigare 6vning d. v. s. en sadan som giver
arm- och skuldermuskulaturen ett jamforelsevis latt
arbete. Ldrarinnan bor sdlunda insatta hoppen i en
lamplig och val anpassad ram. })

Hoppen utbytas ofta mot en springlek, som gi-
ver eleverna tillrécklig motion, omvaxling och re-
kreation.

Lekarna aro fortraffliga medel icke blott i fy-
siskt avseende, de &ro &ven utomordentligt bety-
delsefulla for karaktarsdaningen och utvecklandet av
manga goda sjalsegenskaper.

En ordnad lek kraver ofta stor rattradighet,
lagbundenhet, viljekraft, snabba impulser omsatta i
handling, hjalpsamhet, hogsinthet sjalvtukt m. fl.
sjalsegenskaper av hogt vérde. Leken har blivit
kallad »storhetens vagga“ och sanningen darav ar
obestridlig, ty manga av de tradar, som inga i livets
véav, hava fatt sitt fasta inslag redan under barndo-
mens lekar — dessa lekar, som ofta synes den full-
vuxna utan storre och djupare livsmening.

Leken ar for barnet det spontana uttrycket for
ett inre vardande. Men allt framgent har leken sin
uppgift och betydelse i livet. Ju mera utvecklade
sjélsegenskaper, desto stdrre och finare & — and-
ligt sett — samspelet i leken. Kamratandan, akt-
ningen for varje minsta enskildhet i lekens lagar,
ett hogt uttryck for sjalvbeharskning etc., manga
av de egenskaper, som dana den manskliga karak-
taren, komma till uttryck i leken. Det &r forunder-

1) Om iakttagandet av nodig forsiktighet vid urval av
hopp for unga kvinnor jmfr. Gvergangsalderns gymnastik,
kapitel 11.
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ligt att se huru troget barnens och de fullvuxnas
satt att leka avspeglar grunddragen av deras inre
vasen. Bendgenheten for sjalviskhet, feghet, &aregi-
righet, falskhet och hyckleri m. m. eller for motsatta
egenskaper sasom viljekraft, ridderlighet etc. blir
uppenbar. Darfor ar ocksa varje uppmarksam gym-
nastiklararinna i tillfalle att béttre &n andra i sko-
lans tjanst stdende larare komma underfund med
sina elevers karaktar och vésen. 1)

Host och var bedrivas springlekarna vid lamp-
lig vaderlek och nar forhallandena for Ovrigt gora
det mojligt, ute i det fria.

3. Sasom lugnande avslutningsoévnin-
gar upptagas i dagovningen en marsch och sist
andningsovningar. | den svenska gymnastiken bru-
kas i regel en serie avslutande 6vningar oftast inne-
hallande en bendvning, en eller tvd balévningar

1) Det maste medgivas att gymnastikundervisningen icke
i tillracklig grad tagit sikte pa leken sasom ett av de krafti-
gaste medlen i den allménna uppfostrans tjanst. Dels upp-
tager densamma en mangd ratt obetydliga och vérdeldsa le-
kar, dels ater ar undervisningen icke &gnad att framhalla de
egenskaper, som giva leken dess forndmsta varde. | stéllet
for att med liv och sjal leda leken, uppmuntra eller klandra
dar sd behovs och rikta elevernas blick pa ideella livsvarden,
star ldrarinnan ofta sdsom passiv askadare, betraktande leken
sasom en for sig sjalv valkommen vilopaus. Lérarinnans
ansvar sasom lekledare kan inte strangt nog betonas. Vik-
tiga reformer pa lekens omrdde maste i sanning vidtagas.
Lekbocker, i vilka mindre betydande lekar uteslutas, men
som i stéllet innehdlla ett koncentrerat urval verkligt varde-
fulla lekar, lampligt ordnade efter elevernas alder och ut-
veckling, bor med det snaraste utgivas. Lekreglerna bora
vara enkla och lattfattliga samt stélla hoga krav pa disciplin,
kamratanda m. fl. sjélsliga egenskaper.
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samt andningsovningar, vanligen under medverkan
av armarna.

Av rent praktiska orsaker &r det emellertid
nastan omojligt att medhinna en dylik serie 6vnin-
gar, sa framt icke lararinnan fjaskar igenom sin
dagovning, eller begagnar ett hetstempo, som inga-
lunda &r &agnat att rekreera eleverna. Hon fullgor
harvid sin uppgift endast till bokstaven, férglom-
mande andemeningen — den psyko-fysiska innebor-
den av varje Ovning.

Forutom att gymnastikens andamal harigenom
till stor del forfelas ar det ett pedagogiskt miss-
grepp att efter de stimulerande, men ofta fysiskt
trottande hoppen ater uppstalla eleverna for att lata
dem utféra en serie fristdende Ovningar. Sadant
trdkar ut barn, 6vningarna utféras mer eller mindre
schablonmassigt och bliva harigenom vérdeldsa.

a) Med lugnande marschdvningar avses vanlig
marsch runt salen, eller i snedtdg, mottag o. s. v.
Takten ar nagot langsammare an den takt, som for-
ovrigt brukas. Avensa hanforas till namnda marsch-
ovningar gang pa ta etc.

b) Andningstévningarna utforas savitt mojligt vid
Oppna fonster. Eleverna intaga en for dem bekvdm
utgangsstallning (vilstallning). De tillsagas att sma-
ningom draga djupare andetag och sarskilt forsoka
gora djupa utandningar. Andningen forsiggar i in-
dividuell takt och utan tanke pa eller kansla av
andningsmekanismen. En absolut nddvandig faktor
vid ndmnda Ovningar &r att eleverna bibringas en
kénsla av fullstandig ro. Lé&rarinnans vasen, hennes
kommando redan vid uppstallningen till andning (fri
uppstallning), maste praglas av lugn och beharsk-
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ning. Skyndar hon for mycket pa eleverna eller
visar hon minsta tecken till irritation bliva andnings-
Ovningarna av ringa betydelse. FoOrberedas and-
ningsovningarna varsamt och med forstaelse lara
sig eleverna snart nog att finna stort behag i de-
samma. 1)

Efter andningsbvningarna lamna eleverna gym-
nastiksalen i god ordning.

Ill.  6vergang fran en dagovning till en annan.

En dago6vning utbytes ej pa en gang mot en ny.
Overgdngen maste ske gradvis och smaningom.

Att samtidigt upptaga manga nya ovningar i
dagschemat blir latt en orsak till bristande intresse
och vilja hos eleverna. Nya Ovningar fordra for-
klaringar och forevisning, vartill atgar tid. Eleverna
hinna darigenom icke fa tillracklig rorelse och all-
sidig 6vning. Dessutom kan en dylik ensidighet
latt fororsaka fysisk och psykisk Overanstrdngning.

1) Det faller av sig sjélvt att andningen under samtliga
ovningar i gymnastiken sarskilt méste Gvervakas. Ju langre
eleverna emellertid hunnit i uppdvning av frigjorda rorelser,
desto storre &ro forutsdttningarna for uppkomsten av en na-
turlig och god andning. Aven under utférandet av évningar,
dar andningen, pd grund av mekaniska orsaker, forsvaras,
sasom exempelvis vid de flesta bukovningar &r fallet, vanjas
eleverna vid att icke fixera brostkorgen i inspirationslage
och halla andan.

For att emellertid sérskilt 6va eleverna att andas lugnt
och jdmnt i en takt oberoende av Gvningar, som utféras med
armar, ben eller bél, upptagas efterhand andningsévningar
vid lektionens slut med namnda mal i sikte. Jmfr. rorelse-
forradet del 1I.
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Sasom allman regel galler att 6vningar, vilka
aro latt inlarda och av mindre varde for elevernas
utveckling, ombytas oftare, dd daremot svarare in-
larda och mera betydelsefulla Gvningar bibehallas
langre. Intresset vidmakthalles lattare om eleverna
uppfatta vad som kraves for en ovnings ratta utfo-
rande samt om de hinna vénja sig vid den plan-
massighet och ordning, som maste forefinnas vid
arbetets gang t ex. med hansyn till snabba upp-
stallningar vid redskap etc. Forst da liv, energi,
precision och ordning &ro radande i lektionerna
véckes den sunda och glada arbetsivern och ett
djupare intresse for gymnastik. Unga och oerfarna
lararinnor begd oftast felet att alltfor hastigt om-
byta Ovningarna i dagschemat i den goda tron att
de darigenom battre lyckas uppehalla elevernas in-
tresse.

Galler det salunda att icke for hastigt skynda
framat, bor lararinnan & andra sidan vara lika akt-
sam, att icke med pedantisk noggrannhet for lange
binda sig vid en dagbvning, som i allt har precist
samma utseende — ett pedagogiskt fel, som icke
nog kan framhévas.

Efter nagon eller nagra lektioner erséttes en
eller annan 6vning med en sadan, vars syfte och
svarighetsgrad ungefarligen motsvarar den ersatta
ovningens, eller med en 0&vning, som tidigare vl
instruerats. Detta galler framst fristdende Ovningar,
olika arter av gang och I6pdvningar etc.

Genom att ersatta en Ovning med en annan
vinnes storre omvaxling. Det gives dven fall da en
vélbehovlig tid for hjarnan att ,,smalta“ den for till-
féllet lamnade O&vningen hérigenom vinnes. Ett
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+ exempel hérpd é&r inévning av en ny gangart, som
Jtraver ett koncentrerat och anstrdngande hjarnar-
bete. Rorelserna vid gangartens ifrdga olika mo-
ment s. a. s. skisseras till en boérjan i stora drag.
Harefter utelamnas Ovningen under nagon eller

. nagra lektioner varefter den a nyo upptages. Under
mellantiden har i hjarnan ett undermedvetet arbete
forsiggatt, ett arbete som vasentligt underlattar
uppkomsten av goda resultat vid Ovningens ater-
upptagande. Erfarenheten i gymnastik visar i pa-
fallande grad riktigheten av namnda pastdende och
stammer val Overens med motsvarande erfarenheter
pa det intellektuella undervisningsomradet.

IV.  Synpunkter med avseende pa &andringar i normal-
dagdvningens plan.

Ett slaviskt foljande av Ovningarna i ett nor-
malschema far icke ifragakomma. Det finnes ofta
vagande skal for andringar bade sadana av rent till-
fallig natur och sadana, vilka betingas av forhallan-
den, som praktiskt omajliggéra genomgaendet av
samtliga i ett normalschema ingdende Gvningar.

Tillfalliga andringar betingas t. ex. av klimatiska
eller andra forhédllanden, vilka kraftigt influera pa
det allmanna kroppsliga och sjalsliga tillstandet.

Regniga och mulna dagar bor dagdvningen in-
nehalla motionsgivande och tillika starkt rekreerande
ovningar. Varje mera psykiskt anstrdngande och
betungande systematisk Ovning bor under sadana
forhallanden helst undvikas.

Likasd forandras dagovningen, nar eleverna
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komma till gymnastiken efter att hava deltagit i
svarare prov eller andra sarskilt anstrangande lek-
tioner. Léararinnan bor darfor med uppmaéarksam-
het och intresse iakttaga det 6vriga skolarbetet samt
uppova sin formaga att snabbt satta sig in i genom
vilka 6vningar hon bast kan gora gymnastiken nyt-
tig och njutbar for sina elever.

Tillfallig psykisk trotthet kan icke avlagsnas
genom att nya Ovningar upptagas och inléras och
icke heller genom systematiska Ovningar, vilkas ut-
forande kréaver ett strangt iakttagande av formen
och oavlaten uppmarksamket for att lyckas. Dar-
emot dro Ovningar och lekar, som icke anstranga
for mycket, men dock &ro tillrackligt motionsgivande
och vilka vacka hag och lust for rorelse, synnerli-
gen lampliga att insdttas och bdra dessa upptaga
storre delen av lektionen.

Den lararinna, som genom sin forstaelse for
elevernas tillfalliga depression och, utan att vara
slappt eftergivande, &ndrar sin dagovning for att
darmed rycka upp sina elever, kan vara forvissad
om, att snart taga igen den forlorade tiden. Varje
beréattigat tillmotesgdende fran lararinnans sida gor
henne aktad av eleverna, detta aterverkar pa un-
dervisningen genom elevernas forhdjda intresse och
deras iver att forkovra sig i de gymnastiska fardig-
heterna.

Andringarna i dagschemat behdva icke stracka
sig till val av en ny, narbeslédktad 6vning. Det ar
ofta tillfyllest att lararinnan vid sin undervisning
gor en obetydlig tillsats eller en mindre forandring
for att fordubbla elevernas intresse och komma
dem att utféra den ifragavarande Gvningen med ny
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fart och energi, utan att de vénjas vid det standigt
nyas lockelser. | synnerhet galler detta om gym-
nastikdvningar med barn. Tanka vi t. ex. pa de
inom rorelseforradet forekommande lekformerna,
maste for varje lektion nagon liten tillsats eller for-
nyelse foretagas for att icke utférandet av dvningen
skall forsléa barnens vilja och energi till att fullt
uttaga varje rorelssmoment. DA dessa sma tillsat-
ser och andringar med storre skal hanforas till un-
dervisningen, hanvisas till de manga exempel pa
undervisningssatt, som finnas utsatta inom rorelse-
forradet.

Med avseende pa dvningarnas ordningsfoljd maste
tillfalliga andringar ofta ske av rent praktiska orsa-
ker. Sa t. ex. for att vid de formgivande &vnin-
garna undvika ett onddigt jaktande fran en plats
till en annan, vilket blott verkar oroande forutom
att det framkallar tidsforlust.

Likasd ar lararinnan tvungen att frangd ord-
ningsfoljden da t. ex. redskapens antal eller deras
placering omojliggdr en Ovnings utférande av fler-
talet elever samtidigt. | salar, dér t. ex. endast ett
fatal ribbstolar finnas att tillga eller dar bankar och
redskap for hdv- och hoppoévningar aro otillrackliga,
maste eleverna indelas i sméarre grupper (jmfr. grupp-
indelning § 2 C moment h), vilka utfora var sin Ov-
ning. Den i ett normalschema forekommande Ov-
ningsfoljden rubbas naturligtvis harigenom.

De formgivande Ovningarnas ordningsfoljd &r i
stort sett ganska likgiltig, sasnart namligen tillborlig
hansyn tages till en smaningom skeende stegring
av muskelarbetets intensitet och omfattning, till att
hjartverksamheten icke uppdrives for starkt eller

8 — Kvinnogymnastik.
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till att andra ogynnsamma inflytanden pa kroppen
icke gora sig gallande (jmfr. avsnitt A sid. 24 och
folj.).

J)Slutligen hor till andringar av tillfallig art for-
kortning av dagdvningen genom uteslutning av na-
gon eller nagra 6vningar i och for vinnande av tid
till instruktion av en ny ovning eller i och for ett
grundligare genomgaende av en 6vning, sasom hopp,
I6pning, danslekar etc.

Host och var utvaljas 6vningarna for frilufts-
gymnastik eller for ordnade lekar och gymnastiska
idrottsévningar med ett bestdimt pedagogiskt syfte,
sdsom uppdvning av smidighet, snabbhet, snarradig-
het, mod, kamratanda och disciplin etc. eller med
tanke pa utveckling av uthallighet i gang och l6p-
ning, till traffsdkerhet vid kast etc.

Exempel pa forkortning av dagov-
ningen.

Ovningarna i normalschemat aro, sdsom tidigare
framhallits, berdknade att genomgas under én lektion
av omkring 45 minuter. Har lararinnan mindre tid
till sitt forfogande eller &r elevantalet stort eller
ar gymnastiksalen opraktiskt och bristfalligt inredd,
ar det nodvandigt for lararinnan att anvéinda for-
kortade dagtvningar.

Huvuduppgiften vid anvandandet av sistndmnda
dagbvningar &r att soka ersatta de utelamnade 6v-
garna genom upptagandet av sddana Ovningar, som
gora muskelarbetet allsidigast mojligt. Detta sker
t. ex. genom insattandet av s. k. flertecknade 6vnin-
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gar i dagschemat, ovningar, vilkas biverkan i nagon
man ersatter den utelamnade Ovningen. (Om bi-
verkningar jmfr. sid. 26.)

1. Inledningsvarvet kan forkortas antin-
gen genom att utelamna nagon eller ndgra évningar
eller genom att forena tva enkla dGvningar.

Utelamnandet maste alltid kunna forsvaras med
att andra Gvningar ersatta syftemalet med den ute-
lamnade.

Foljande exempel pa de tva ovananforda satten
att forkorta inledningsévingarna ma tjana som vag-
ledning.

a) Innehaller dagovningen sdsom ordningsovning
i lektionens borjan en uppmarsch till utryckta led
kan den latta bendvningen (b) bortlamnas.

b) Bendvningen (b) forenas med en armévning (c)
t. ex. havning pa ta och dubbel kné&bojning till nig-
sittande under dubbel armlyftning utat och sénkning
eller nigsittande dubbel armlyftn. framat, armfoéring
utat.

Benodvningen (b) forenas med en 6vning for hu-
vudet (d).

¢) Balévningen (¢) upptages i form av en kom-
binerad balévning. Innehaller densamma en rygg-
bojning bakat, sdsom vandstaende ryggbojning bakat,
kan den aktiva ryggbojningen (a) i de formgivande
ovningarna bortlAmnas. Detta dock blott i sérskilda
undantagsfall.

d) Den starkare bendvningen (f) uteldmnas eller
ingar sasom en del av nagon tidigare Ovning t. ex.
lodutfallsstaende huvudvridning (d). Déaremot bort-
lamnas ej garna uppdvningen av svikthopp.

Flera exempel torde vara overflédiga. Huvud-
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saken vid forkortningarna &r att de inledande 6vnin-
garna ej forlora sin karaktar att forbereda kroppen
till foljande mera anstrdngande Ovningar samt att
uppliva och disciplinera eleverna.

2. Vad forkortning av de formgivande
ovningarna betraffar galler detsamma, som ovan
i princip framhallits om de inledande Gvningarna.

Att utelamna en 6vning fran en bestamd rorelse-
slakt innebédr antingen att den i samma lektion er-
sattes med nagon Ovning fran ett annat rorelseslékte,
alltsd med en s. k. flertecknad 6vning, vars biverkan
ar néarbeslaktad med den utelamnade 6vningen och
vilken i styrka och svarighetsgrad ungefarligen mot-
svarar densamma, eller innebér det att dagdvningen
teoretiskt upptager alla skilda rorelseslakter, men
att lararinnan i praktiken i tur och ordning utelam-
nar nagon av o&vningarna, alltsa for varje lektion
Overhoppar en av dem.

Exempel.

a) Den aktiva ryggdévningen (ryggbdjning bakat
a) kan utelamnas, s& framt namligen, vilket tidigare
papekats, en kombinerad balévning med rygghojning
bakat forekommit.

Den kan &ven ersdttas genom att till 6vning for
skuldror, nacke och rygg (e) upptages en tvarfram-
bagliggande utgangsstallning. Skall t. ex. bojtvar-
frambéagliggande dubbel armstrackning utat (e) Gvas,
foregas detta av tvarframliggande ryggbojning bakat
i foljd nadgra ganger.

Spannbojning kan ersattas med att baghangande
utgangsstallning ingar i havvarvet. (Ovas huvud-
vridning i baghangande utgar huvudovningen i in-
ledningsvarvet.)
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b) Havovningen (b) kan uteslutas sa framt t. ex.
bukovningen (f) tages fran en héngande utgangsstall-
ning, varvid dock iakttages att havovningen garna
kompletteras genom nagon lattare hangévning ome-
delbart fore eller efter bukdvningen. Avensd ute-
lamnas havovningen da lararinnan oOnskar 6va ett
havhopp under en langre stund &n vanligt.

c) Jamviktsovningen (d) uteldmnas och ersattes
genom bendvningar och utgangsstallningar, som i sig
upptaga starkare jamviktsmoment t. ex. tastdende
fotflyttning, tastdende huvudvridning eller utféres
jamviktsovningen (d) fristaende, vilket kraver be-
tydligt mindre tid 4n sadana, utforda pa redskap.
Bestar jamviktsovningen av forflyttning langs red-
skap under utférande av nagon gangart, uteslutes
den sistnamnda fran dag6vningen.

d) Ovningen for skuldror, nacke och rygg (e) kan
uteslutas t. ex. om de inledande dvningarna innehalla
nagon mera verkningsfull 6vning for skuldrans och
armens muskler. Likasa om t. ex. utfall till sida
forekommer (O6vning for sidobdjarna, g) och varvid
starkare armdvningar forekomma t. ex. dubbla arm-
strackningar uppat.

e) Ovningen for bukmusklerna (f) kan utelamnas
om t. ex. en aktiv bukrorelse tidigare eller senare
forekommit bland de andra formgivande Ovningarna
t. ex. hangande svingning framat och bakat (b) eller
anspringande havhopp (i).

f) De vaxelsidiga balévningarna anpassas, sasom
tidigare framhallits, efter de i inledningsvarvet fore-
kommande, pa ryggradens rorlighet inverkande bal-
ovningarna. Om i inledningsvarvet forekommit en
balvridning kan, vid forkortning av dagdvningen, g)
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utelamnas och erséttas t. ex. med anspringande si-
dohopp med atvandning, halvhang-halvjamvéagande
fattning (dubbel bom).

g) Lopningen (h) kan bortlamnas och erséttas
med en springlek (i).

h) Hoppen (i) kunna bortlamnas sa framt en
langre stunds I6pning (h) foretagits eller ersattas de
med en motionsgivande lek (i).

Slutligen bor betonas att de forkortade dagov-
ningarna icke fa utgora ett hinder for upptagandet
av de i det estetiska och psykiska avsnittet om-
namnda mellandvningarna.

Sammansatter lararinnan de forkortade dagov-
ningarna pa ett satt som utesluter gynnandet eller
forsummandet av nagot rorelsesldkte och inpassar
hon varje Ovning pa lamplig plats och i syfte att
undvika ondodig tidsforlust, blir hon sékert i stand
att uppfylla gymnastikens krav pa allsidighet i detta
ords hela psyko-fysiska bemarkelse.

8 2. Undervisning.

,Uppodvandet av mod, uthallighet
och godhet maste bli den betydelse-
fullaste delen av hela vart livsar-
bete."

(William James).

Vi hava i det foregdende sokt uppdraga rikt-
linjerna for den gymnastiska uppfostran samt fram-
lagt de synpunkter, vilka, da det galler urval av
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Ovningar och sammanséttning av dagdvningen, bora
vara de bestdmmande.

Det omfattande mal, vartill OGvningarna syfta,
kan emellertid icke uppnads sd framt ej lararinnan
genom sin undervisning sitt kommando och
sin personlighet levandegor gymnastikens idé.

Att med ord askadliggora inneborden av dessa
tre element, vilka std i sd intimt samband med var-
andra att de i praktiken icke kunna skiljas, ar icke
mojligt. Personligheten, stdmmans tonfall och styrka,
det livfulla satt pa vilket undervisningen bor bedri-
vas for att den skall bliva fullt effektiv — allt detta
star det praktiska livet for nara for att pa teoretisk
vag och i skrift kunna askadliggoras. De allméan-
manskliga egenskaper, som utmarka en pedagog av
,Guds nade“ aro alltfér djupa och sammansatta for
att dissekeras och framlaggas i dogmatiska satser
och ord. Det &r genom Var intuition vi fatta att i
de sanna pedagogiska egenskaperna inga icke blott
ett klart och kritiskt forstdnd, utan &ven hjartats
och karaktarens htga kannemarken.

Ar det sdlunda omojligt att teoretiskt atergiva
de direktiv, som med avseende pa undervisning,
kommando och lararens personlighet, leda och be-
stamma det individuella satt pa vilket en gymnastik-
lararinna soker levandegotra innebdrden av de gym-
nastiska Ovningarna, sa gives det dock allméanna
synpunkter, vilka beréattiga ett ndrmare klargdrande,
framst darfor att de bidraga till vackandet av tan-
- kar och impulser rérande de medel, genom vilka en
god undervisning mojliggores. | foreliggande av-
delning framladggas i stora huvuddrag synpunkter
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rorande undervisningen, 1) i senare avsnitt behandlas
kommandot och lararinnans personlighet.

For att gymnastiken sasom en viktig organisk
del i uppfostran vardigt skall kunna h&vda sin plats
vid sidan av skolans Ovriga dmnen bor gymnastik-
undervisningen préaglas av det allmant méanskliga
och harmoniska samt akta sig for tranga och snava
ideal, som rikta blicken enbart pa fysisk hélsa och
kraft.

, En god gymnaetiklararinna fattar icke sin un-
dervisning ytligt, hon vacker till liv och kallar fram
sina elevers kroppsliga och andliga krafter till ett
malmedvetet arbete for hela manniskans foradling.
Kroppen skall icke allenast goras till ett gott och
villigt redskap for sjélen, utan sjélen skall aven for-
hjalpas till en verksamhet, som det ar vart att vara
ett redskap for.

Av storsta vikt ar att den fysiska uppfostraren
fullt uppfattar betydelsen av att soka bibringa ung-
domen formaga av sjalvbeharskning, vare sig det
galler fullt herravalde over kroppen eller en sjélv-
tukt och beharskning av moralisk art. | gymnastik-
salen kan mycket goras for framjandet av detta
grundvillkor for den manskliga karaktarens sunda
utveckling.

FOr en ratt vardesattning av uppfostrans infly-
tande pad uppdvandet av sjalvtukt och beharskning
kan det hava sitt intresse att framhalla nagra ve-
tenskapliga synpunkter i bertrda avseende.

) Orsakerna till att fragor direkt berérande undervis-
ningen behandlas saval i tidigare avsnitt som &ven i senare
kapitel (jmfr. gymnastik for olika aldersperioder) framgar av
uttalanden som forf, tidigare anfort. (Jmfr. sid. 76.)
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Inom det centrala nervsystemet finnes en regle-
rande nervverksamhet av tvafaldig art — en fram-
kallande och en hdmmande.!) H&amningsnerverna
kunna avbryta en pagdende verksamhet i ett organ.
—————————— ,0m ett centrum (en samling nerver med en
viss uppgift), som befinnas i verksamhet, erhaller en
ny retning eller verksamhetsimpuls sa framkallar
denna nya retning en hamning av den pdagaende
verksamheten hos centrum.” ,,Dessa hdmningsfeno-
men spela en mycket viktig roll vid all uppfostran.
Det, som vi bendmna sjalvbehérskning, ar namligen
ingenting annat &n det psykologiska uttrycket for
hdmningsmekanismer inom centrala nervsystemet,
vunna genom den o©vning som bendmnes uppfost-
ran." — »Det ar pa utbildningen av dessa ham-
ningsmekanismer, som uppfostran har att arbeta."”

----------- »utvecklingen av personligheten i dess
helhet bestimmes av tva orsaksgrupper: en inre,
det medfodda anlaget samt en yttre, utgérande alla
de inflytelser, som under livet paverka individen."
Anlaget ar givet, men anlagets intensitet och dvriga
egenskaper ar i hog grad beroende pa yttre om-
standigheter. Ett stillasittande levnadssatt, en stark
ensidig utveckling, dalig litteratur, ett osunt fan-
tasiliv. m. m., verkar forlamande pa de hogre
psykiska funktionerna i hjarnbarken.. Sjalvbehéarsk-
ningen minskas, den fornuftiga Overlaggningen,
de moraliska kénslorna och forestallningarna for-
sattas ur spelet. Uppfostran bor strava att inrikta

1) Uppgifterna och citaten angdende betydelsen av ham-
ningsmekanismens uppdvning genom uppfostran &ro tagna ur
doktorerna Julia Kinbergs och Alma Sundquists: Handledning
i sexuell undervisning och uppfostran.
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uppméarksamheten pa en sund verksamhetsdrift.
LVarje frivillig muskelrorelse atfoljes av mer eller
mindre medvetna fornimmelser och dessa &ro under
normala forhallanden &tfoljda av en viss, till sin
styrka i hog grad véxlande, lustkénsla. Detsamma
galler alla sadana fornimmelser och forestéllningar,
som std i samband med Overvinnandet av motstand.
Ett exempel harpa &r sport och gymnastik."

Den béasta jordmanen for uppodlandet av fysisk
och psykisk hélsa genom kroppsovningar ar en liv-
full och elektriserande undervisning och ledning.
Uppfostrande i allméan bemarkelse blir gymnastiken
forst dd de gymnastiserande atervanda fran lektio-
nen med en kansla av forhojd livskraft och med
sinnet fyllt av gladdje och valbehag.

En vidsynt lararinna forsummar intet medel i
undervisningen, som &r agnat att hoja individen och
darigenom samhallet i dess helhet. Medvetandet om
att av den enskildes hélsa beror folkets hdlsa och
pa folkets halsa och moral vilar samhéllets lycka
och valfard skall giva henne kraft att omséitta i
handling sin tro pd den sunda, friska livskraften
och sin vilja att gagna manskligheten.

De medel, genom vilka undervisningen soker
forverkliga den gymnastiska uppfostrans mal, skar-
skadas fran foljande synpunkter:

A. Plan i undervisningen.

B. Ordning och disciplin.

C. Instruktion.

D: Synpunkter rorande hygieniska
och praktiska sporsmal,
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A, Plan i undervisningen.
a) Timplan.

Betydelsen av en ordnad timplan eller dagov-
ning har tidigare narmare utlagts. En sadan forut-
satter att lararinnan samvetsgrant genomarbetar
denna. Hon bor icke allenast noga Overtanka dag-
dvningens uppsattning enligt givna gymnastiska prin-
ciper (jmfr. avsnitten A—E sid. 24 och f6lj.) utan
aven grundligt forbereda det praktiska genomforandet
av densamma.

Vél forberedd och genomténkt blir en dagov-
ning endast om lararinnan for varje timme utarbe-
tar en skriftlig plan samt praktiskt sjalv genomgar
ovningarna (helst framfor en spegel sa att hon kan
iakttaga forekommande fel). Vidare bor hon ténka
sig in i kommenderingen av samtliga 6vningar, gora
klart for sig de vanligast férekommande felen vid
utférandet av rorelserna samt felens rattande, red-
skapens uppstallning etc., m. a. 0. tdnka sig in i
alla detaljer, som inverka pa det gymnastiska arbe-
betets gang.

Ju yngre och mera oerfaren lararinnan &r, desto
mera tid maste hon offra pa en samvetsgrann for-
beredelse. Harigenom grundldgger hon den peda-
gogiska bas pa vilken hennes framtida arbete vilar.
Men till och med vana lararinnor bora icke for-
summa att skriftligt anteckna, atminstone huvud-
punkterna i sin dagovning, samt aldrig underlata
att sjalva genomga 6vningarna. Utan det stod och
den kontroll, som skriftligt utarbetade planer giva,
kan arbetet icke fortga systematiskt, vilket ar nod-
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vandigt for uppnaendet av goda och vardefulla re-
sultat. Det praktiska utférandet av o©vningarna i
timplanen ger lararinnan det basta tillfalle att sma-
ningom komma underfund med det vésentligaste vid
en god instruktion. Hon l&r sig hdrigenom att allt-
mera koncentrerat och klart askadliggéra vad hon
vill f& fram genom sin undervisning.

| regel bor lararinnan icke begagna sig av tidi-
gare, for en viss aldersklass, utarbetade dag&vnin-
gar, atminstone bor hon icke giva dagdvningarna
precis samma form och utseende som de tidigare
anvénda. Forsummar hon att iakttaga detta forfa-
ringssatt stelnar hon latt in i en given mall, intres-
set for att ga framat i utveckling slappas, likasa
bidrar det att smaningom utplana det livfulla och
inspirerade i undervisningen. Den tidigare uppsatta
timplanen passar ej heller for andra elever an dem,
for vilka den ursprungligen utarbetats, om ock ele-
vernas alder, fysiska och psykiska utveckling for-
Ovrigt ar densamma. Betingelserna for undervis-
ningens fruktbarhet — den andliga atmosvaren —
ar for varje elevklass alltfor olika for att tillata ett
schablonmassigt forfaringssatt vid undervisningen.
Det gives fall da lararinnan &r tvungen att begagna
sig av fardigskrivna dagovningar, men detta &ar att
betrakta sasom en nodfallsutvag. Vi aterkomma se-
nare till namnda fall.

Ju battre och mera omfattande lararinnans gym-
nastiska utbildning ar och ju hogre pedagogiska
egenskaper hon besitter desto storre individualitet
kan hon forete icke allenast vid sammansattningen
av timplanen, utan &ven vid dess praktiska omsétt-
ning. Undervisningen far sin farg av lararinnans
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uppfattning om huvudandamalet med varje lektion.
Ar hon vil forberedd kan hon genom sin vilja och
energi samt genom sékerheten i upptrddande om-
satta de avsikter och tankar, som besjélat henne
vid utarbetandet av timplanen.

Vi ndmnde nyss att det gives undantagsfall,
som beréttiga lararinnan att begagna sig av fardig-
skrivna dagovningar. Detta kan ifrdgakomma en-
dast dd en ldrarinna kanner att hon icke besitter
nodig utbildning och tillrackliga kunskaper for att
sjalv astadkomma en dagovning, som motsvarar alla
de krav, gymnastiken uppstéller. | sadant fall gor
hon klokast i att anvénda tabeller, anpassade for
olika aldersklasser. Harigenom undgar hon faran att
uppsétta dagovningen alltfor ensidigt och bristfélligt.

b) Arsplan.

Timplanerna aro icke tillfyllest. For att kunna
granska det rorelsematerial, som under arets lopp
bor komma till anvandning samt for att fa en klar
overblick av 0Ovningarnas, inom de olika rorelse-
slékterna, lampliga stegring &r lararinnan tvungen
att utstaka en arsplan for sitt arbete. Hon bor i
likhet med skolans o©vriga facklarare fordela sitt
material efter klasskurser.

| foreliggande arbetes Il del aterfinnes en dylik
indelning. En pa teoretisk vag uppgjord indelning
av rorelseforradet kan naturligtvis icke beakta de
olika lokala forhallanden, vilka dock i sista hand
utgora bestammande faktorer for indelningen i ars-
kurser. Gymnastiktimmarnas antal, salarnas inred-
ning etc. spela en alltfér dominerande roll vid upp-
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gorandet av arskurser for att detaljerade foreskrif-
ter i en handbok kunde givas. Det tillkommer dar-
for den enskilda lararinnan att, pad grundvalen av
det givna rorelseforradet, utarbeta en arsplan, som
motsvarar den for varje skola lampliga kursen.

De for olika klasser anvénda rorelserna upp-
tecknas i en for andamalet avsedd journal. Har-
igenom vinner lararinnan icke blott en god Over-
blick av sitt arbete, utan &ven en erfarenhet, som
for framtiden &r av storsta nytta. FOr det forsta
kan hon genom detta forfaringssatt under arens
lopp fOretaga intressanta jamforelser mellan elever-
nas pa respektive arsklass olika gymnastiska utveck-
lingsgrad, varigenom hennes omddme i fackligt av-
seende vinner nodig stadga; for det andra blir det
henne mojligt att pa ett mera systematiskt satt fort-
sétta sin undervisning med sina elever under fol-
jande ar; for det tredje, vilket ej ar minst bety-
delsefullt, kan, sa framt hon sjalv ar forhindrad att
fortsatta arbetet i skolan, en annan lararinna intaga
hennes plats 'och fullfélja arbetet utan stérre men
for den gymnastiska planmassigheten.

B. Ordning och disciplin.

| hogre grad &n andra @&mnen kraver gymnasti-
ken en strangt genomfdérd ordning och disciplin.
Bristande disciplin &r alltid depraverande, men sar-
skilt i gymnastiken, darfor att resultatet av arbetet,
ovningarnas inverkan i kroppsligt och sjalsligt av-
seende, ofta helt och hallet gar forlorat. En direkt
fara ligger dven dari att olyckor latt kunna intraffa,
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om eleverna Overtrdda de av lararinnan givna ord-
ningsreglerna.

Formagan att halla disciplin far icke fattas sa-
som ett begrepp liktydigt med befallande stranghet
och despotism. Sadant blott dodar gladjen och ned-
stammer sinnet, forutom att det oftast ar upphovet
till bristande uppriktighet hos eleverna. Grundbe-
tingelsen for disciplin och ordning ligger i lararin-
nans satt och wvdsen och har sin rot i hennes for-
maga att gora sin undervisning sa livfull och med-
ryckande att eleverna varken hava tillfalle eller lust
till olydnad och slarv. Lé&rarinnan har darfor vid
bristande disciplin alltid att soka orsaken hos sig
sjalv. Ett pedantiskt, torrt och gnatigt satt, om
smasinthet vittnande pabud, oférmaga att giva korta,
latt forstadda instruktioner, bristande noggrannhet
vid overvakandet att varje tillsagelse atlydes etc.,
allt sadant bidrager ohjalpligt att undergréava ord-
ning och disciplin. Ovningar daremot som ledas
och undervisas i en ratt gymnastisk anda &ro i och
for sig det yppersta medel for uppfostran till sjalv-
tukt och ordningssinne.

Viktigt ar att lararinnan formar skilja mellan
bristande formaga och vilja hos eleverna. | det
forra fallet bor hon pa allt satt soka uppmuntra
och hjélpa eleven att smaningom Ova upp krafter
och fardigheter, i det senare fallet ater maste hon
med storsta sjalvbeharskning och tadlamod arbeta pa
att stérka elevens ambition och intresse for ett val
utfort arbete. Overstiga lararinnans fordringar ele-
vernas formaga, ga ordning och disciplin med all
sékerhet forlorade.

Straff bora savitt majligt undvikas, men dar de
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anses vara pa sin plats skola mildhet och tolerans
i det langsta vara de bestimmande faktorerna. En
blick eller en tillsagelse ar oftast nog. Missbrukar
lararinnan tiden till oupphorliga tillrattavisningar,
nedtrycker hon den glada arbetsivern hos samtliga
elever, vilket endast oOkar faran for flera brott mot
ordning och disciplin.

Hjalper icke en godmodig tillrattavisning, talar
lararinnan enskilt med den ,brottsliga“ i avsikt att
darigenom betaga denna lusten att upprepa »brot-
tet", ett forfarande, som oftast resulterar i dmsesi-
dig forstdelse och gor forhallandet xmellan elev och
lararinna Oppnare och mera fortroendefullt. En-
dast i svarare fall tillgripas de inom skolan brukliga
disciplindra straffen (skrivha anmérkningar, kvar-
sittning etc.).

For att underlatta uppratthallandet av ordning
och disciplin utfardar lararinnan fa och klara be-
stammelser, vilka avse att engang for alla inskéarpa
hos eleverna vissa allménna ordningsbegrepp, som
icke fa Gvertradas.

Det tillkommer varje lararinna att narmare pre-
cisera dessa bestammelser i Gverensstdmmelse med
sin individuella uppfattning om vad som harvid kan
anses vasentligt och mest betydelsefullt. Vi anftra
nagra exempel pa bestammelser.

a) Sasom forsta exempel upptaga vi bestammel-
sen om att barnen under vissa forutsattningar till-
latas rora sig fritt i gymnastiksalen fore lektionen.
Motivet till denna tillatelse ligger i det kanda fak-
tum att barn ofta, efter ett par timmars stillasit-
tande arbete, komma till gymnastiken ohagade for
strangt reglementerade kroppsrorelser. De kénna i
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dylika fall en obandig lust att fritt fd ,rasa ut“
Denna lust far icke undertryckas, lararinnan bor
forstd att den ar ett uttryck for kroppens behov
att reagera mot stillasittandets ogynnsamma foljder.
Tilldtas barnen att under ett par minuter och under
lararinnans overinseende fritt fa tillfredsstalla sitt
behov av rorelse, underkasta de sig darefter géarna
det ordnade gymnastiska arbetet.

Redskapen utéva, sdsom kant, en stor drag-
ningskraft pd barn och ungdom. For att emellertid
undvika olycksfall bestdmmer l&rarinnan att endast
vissa redskap fa anvandas. Urvalet galler endast
sadana redskap, som icke behova framflyttas, t. ex.
ribbstolar, stanger, linor eller stegar och bommar,
de sistnamnda i fall att de pa forhand aro lampligt
avpassade for andamalet.

Sjalvsvald och okynne fa icke férekomma.

Pa givet tecken iakttaga barnen 0Ogonblicklig
tystnad och stillhet samt avvakta uppmaérksamt be-
fallning till uppstallning pa led.

b) Instruktion och kommendering foretages al-
drig innan fullstandig ordning rader.

¢) Varje befallning och tillsdgelse efterkommes
snabbt och utan fjask.

d) Vid Ovningar utforda pa redskap bor upp-
stallningen en gang for alla vara bestamd. Eleverna
intaga vid Ovningar, dar blott ett fatal elever sam-
tidigt kunna vara i verksamhet korssittande utgangs-
stallning pd golv. ) Da ombyte foretages, vanjas
eleverna vid en bestdmd ordning samt att rora sig

) Vid korssittande bestdmmer lararinnan om véanster
eller hoger ben skall vara framfor.

9 — Kvinnogymnastik.
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vackert och wundvika stéringar i arbetets givna
gang.

e) Bestdmmelser avseende en snabb och precis
manovrering av redskapen samt gallande vissa nod-
vandiga forsiktighetsatgarder till forekommande av
olycksfall vid utforandet av Gvningarna, tillampas pa
det strangaste. Vid framtagandet och bortstallandet
av redskapen bestammes vilka elever, som skola
utfora arbetet. Sattet for detta arbete ar en gang
for alla inlart. Sa t. ex. fa hastar, plintar, bankar
etc. icke skjutas utan lyftas, likasa baras mattor o. d.
Bommar, stegar och andra redskap uppstéllas och
anpassas for sitt andamal med full garanti for saker-
heten vid begagnandet.

Till nodvandiga forsiktighetsatgarder hor an vi-
dare att utforandet av de dvningar, som kunna giva
anledningar till olycksfall sékerstallas genom en god
och palitlig mottagning.

f) Efter varje lektion skola redskapen sta pa
sina bestamda platser.

C. Instruktion.

Instruktionen innefattar icke blott ett klart askad-
liggorande av de grundbetingelser pa vilka 6vningar-
nas utforande med form och frigjordhet beror, utan
avser aven undervisningens fortskridande — dess
fordjupning. Till det sistndmnda hora Ovningarnas
utférande med allt béattre form, stdrre precision, sam-
tidighet etc. Vidare att lararinnan genom sin un-
dervisning formar stegra elevernas uthallighet, energi



131

och intresse samt fordjupa deras uppfattning-, da
frdga ar om ett plastiskt, vackert och sjalfullt utfo-
rande av 6vningarna.

P& samma satt som konstnaren vid sitt arbete
betjanar sig av olika verktyg varmed han fullkom-
nar sitt verk, har &ven lararinnan till sitt forfogande
olika medel, genom vilka hon uppvacker den ratta
sjalvverksamheten hos sina elever. Pa férmagan att
utveckla och foradla denna sjalvverksamhet beror
lararinnans storre eller mindre ,,masterskap®.

Nedanstaende punkter berdra saval den grund-
laggande undervisningen som fordjupningen av den-
samma. })

a) Forklaringar.

Kommenderingen av 0Ovningar, som &ro nya for
eleverna maste foregds av en forklaring. Denna
bor vara kort och klar samt avse att askadliggora
det centrala i 6vningen d. v. s. grundvillkoren for
att dvningen skall kunna utféras med en form, som
gor den nyttig for kroppen. Ar det t. ex. frdga om
indvning av knéastdende sidbojning, forklarar lara-
rinnan med nagra ord sidbojningens utférande samt
faster framfor allt elevernas uppmarksamhet pa nod-
vandigheten av att under 6vningen bibehalla basen
orubbad. Bada knidna skola std fast mot underlaget
(kroppstyngden lika fordelad oOver stodytan).

1) Forf, gor icke ansprak pa att behandla damnet uttom-
mande. De inom de olika punkterna upptagna sporsmalen
maste betraktas blott sdsom exempel, dgnade att vécka den
unga lararinnan till insikt om undervisningens stora betydelse.
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Sedan det vasentligaste askadliggjorts och ele-
verna fatt prova pa att praktiskt omsatta det in-
larda, fortgar instruktionen vidare. Lé&rarinnan ger
efterhand flera korta detaljforeskrifter, som gélla de
olika kroppsdelarna och avse att underlatta dvnin-
garnas utforande med storre sékerhet.

Pa formagan att bedéma vad som vid instrue-
randet av en ny 6vning utgor det centrala omkring
vilket detaljforeskrifterna, en efter en, gruppera sig
samt pa formagan att giva korta, traffande forkla-
ringar igenkannes den mogna lararinnan.

Denna formaga uppnds endast genom ett oav-
latligt och samvetsgrant sjalvarbete. En god instruk-
tion forutsatter namligen icke blott goda teoretiska
kunskaper, den beror i lika hog grad pa de erfa-
renheter och fina observationer en for sitt kall in-
tresserad lararinna smaningom forvarvar under det
praktiska arbetet. (Jmfr. sid. 124.)

En av huvudreglerna vid instruktion av 6vnin-
garna ar att det som forklarats omedelbart &vas.
Elevernas tankar fa salunda icke distraheras genom
ndgot mellankommande, t. ex. genom nya uppstall-
ningar eller vid dvningar, som aro bundna vid red-
skap, genom tillsdgelse om dessas framtagande och
anpassning m. m., utan allt detta skall vara gjort
innan instruktionerna givas.

Forklaringarnas omedelbara omséttning i prak-
tiken gor undervisningen latt och omvéxlande for
eleverna. De hinna icke bliva trotta och uttrakade
av en langre stunds stillastéende under spand upp-
méarksamhet.

Utvisar elevernas utforande av 0©vningen att
flertalet icke uppfattat forklaringarna, kommenderar
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lararinnan vila, varefter hon fortydligar sin instruk-
tion, tillika betonande de storsta felen. Ovningen
utfores harefter & nyo och instruktionen fortfar, tills
eleverna forvarvat nagorlunda stor sakerhet i grun-
derna for Ovningens ratta utforande.

En annan huvudregel &r att l&rarinnan talar
tydligt samt att hon avfattar férklaringarna i en form,
som helt sammanfaller med de gymnastiserandes alder
och utveckling.

b) Forevisning.

Forklaringarna vid instruktion av nya ovningar
fortydligas béast genom férevisning. Denna utfores
antingen av en duktig elev eller, om forutsattningar
finnas, helst av lararinnan sjalv. Vid ett stort antal
ovningar kan den sistndmnda utan tvivel bést, utan
onodig tidsforlust, askadliggéra vad hon narmast
syftar till i undervisningen.

En pedagogisk regel &r att l&rarinnan, ome-
delbart innan en 6vning skall forevisas, vacker bar-
nens intresse for att med uppmérksamhet iakttaga
forevisningen. Ett vanligt ord, en hanvisning till
svarigheten, som skall Overvinnas for att 6vningen
ifraga skall kunna utforas ratt m. m. d., som vacker
elevernas lust och sporrar deras vilja att lara, ar
nog.

Forevisningen ar av tva slag: forevisning med
ratt och forevisning med oratt form. Det senare
slaget anvander lararinnan for att uppdva elevernas
formaga att uppfatta vari felen bestd. Sdsom exem-
pel anfores stdende grundstéllning. Till en bdorjan
forevisar lararinnan grundstallningen med starkt
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framtradande fel t. ex. magen framskjuten, axlarna
framstjalpta, huvudet héngande, kndna bojda etc.
Barnen fa i tur och ordning forsoka ratta felen ma-
nuellt (med handerna). De véanja sig snabbt darvid
och uppfatta inom kort villkoren for god form.
Eller forevisar hon grundstallningen (6vningen) med
Overdriven spadnning: brostkorgen fixerad i inspira-
tionslage, armarna tryckta intill sidorna o. s. v., for
att darigenom pavisa betydelsen av frigjorda stall-
ningar och rorelser. Allt efter som barnens blick
for form och frigjordhet blivit mera uppévad, goras
felen vid forevisningarna mindre. Sjalvklart ar att
forevisningarna, for undvikande av tidsforlust, goras
sa korta och instruktiva som mojligt, likasa att de
foretagas fran en plats, som tillater samtliga elever
att utan svarighet iakttaga forevisningen. Ar salen
liten och elevantalet stort sker forevisningen lamp-
ligast fran en plats pa salens langsida medan ele-
verna aro uppstéllda i front. De framsta leden in-
taga harvid korssittande utgangsstallning.

Forevisningen sker antingen en face eller i pro-
fil, beroende pa vilken 6vning, som skall askadlig-
goras. (Imfr. punkt f, rattandet av fel.)

Emellanat kan det vara formanligt att lata flera
elever samtidigt forevisa en 6vning. Sa t. ex. kan
vid fristdende Ovningar pa led halva antalet utfora
respektive 6vning, medan de Ovriga kamraterna
granska och kritisera utférandet. Vid évningar pa
redskap tillampas med stor fordel en dylik forevis-
ning. De gymnastiserande lara sig uppskatta sina
duktigare kamrater, deras intresse for att uppna
samma fardighet &r véckt, forutom att de sporras
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till att iakttaga saval fel som fortjanster vid utfo-
randet, vilket lander dem till nytta vid deras egen
praktiska uppdvning.

c) Undervisningens jamna fortskridande (utmejsling av 6vningarna).

Nar grunden fOr Ovningarnas ratta utforande &r
lagd fortskrider undervisningen smaningom mot allt
storre fullkomning. Harvid géller dven principen:
det mera vésentliga fore det mindre betydelsefulla.

I handbdckerna réknas i allménhet Gvningarnas
utforande med ratt form till basen for en god un-
dervisning. ) | viss man ar denna synpunkt berat-
tigad, dd ju god form &r en nodvandig faktor for
.Ovningarnas halsosamma inflytande pa kroppen. Da
emellertid &ven andra faktorer spela en viktig roll,
bor hedersplatsen icke givas formen ensamt. Jam-
sides harmed bor undervisningen lagga an pa att
varje ovning utfores med storsta mojliga latthet,
fart och energi. Vi kunna ga an langre. Galler det
att nérmare bestdmma rangplatsen stélla vi latthe-
ten, farten etc. framom en noggrannare utmejsling
av formen. Grundorsaken hartill &r narmare utlagd
i det estetiska avsnittet. Ké&nslan av frigjordhet och
latthet vid utforandet av 6vningarna hojer det sjals-
liga tillstandet (den andliga atmosvéren). De gym-
nastiserande k&nna sig glada och uppfriskade, vilket
verkar retroaktivt, stegrande den fysiska energien

1) For undvikande av missuppfattning bor framhallas att
det icke ar frdga om de nédvéandiga grunderna for évningar-
nas utforande med form (jmfr. sid. 130—131), utan om den
fortskridande utvecklingen av formen.
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och formagan. Rent instinktivt utféras Gvningarna
med battre form an om undervisningen pa ett pe-
tigt och smaaktigt satt lagger huvudvikten pa for-
mens utmejslande t. ex. genom ett langsamt utfo-
rande, under vilket eleverna oavbrutet skola tanka
pa att uppna ratt form.

Regeln vid den fortskridande undervisningen &r
darfor: Forst liv sedan utmejsling av form.

Rytmiskt tagna ovningars betydelse for uppoOv-
ning av latthet, frigjordhet och form, har tidigare
framhallits (jmfr. sid. 60). Avensd klargores ryt-
mens betydelse for uppdvning av form lédngre fram
i samband med kommandot.

| detta sammanhang upptagas ett par exempel
avseende att fortydliga innebdrden av det jamsidiga
uppOvandet av latthet, fart och ett energiskt utfo-
rande i forbindelse med utmejsling av form.

1) Bojstaende dubbel armstrackning uppat. Efter
det eleverna uppmanats att med blicken fixera en
punkt, som befinner sig i taket lodratt dver fotternas
stodyta, gores armstrackningen med liv, energi och
fart ett visst antal ganger, exempelvis 2 ganger, i
foljd. Samtidighet vid utforandet fordras icke. Det
snabba omvéxlande muskelarbetet vid armbdjningen
och strackningen utesluter en onddig spanning av
balen och skuldrornas muskler. Det medfor en kéansla
av forhojd energi och livfullhet. | den strackstaende
utgangsstallningen utmejslas formen, dels genom l&-
rarinnans instruktioner och rattelser, dels genom
elevernas sjalvkontroll. (Jmfr. kontrollrorelser grupp
m A 2c)

2) Staende ryggfallning framéat. Eleverna utféra
pd kommando ryggfallning i snabbt tempo och stanna
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efter varje fallning i stupstdende utgangsstalining.
| de flesta fall utféres Ovningen instinktivt med god
form. Inévas ryggfallningen daremot langsamt och
»forsiktigt” utféra eleverna vanligtvis dvningen med
stark muskelspéanning och med oratt form (svank-
y99). . : ) e

3) Trappstaende djnphopp. B&nk. Nodiga in-
struktioner, géllande ett utférande som forebygger
fel, vilka aro direkt skadliga (nedhopp med styva
knan etc.), givas. Likasa vidtagas vissa anordnin-
gar, vilka dro &gnade att borttaga radsla och pjun-
kighet och vilka framfor allt kraftigt bidraga till att
under hoppet giva eleverna en kénsla av fart, flykt
och gladje.

Anordningarna besta dari att en kamrat, staende
pd motsatta sidan av banken och ndgot pa sidan
om rorelsetagaren, fattar den sistndmndas hand. Vid
hoppet giver kamraten at rorelsetagaren icke alle-
nast ett fast stod, utan formar aven, genom en for-
siktig dragning under kort forflyttning bakat och
under samtidig lyftning av armen, rorelsetagaren att
vaga ett hogre, djarvare och spanstigare hopp. Hava
eleverna en gang kant eggelsen av en fri och djarv
»flykt* under hoppet, utmejslas formen latt — néstan
av sig sjalv.

Den utomordentliga betydelse 6vningarnas ut-
forande med ratt form har, gor det nddvéandigt for
lararinnan att efter hand agna storsta omsorg at en
allt noggrannare utmejsling av formen. Fordrin-
garna pa form bora emellertid, sdsom i det arkitek-
toniska avsnittet framhallits, vara relativa. (Jmfr.
sid. 34.)

Vid utmejsling av form har lararinnan ater att
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utgd fran synpunkten om det mera och mindre va-
sentliga. Vasentligt &r allt det som direkt bidrar
att forbattra kroppshallningen, kroppens sundhet och
skonhet. Sasom exempel ma namnas: bojstaende
ryggbdjning bakat. Det mest vésentliga harvid ar
att fa rorelsen forlagd till O6vre delen av ryggen,
att salunda forhindra en bojning enbart i landdelen,
darnast att huvudets stallning ar riktig; mindre va-
sentligt & om armarnas stéllning &r fullt riktig (for-
utsatt namligen att Overarmarna icke tryckas intill
sidorna eller att armbdagarna skjutas framat). )

Hjalpmedel for underlattandet av inbvning av
formrena rorelser finnas angivna i kapitlet kontroll-
rorelser. (Jmfr. grupperna I, Il och V.

Fordringarna pa 6vningarnas utférande skérpas
efterhand. Ldrarinnan inriktar smaningom under-
visningen pa att fa fram ett utférande, dar allt storre
samtidighet, precision och beharskning kommer till
uttryck. Behéarskning innefattar icke allenast for-
magan att utféra Ovningarna vackert och harmo-
niskt, utan dven formagan att iakttaga lugn och still-
het efter varje Ovning.

Att inlara allt detta pd en gang ar en omojlig-
het. Lararinnan bor forsta att for varje aldersklass
uppstalla de ratta fordringarna, m. a. o. uppfatta
syftet vilket hon vill uppna i de olika fallen.

Undervisningen fortgar oftast medan évningarna
utforas. Traffande anmarkningar, rorande nagon

) 1 det arkitektoniska avsnittet har framhallits att dven
skenbart sma fel icke alltid &ro de minst vasentliga. (Jmfr.
sid. 32)
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detalj av vikt for Ovningarnas ratta utforande, upp-
muntrande ord, klander nar s& behoves, tillrop, réat-
telser etc., allt som ger undervisningen férg och
liv far icke forsummas, utan tvartom betraktas s&-
som en mycket véasentlig del av densamma. Vid
utférandet av ovningar, tagna fran utgangsstallnin-
gar, vilka krdva en storre anstrangning eller vid
vilka svarigheterna att utféra Ovningen med ratt
form, Okas, soker lararinnan genom en livfull un-
dervisning och ett energiskt kommando stegra ele-
vernas intresse och goda vilja.

De manga och langa minuterna av ,,dodstyst-
nad"”, vilka tyvarr ganska allmént forekomma under
gymnastiklektionerna, goéra stamningen tryckt och
arbetet tungt. Den kroppsliga uppfostran far icke
dragas ned till idel muskelmekanik.

Genom en god och malmedveten undervisning
blir 6vningarnas utférande allt mera formfullandat,
vackert och uttrycksfullt. Kroppen blir ett allt ly-
digare verktyg for sjalen.

| lararinnans formaga att vare sig hon. under-
visar sma barn eller fullvuxna alltid komma ,de
ratta strdngarna att dallra” — dari ligger, kan man
sdga, hemligheten till att friskhet och arbetsgladje
stadse rada i gymnastiksalen, hemligheten till att
elevernas intresse och forstaelse for gymnastik och
kroppsovningar icke sjunker, utan tvartom stiger
under arens lopp.

d) Bilder.

Alla veta vi huru malande ett bildrikt sprak
kan vara, sa framt det anvandes pa ett intelligent
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och spirituellt satt. Det levandegor fortraffligt olika
begrepp och har det goda med sig att det utan
manga ord klargor vad vi narmast vilja hava uttryckt.

De sprakliga bildernas suggestiva formaga lig-
ger dari att de leda var tanke i bestamda riktnin-
gar, d. & de patvinga oss vissa pa ett eller annat
satt i samband med bilden stdende forestéallningar
och férnimmelser. !

En ordbild kan forsatta oss i en psykisk illu-
sion, i styrka ofta jamforlig med den vi erhdlla ge-
nom ett i verkligheten upplevat intryck.

Men icke nog med att ordet levandegor ett
visst begrepp. Genom idéassociation forbinda sig
med detta samtidigt d&ven andra begrepp, vilka ut-
vidga vart medvetande. Ordet (begreppet) tall t. ex.
ger oss icke allenast en klar forestallning om tra-
dets form, farg och struktur, det framkallar pa
samma gang i medvetandet begreppen stolthet, hog-
het, ljus. Sno ar symbolen for det rena och flack-
fria; den lugna stilla insjon, det stormuppfyllda ha-
vet uppvécka inom oss helt olika fornimmelser.

Genom denna manniskans formaga att sjalsligt
beroras av forestdllningar, blir det for konsten moj-
ligt att i bild askadliggora en idé. Skulptoren, som
vill materialisera inneborden t. ex. av begreppet var,
fixerar idén i mansklig gestalt. Han utvéaljer for
andamalet en typ, lamplig att forkroppsliga det ung-
domliga, det friska och spénstiga. Gestaltens stall-
ning, atborder och uttryck, varje dess linje ,fran

) I avsnittet, som behandlar kommandot &r den méansk-
liga rostens formaga att suggerera genom den déri inlagda
rytmen och tonfargen nérmare behandlad.



141

hjassan till fotabjallet" skall bidraga till det asyftade
helhetsintrycket: varen i hela dess tjusning och kraft.
Vid betraktandet av konstverket far askadaren oemot-
standligt en fornimmelse av sol, varme och vaknande
liv — livet med hela dess inneboende langtan efter
att fullfélja sin bestammelse.

Ju storre och djupare konstnarens uppfattning
ar och ju sadkrare hans hand for verktyget, desto
klarare formar han fixera sin tanke och kéansla i
form. Askadaren suggereras, konstverket griper
honom helt.

Nagot beslaktat med det en konstnar kanner da
han i bild forkroppsligar idéerna, erfara vi envar
omedvetet for varje gang vi gripas och uppga i det
vi fornimma genom vara sinnen. Uttrycket i hela
var personlighet askadliggor i dylika 6gonblick spon-
tant vara sjalsrorelser. Vrede, fruktan, sorg eller
gladje, barmhartighet, innerlighet o. s. v. framlyser
mer eller mindre starkt i varje var rorelse och stall-
ning.

Denna manniskans egenskap att kroppsligt pa-
verkas genom sjalsliga intryck far icke forbises i
gymnastiken. Anvandandet av sprakliga bilder, lam-
pade efter de gymnastiserandes utveckling ar ovill-
korligen ett gott medel, genom vilket lararinnan pa-
verkar sina elever och far dem att utféra évningarna
pa ett satt, som fyller de fordringar, vilka hon nar-
mast vill se forverkligade.?)

1) Detta undervisningssatt bor icke forvaxlas med an-
véndandet av bildlika dvningar i den tidigare barnundervis-
ningen (jmfr. kapitel 11l barn i aldern 5—8 ar, dvensom ro-
relseforradet del 11). Under namnda lekdvningar forestalla
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Sarskilt da det galler att fordjupa de i gym-
nastiskt avseende langre hunna elevernas uppfatt-
ning om innebdrden av ett vackert och sjélfullt
utforande, &aro bilderna ypperliga medel. Genom
dessa fd dvningarna sa att sdga den sista foradlande
slipningen. Men &ven pa tidigare stadier anvandas
bilderna med fordel i undervisningen. Gaéller det
t. ex. att hos barn bortarbeta tunga, klumpiga ro-
relser vid gang, framkastar lararinnan under paga-
ende 6vning!) t. ex. bilden av en vacker och yster
hast, vars steg och rorelser aro livliga, latta och
elastiska. Bilden uppvacker barnens intresse och
det sjalsliga uttrycket harfor: lustkanslan, far sin
motsvarighet i en forhdjd kroppslig energi och for-
maga. (Exempel pa bilder lampliga for mindre barn

jmfr. kapitel Ill, barn i aldern 5—8 ar.)
Ju yngre eleverna aro desto mera konkret ka-
raktar bora bilderna hava. | den man elevernas

utveckling framskrider anvéandas bilder, vilka ater-
giva dven abstrakta begrepp sasom mjukhet, latthet,
stolthet etc.

Bilderna, hamtade frdn naturens, konstens och
sjalslivets omrade, maste vara omvéaxlande, livfullt
och medryckande framstdllda samt framfér allt vara
enkla.

Om ock bilderna i betydlig grad aga formagan
att hoja undervisningens vérde, ligger det dock en
viss fara i detta undervisningssatt. Forf, anser sig
darfor bora varna for ett oratt bruk av bilder. Ar

barnen djur och foremal (batar, tag, leksaker) etc. vilkas
rorelser och egenskaper de fritt atergiva.
1) Bilderna framforas i regel under 6vningarna.
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lararinnan icke av naturen begdvad med fantasi och
impulsivitet eller &gnar sig hennes temperament och
vésen ej for ett dylikt undervisningssatt, bor hon
sjalvklart icke begagna sig av detsamma. Bilderna
maste .framkvalla" spontant. Endast da de bara
det omedelbaras sarmarke kunna de tjana sitt syfte-
mal. Olampliga bilder &ro i hog grad forkastliga,
de framkalla blott forvirring i begreppen och for-
konstling vid 6vningarnas utforande. Sadant fram-
jar ingalunda gymnastiken.

Likasd maste en bestamd varning givas mot en
kritiklos kopiering av bilder, dem l&rarinnan hort
andra anvanda. Bilder, vilka med stor fordel- an-
vandas av en lararinna kunna bliva fullstandigt be-
tydelselésa och misslyckade da de anvéandas av en
annan. FOr att bliva fullt effektiv kraver bilden sin
miljo. Bilderna bdra darfér helst vara individuella
och sjalvstandiga. De maste helt sammanga med
lararinnans vésen och hennes undervisningssatt for
ovrigt.

Betydelsefullt ar aven att lararinnan icke i tid
och otid missbrukar anvéndandet av bilder. Gor
hon det, trottna eleverna och bliva oemottagliga for
det intryck bilden asyftar, m. a. o. eleverna bliva
forsldade harav, pd samma séatt som varje missbruk
av i och for sig goda medel medfor en fysisk eller
andlig 6vermaéttnad.

Exempel pa bilder: 1)

1) Stdende inledning till nummer: Syftemal: ett
snabbt, hurtigt, jamnt och tydligt uttalande av orden.

) Forf, anfor blott f4 exempel. De maste betraktas sa-
som individuella“, sdledes icke anpassade for andra.
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Bild: Latta, energiska kastrorelser. ,Vand huvudet
hastigt till vanster (hdger) och utsdg nummern sasom
ville ni kasta den till varandra." For att starka illu-
sionen och vanja eleverna vid att uttala orden Iatt,
kort och avklippt, indvas indelningen pa fdljande
satt: Eleverna utféra med handerna sma kastrorel-
ser i horisontalplanet (utgdngsstallning for handerna
jmfr. kontrollrorelser grupp 1l 5 b, bild 20). For
varje kast utsdga de ett rakneord (forst ett flera
ganger i foljd, darefter tu o. s. v.). Kastrorelserna
goras mycket korta och fullt rytmiskt. De ener-
giska, latta handrorelserna influera i hog grad pa
sattet att uttala orden. Bilden &r icke &gnad for
sma barn.

2) Armstrackningar. Syftemal: fart, energi och
form. Bild: ,,pilens flykt®. ,Straéck armarna med
samma fart och sdkerhet som en avskjuten pil fly-
ger mot malet."

3) Halvstrackstdende armskiftning genom dubbel
armsvangning. Syftemal: kraftiga rorelser, fullt ut-
tagna rorelsebanor, noga bestdmd riktning. Bild:
,»svardshugg®. ,,Sla skarpt, handens lillfingersida ar
den vassa eggen."

4) Stadende havning pd ta och dubbel knaboj-
ning. Syftemal: kroppens bibehallande i lodplanet.
Bild: ,,Sta framfor en vagg.“ ,Stot icke huvudet
mot vaggen under kndbdjningen."

5) Staende gangstallning. Syftemal: lugn, jamn-
het, beh&rskning. Bild: kunglighet eller hoghet, adel
kraft. Bilden anvéandes endast for langt kunna elever.

6) Vaxling mellan krokhalvstaende och tastod-
jande framéat. Ovningen utfores i takt. Syftemal:
latthet, mjukhet, rytm. Bild: en jamnt fallande vat-
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tendroppe. FOr varje gang taspetsen berdr marken
~mala‘ eleverna med rosten ljudet vid vattendrop-
pens fall: ett, ett, ett, vilka ord uttalas med Klar,
ljus stdmma. Y

7) Krokhalvstaende benféring till vagtastodjande
utgangsstallning. Syftemal: en lugn, beharskad, jamnt
glidande rorelse. Bild: dalande snoflingor. Bilden
for langt hunna elever.

8) Svikthopp. Syftemal: svikt i fotlederna, ro-
relsen forlagd enbart till benens muskler, frigjordhet
i balen. Bild: ,,gummibollen. ,Samma elastiska
kraft, som kommer bollen att aterstudsa fran mar-
ken bdra ni kénna i fotterna."”

9) Famnkorssittande sidbojning. Syftemal: en
tillrackligt uttagen rorelsebana, basen orubbad. Bild:
,»1anj er som vore er kropp av gummi.)

10) Stdende ryggbojning bakat. Syftemal: en
jamn (icke skarp) bage i ryggen. Bild: en mjuk och
bojlig rotting. »Bojer man en rotting blir bagen all-
tid jamnt avrundad.”

1) Ett faktum ar att rorelserna, i hogre grad an vi i
allménhet dro bené&gna att medgiva, &ro beroende av jam-
forelsevis obetydliga sjélsliga nyanser. — Elevernas utta-
lande av de for vattendroppens fall betecknande ljuden in-
verka i betydlig grad pa deras satt att utféra ovningen. Vi
kunna anfora ett an egendomligare faktum. Talar lararinnan
t. ex. vid anvandandet av den ovan anfdrda bilden om en
jamnt fallande klar vattendroppe, blir det kroppsliga uttrycket
vid dvningens utférande &n mer lugnt, beharskat och vackert.
De gymnastiserande (fullvuxna, l&ngre hunna elever) sugge-
reras av den nérmare utmejslade bilden.

Forf, har én langre tid utfort experiment for att utréna
de sjalsliga nyansernas inflytande pa kroppsrorelserna och
dérvid gjort intressanta erfarenheter.

10 — Kvinnogymnastik.
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11) Gang framat i frontuppstallning. Syftemal:
rak ganglinje; ett malmedvetet energiskt uttryck i
hela kroppen. Bild: ,ga viljefast, icke tanklost och
pad mafa.”

12) Lopning. Syftemal: latthet, energi, fart.
Bild: en jamn, fri och lugn flykt — mot ett bestamt
mal.

e) Musik.

Musiken ar ett betydelsefullt medel da det gal-
ler framjandet av vissa syften i undervisningen. Ge-
nom musiken underlattas i hdg grad uppdvningen
av energiska, latta, frigjorda rorelser utforda i en
bestaimd rytm. (Takten rattas efter 6vningens ka-
raktar.) Orsakerna hartill — musikens (rytmens)
suggestiva formdga — har tidigare delvis berorts
(jmfr. sid. 54 och folj.) och finnes likasd omtalade
i samband med kommandot, varfor vi i detta sam-
manhang kunna forbiga dessa.

Inférandet av musik vid undervisningen i kvin-
nogymnastik innebure helt sékert ett stort framsteg.
Med musikens inférande avser forf, dock ingalunda
att de synpunkter, som beréattiga dess upptagande
i undervisningen gora sig gallande pa bekostnad
av andra lika viktiga synpunkter t. ex. da det
ar fraga om uppovning av muskelstyrka etc. Mu-
siken har i likhet med ©6vriga medel blott sin
begransade uppgift att fylla. Denna uppgift klargo-
res bast genom anforandet av exempel pa évningar,
vilkas utférande, da frdga ar om uppnaendet av ett
bestamt syfte, betydligt underlattas genom musik.

Exempel:

1) Vanlig marsch. Syftemal: latta, elastiska,
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fullt rytmiska steg under fri och otvungen kropps-
hallning. Musikens stora fortjanst ligger i dess sti-
mulerande formaga. Eleverna kanna sig glada och
upplivade, de ryckas helt med (fbrutsatt att takten
ar god); uppmarksamheten avledes fran kroppen
och de mekaniska svarigheterna vid gang. Gangen
blir harigenom fullt automatisk. Allt detta sam-
mantaget gynnar uppkomsten av latta, spanstiga ro-
relser.

2) Lopning. Syftemal: fart, flykt, latthet, energi.
Musikens eggande formaga inverkar pa elevernas
hallning och uttryck. Rorelserna utvisa mera liv,
storre frigjordhet, energi och rytmisk precision &n
om l6pningen utfores utan musik. %)

3) Rytmiska mellanévningar (arm- och benro-
relserna, jmf. sid. 58 och folj.).

4) Latta serier av tidigare val indvade enkla
armovningar.' Syftemal: latthet, beharskning.

5) Sammansatta 6vningar. (Jmfr. § 3 om kom-
mendering av sammansatta Ovningar i takt.) Endast
for langt hunna elever.

6) Indvningen av flertalet stegarter. Syftemal:
rytmiskt beharskade rorelser, latthet, grace. Musi-
ken underlattar i betydlig grad uppodvningen av
koordinationen.

Musiken kan fylla sin uppgift endast under for-
utsattning att lararinnan fullt uppfattar nar och for
vilka syften hon bor betjana sig av detta medel.
Anvander hon taktdvningar i tid och otid kan hon

) Musikens stimulerande forméga visar sig dven dari
att elevernas uthallighet stegras.
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vara forvissad om att undervisningen i hdg grad
lider harav. Betingelserna for 6vningarnas utforande
med form, med fullt uttagna rérelsebanor etc. kunna
ga forlorade sa snart det rytmiska utférandet upp-
fattas sasom mal i stéllet for att endast tjana sdsom
medel vid en god undervisning.

En annan viktig forutsattning ar att den musik,
som exekveras ar god. Harmed avses att den ar
taktfast samt for Ovrigt lampad efter dvningarna.

Sentimentala melodier fa icke ifrigakomma. De
bora vara friska och eggande, salunda helt sam-
mangd med den anda av friskhet och hurtighet, som
genomgar hela gymnastiken. 1)

f) Rattandet av fel.

En viktig sida av undervisningen ar rattandet
av fel.

Vid utférandet av Ovningarna uppsta oftast
storre eller mindre avvikelser fran ett formriktigt
utférande. Detta kan icke nog beaktas i undervis-
ningen. Lararinnan maste, med skarp blick for for-
men, vanja stg att hastigt iakttaga samtliga elever
samt vidare lara sig skilja mellan véasentliga och

) De sentimentala finska folkmelodierna, vilka i den
finska kvinnogymnastiken — beklagligt nog — allméant sjun-
gas under vissa Ovningar (stegarter etc.) hava, enligt forf:s
mening, varit till icke ringa skada for Gvningarnas ratta ut-
forande. Bland annat hava de framkallat en falsk uppfatt-
ning om grace i rorelserna, en omstandighet i och for sig
tillracklig for ett strdngt fordomande av sentimentala me-
lodier.
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ovasentliga fel av vilka de tidigare namnda sjalv-
klart bora rattas forst. ?)

Unga lararinnor begd ofta misstaget att forst
ratta de mest idgonenfallande felen, utan att reflek-
tera Over att dessa ingalunda alltid &ro de vésent-
ligaste. Ar det t. ex. frdiga om strackstdende ut-
gangsstallning, sa ligger storsta vikten vid rattelser,
som avse forhindrandet av fel i balens, axlarnas
och huvudets stéllning samt fel mot armarnas lod-
rata stallning. FOrst darefter bora mindre vasent-
liga fel korrigeras, exempelvis att handlederna icke
aro strackta, fingrarna icke slutna o. s. v.

Huvudregeln vid rattelser av fel lyder: fran ba-
sen uppat. Lararinnan tillser salunda, vare sig det
galler 6vningar tagna fran staende, sittande, lig-
gande eller hangande utgangsstéllning, att basen ar
riktig. Kroppstyngdens ratta forlaggande 6ver stod-
ytan, fotvinkelns storlek, héndernas grepp och av-
stand fran varandra vid hangande och jamvagande
utgdngsstallningar o. s. v. ar av utomordentlig be-
tydelse, da det galler att forekomma fe) i Gvningar,
harledda fran respektive utgangsstallning. Ar basen
felaktig rattas denna forst, varefter granskningen
fortgdr uppat (nedat). Vid t. ex. stdende utgangs-
stéllning granskas forst fotter, darefter kna-hoftle-
der, rygg, axlar, huvud, armar. Ett annat exempel:
Bojvagtastodjande bakat dubbel armstrackning upp-
at. Fore kommenderingen av armdvningen tillse vi
att de vid utgangsstallningen vanligast forekommande
felen blivit rattade. Vid granskning av ndmnda ut-

) Om det vésentliga vid uppdvning av form jmfr. sid.
137—138.
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gangsstallning marka vi ofta att kroppstyngden, i
stallet for att vila pa det framre benet, till stor del
overforts pa det bakre benet, vars knaled dessutom
icke alltid ar fullt utratad; vidare kunna vi iakttaga
att en fallning av balen framat i hoftlederna agt
rum, vilken omstandighet latt framkallar slapp hall-
ning (rundrygg etc.) och forsvarar betingelserna for
en formriktig armbojning och pa samma gang &ven
for en ratt utford armstrackning.

For att latt kunna upptacka fel maste lararinnan
std pa en plats, som underlattar bedémandet av
formen. Vissa Ovningar iakttagas bést i profil, andra
ater en face, men det gives aven sadana, som for
att ratt bedémas, maste ses fran olika sidor.

Rattelserna givas med fa och traffande ord.
Lararinnans satt bor harvid vara vanligt och rosten
uppmuntrande. Ironiska anmarkningar, en gall, osym-
patisk stdmma o. s. v., allt som verkar nedstam-
mande och latt ger upphov till trots samt forsvagar
elevernas goda vilja, far icke forekomma. Avensd
bora rattelserna vara sa allmant hallna att samtliga
elever kunna taga dem at sig. Endast da sarskild
anledning finnes, t. ex. da nagon elev icke forstatt
inneborden av den givna rattelsen eller da felet ar
utpraglat individuellt, riktas réttelsen direkte till ele-
ven. Klargorandet av fel beledsagas ofta av fore-
visning. Y)

For att uppfylla villkoret: korta traffande rat-
telser, maste dessa givas i en for elevernas alder
och utveckling lamplig form. | smabarnsgymnasti-
ken t. ex., dar rattelserna endast avse att bortarbeta

1) Om forevisning av réatt och oréatt form jmfr. sid. 133—134.
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de storsta och mest vésentliga felen, gdras barnen
ofta uppmarksamma pa felen genom glatt framkas-
tade fragor. Exempel: ,Vem haller sitt huvud sa
mycket framatbhojt att halsen ej synes? Det ser fult
ut®, eller vid stdende dubbel armstrackning: ,Vem
kan stracka armarna, utan att falla huvudet och utan
att kroppen runkar?‘ ,Annu ser jag flera runka!®
0. S V.

Ju langre undervisningen fortskrider desto skar-
pare bliva rattelserna. De maste »traffa huvudet
pa ¥piken  och vara &gnade att omedelbart kunna
atlydas. Att giva rattelser, vilkas fullfoljande Over-
gar elevernas formaga — tyvarr en icke ovanlig
foreteelse bland unga lararinnor, som garna alltfér
mycket blott tanka pa teorien och glémma den prak-
tiska sidan — ar ett pedagogiskt missgrepp. Likasa
att foretaga rattelser av mera omfattande art da
eleverna sta i ndgon anstrangande utgangsstallning.
Allt sddant blott dodar elevernas intresse och fram-
kallar ofta flera fel an de, som lararinnan avsett att
ratta. Allmanna och individuella fel, som icke kunna
rattas medan Ovningarna paga, klargoras under vi-
lan. Aro de sistnamnda slagen av den art, att felen
icke kunna askadliggoras och rattas under lektionen,
instrueras eleven enskilt pa extra tid.

Manuella rattelser goras antingen av lararinnan
sjalv eller av en kamrat. | forstnamnda fall fore-
tages rattelsen medan lararinnan under pagaende
ovning gar omkring bland eleverna. Manuella rat-
telser tillgripas endast i de fall da ett muntligt klar-
gorande faller sig svart, t. ex. vid vissa fel i utfalls-
stdende utgangsstallningar. Greppen, genom vilka
felen rattas, maste utforas snabbt och bestamt,
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men tillika med tillborlig forsiktighet, annars bliva
de till storre skada &n gagn. |Illa utférda grepp
framkalla ndmligen latt andra fel.

Vid en hel del 6évningar — framst vid dem, som
utforas vid redskap — uppmanar lararinnan eleverna
att ratta varandra (eleverna arbeta parvis). Genom
detta tillvagagangssatt uppovas elevernas blick for
ett formriktigt utforande, férutom att lararinnans
arbete avsevart kan underléttas.

Ett verksamt medel for rattandet av fel ar ele-
vernas sjalvkontroll. S t. ex. f& mindre barn med
knuten hand maéta avstandet mellan fotspetsarna vid
grundstallning eller genom strykningar med handen
overtyga sig om fel i kroppshallningen (kut, svank
etc. Jmfr. kontrollrérelser grupp V). Aven for
mera utvecklade elever finnas inom kontrollrorel-
serna goda medel att sporra eleverna till sjalvverk-
samhet och kontroll. (Jmfr. kontrollrorelser, grupp
I1l.) Sjalvkontrollen skarper elevernas iakttagelse-
formaga, utom att den véacker intresse for formrena
rorelser.

Det gives en mangd fel, som, oaktat de om och
om igen rattas, likafullt aterkomma. Léararinnan bor
i dylika fall standigt gora paminnelser. For att icke
uttrdka eleverna goras paminnelserna i form av
friska utrop eller anvandes en uppiggande bild. Sa-
som exempel anfores féljande: Huvudet upp! lediga
armar! strack knéna! inga styva ,,pinnar®! etc., etc.
Utropen kunna gélla samtliga elever. Avser lara-
rinnan daremot att ratta en enskild elev, ndmner
hon namnet eller later hon denna genom en blick
eller atbord veta att rattelsen gallde henne.
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g) Elevernas arbete pa egen hand.

Vid 6vandet av vissa mera svart inlarda 6vnin-
gar vinnes mycken tid, om lararinnan tillater ele-
verna 6va sig pa egen hand. De hava harvid frihet
att vélja en kamrat till medhjélpare, att begara upp-
lysningar av lararinnan angaende séattet pa vilket
den ifrdgavarande Ovningen bor utféras o. s. v. Nar
lararinnan marker att flertalet elever vunnit en viss
»teknisk® fardighet, gores uppstallning, varefter det
ovade samfallt genomgas. Bland 6vningar lampliga
for namnda tillvagagangssatt ma namnas: vandnin-
gar pa stallet och under forflyttning, halt under
forflyttning, stegarter, vissa fria hopp etc. Ordning
och disciplin maste monstergillt uppehallas, for att
dvningen pa egen hand skall vara till nytta.

En stor tidsvinst ar dven om lararinnan at troga
elever, vilka hava svart att halla jamna steg med
kamraterna vid inhdmtandet av de nddiga grunderna
for en Ovnings utforande, ger hemldxa. Hon ger i
detta fall vanligen en duktig kamrat i uppdrag att
vara ,.hemldrarinna“, en uppgift mycket omtyckt av
sma flickor.

Vid endel lattare hallningsfel, sdsom bdrjande
kut- och svankrygg, hdngande huvud etc., vacker
lararinnan elevernas ambition till att pa egen hand
soka bortarbeta felen. Hon inlar for andamalet ele-
ven lampliga Ovningar, vilka denna sedan dagligen
Ovar hemma. Léararinnan bor sjalvklart ofta kon-
trollera arbetet samt framfor allt visa eleven sitt in-
tresse genom uppmuntrande ord o. s. v. Genom
ett dylikt hemarbete kan ofta mycket vinnas, da det
géller bortarbetandet av fel.
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h)  Gruppindelning.

For uppndendet av ett tillrackligt effektivt ar-
bete &r det nddvéandigt att undervisningen ordnas
med tanke pa att samtidigt sysselsatta sa manga
elever som mojligt, aven da fraga ar om Ovningar
bundna vid redskap.

I val inredda gymnastiksalar fyller undervisnin-
gen jamforelsevis latt denna fordran. Till dessa
hora emellertid icke de finlandska gymnastiksalarna,
atminstone icke tills vidare. Avsaknaden av ett till-
rackligt antal lampliga redskap gor det darfor nod-
vandigt for lararinnan att ordna undervisningen pa
ett satt, som i ndgon man ersatter denna brist.

For detta andamal indelar hon eleverna i tva
eller flera grupper (rotar),)) vilka std under ledning
av kamrater. Lé&rarinnan sjalv Overvakar samtliga
gruppers arbete.

Rotsystemet anvandes fornamligast vid 6vnin-
gar, som krava sarskilt lang tid for utférandet och
jamforelsevis stor Ovning for vinnandet av goda
resultat samt vilkas riktiga utférande icke fordrar
ett oavbrutet strangt Overvakande. Hit hora hav-
ovningar, jamviktsovningar och hopp.

Det ligger i sakens natur att lararinnan aldrig
vid Ovningar, under vilka fara for olycksfall kan

1) Den gymnastiserande avdelningen i vart lands storre
skolor utgores i regel av en skolklass, alltsd av omkring 40
elever. Vid samskolor, dar gymnastikundervisningen icke
efter 11 & 12 ars aldern ar gemensam for gossar och flickor,
sammanforas vanligtvis tva klassers elever till gymnastik.
| sistnamnda fall &r det salunda ungefar ett ars skillnad i
alder mellan de bada grupperna.
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foreligga, begagnar gruppindelning, innan hon fullt
kan lita pa sina elevers formaga och disciplin. Framst
maste hon naturligtvis hava fortroende till grupp-
ledarna.

Rotsystemets genomforande forutsatter att lara-
rinnan har formaga att med kraft och energi full-
folja sin undervisning. Hon maste for det forsta
uppfatta ansvaret vid Overvakandet av samtliga ro-
tars arbete i gymnastisk anda. FOr det andra bor
hon besitta formagan att vacka elevernas intresse
for ett samvetsgrant fullgérande av de uppgifter,
som forelaggas dem till utférande pa egen hand
och for det tredje maste hon kunna uppehalla ord-
ning och punktlighet, utan att jamt och standigt
hévda sin auktoritet.

Indelningsgrunden for rotarna bor vara elever-
nas kroppsliga utveckling. De starkaste och béast
utvecklade eleverna sammanforas till en grupp, de
intresserade, men kroppsligt svagare barnen, bilda
en annan grupp och slutligen foras de trotta, fy-
siskt och psykiskt nedsatta eleverna, till en sérskild
grupp. Rorelserna lampas efter de olika grupper-
nas kraft och formaga.

Sasom namndes Overvakar lararinnan samtliga
rotars arbete. For detta dndamal bor hon utvélja
en plats, som ger henne tillfalle att iakttaga alla
elever. Nar sa fordras gar hon fran en grupp till
en annan, undervisar, rattar, uppmuntrar etc. Ar
nagon Ovning sarskilt svart inlard eller behoves
hennes hjalp i och for kommendering, eller for mot-
tagning vid redskapsdvningar, som icke kunna fore-
tagas utan sarskilda forsiktighetsatgarder, maste hon
givetvis dgna sin uppmarksamhet at den grupp, som
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utfor ifrdgavarande oOvning. Vid uppséattandet av
timplanen bor lararinnan darfor ordna gruppévnin-
garna pa ett satt, som tillater en eller flera grup-
per att, utan for stort men for resultatet, arbeta pa
egen hand.

Tillvagagangssattet vid grupparbetet ar av tva
slag: Det forsta bestar dari att rotarna utfora Ov-
ningar fran samma rorelseslakte, men av olika typ
och pa séarskilda redskap. | namnda fall gores icke
gruppombyte under samma lektion. Dé&remot kunna
rotarna véxla under féljande lektioner, ehuru det ur
pedagogisk synpunkt, med hansyn till en noggrann
inévning, ar fordelaktigast att lata de respektive
grupperna under nagra pa varandra foljande lektio-
ner, Gva samma rorelse. Sasom exempel pa ovan-
namnda forfaringssatt vid arbetet ndmna vi hav-
ovningar och hopp. Eleverna, exempelvis i aldern
12 ar, tankas indelade i trenne grupper.

fiavovning: l.sta gruppen utfor:1 motfranhav-
hangande dubbel armsankning till motfranhangande
utgangsstallning; bom. 2:dra gruppen: underhan-
gande handgang bakat; vagrat (lutande) stege. 3:dje
gruppen: lodhéngande antring med handgrepp i tva
linor; linor.

Hopp: l:sta gruppen: anspringande 16pning upp-
for lutande béank; huksittande nedhopp till sida med
stod av ena handen; bank uppvinklad mot ribbstol.
2:dra gruppen: anspringande mellanhopp; sadlad
hast. 3:dje gruppen: anspringande hopp till nigsit-
tande utgangsstallning; huksittande nedhopp med
vandning 90° och stod av ena handen; lag plint pa
tvaren.

Forete de olika rotarna stor skillnad i utveck-
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ling, maste naturligtvis 6vningarnas svarighetsgrad
pa de olika redskapen respekteras.

Det andra forfaringssattet ar att rotarna utfora
ovningar fran skilda rorelseslakten. | namnda fall
bora grupperna under timmens lopp véxla redskap;
varje grupp utfor salunda de skilda Ovningarna.
Sasom exempel pa detta tillvagagdngssatt kan an-
foras Ovningar, amnade for barn i den tidigare an-
givna aldern (12 ar) och indelade i samma antal
grupper.

I:sta gruppen: havovning: sittande vagslingring
med huvudet fore; slingerstege. 2:dra gruppen:
jamviktsovning: stdende forflyttning bakat; parvis
handfattning); béankribba eller jamviktsbom. 3:dje
gruppen: hopp: gangstaende inledning till havhopp;
dubbel bom. Tiden for ombyte av rotarna bestam-
mes av lararinnan. Hon tillser harvid att eleverna
fatt tillracklig ovning och rattar tidsutdrakten framst
efter den for eleverna mest anstréngande Ovningen.

Rotsystemets lyckliga genomforande &r, sasom
betonats, beroende pa lararinnans personlighet och
pedagogiska formaga. Hari innefattas forutom det
tidigare papekade aven att hon forstar att utvélja
lampliga gruppledare, vilka hon efter hand uppfostrar
till dugliga och palitliga medhjalpare.

Inom elevkretsen finnas alltid de, som &ga na-
turlig fallenhet for ett dylikt varv. Barnen l&ra sig
ofta med forvanande latthet att kommendera, att
ratta fel, atminstone sadana som &aro mera i Ggonen
fallande samt att halla ordning i sin grupp. Redan
hos sma flickor formarkas de »moderliga" anlagen
tydligt. Flickorna finna sin gladje i att undervisa
och hjalpa kamraterna, de satta sin &ra i att sam-
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vetsgrant fylla det av lararinnan visade fortroen-
det och barnen inom de olika grupperna visa a sin
sida intresse att forsoka bidraga till sin grupps
framsteg. Det uppstar harigenom en adel tavlan
mellan grupperna.

Valet av ledare bestammes efter det lararinnan
hort de i gymnastik mera framstdende eleverna i
tur och ordning kommendera nagra lattare évningar,
sdsom giv-akt, pa stallet vila, vandningar, marsch,
halt etc. Hon utgallrar de lampligaste ,,kommen-
dorerna”, papekar nodvandigheten av att ledarna
darjamte maste hava god hallning, vara ordnings-
dlskande och samvetsgranna samt framfor allt &ga
sina kamraters fulla fortroende. P& grund av dessa
bestammelser fa kamraterna sjélva utse sina ordi-
narie och vice gruppledare, ett pedagogiskt forfa-
ringssatt, genom vilket intresset for ett gott och
allvarligt arbete garanteras. Visa ledarna senare
att de ej motsvara fortroendeuppdraget, avsattas de
naturligtvis, vilken bestammelse redan pa forhand
inskarpes av l&rarinnan.

Inévningen av gruppledare forsiggar blott sma-
ningom. Uppgifterna som givas aro till en borjan
sma och rora sig framst om ordningen vid fram-
tagandet av redskapen, om Overvakandet av att
arbetet under o6vningarna fullgéres med allvar etc.
Det ligger i sakens natur att Il&drarinnan till en
bérjan aldrig utvaljer 6vningar, som kunna giva
minsta anledning till fara. Smaningom, da den unga
ledarens formaga att ratta fel, att giva sma instruk-
tioner angaende respektive ovningars utforelsesatt
etc. utvecklas, giver lararinnan henne storre upp-
gifter att fylla sasom ledare.
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Ett gott satt ar att lararinnan emellanat kon-
trollerar de olika gruppernas utforande av en be-
stdamd 6vning i nérvaro av samtliga gruppers elever.
Harigenom underhdlles en god forbindelse mellan
de olika grupperna.

Sasom allméan regel iakttages att lararinnan all-
tid grundligt genomgatt och forberett en Gvning med
hela klassen, innan hon anfértror ledningen darav
at gruppernas ledare.

P& lagre och mellanklasser lyckas det séllan for
lararinnan att uppfostra tillrackligt palitliga och dug-
liga medhjélpare vid Ovningar, som &ro absolut be-
roende av sakra mottagare. | dylika fall maste
lararinnan sjélv utfora detta, varv, iakttagande det
pa sid. 155—156 papekade forfaringssattet vid upp-
stallandet av dagOvningen.

D. Synpunkter rérande hygieniska och praktiska
sporsmal.

a) Gymnastiksalen.

Frisk och ren luft &r ett oavvisligt villkor for
sunda kroppsévningars bedrivande med energi och
uthallighet. Bast vore darfér om gymnastiken kunde
forsigga i det fria. Da klimatet i norden emellertid
under storsta delen av aret omojliggor detta, maste
desto storre omsorg dgnas allt, som underlattar gym-
nastikens bedrivande inomhus.

Gymnastiksalen bor vara rymlig och hoég, rik-
ligt forsedd med fonster, vilka latt kunna Oppnas
och vilka &ro placerade pa ett satt, som mojliggor
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en hastig utluftning av salen. V&l funktionerande
ventilationsapparater och tidsenliga metoder for ren-
goring av salen aro dven nddvéndiga villkor for att
luften skall bibehallas frisk och ren. Golvytan bor
sd vitt mojligt vara fri och icke, sasom fallet ar i
vart land, belamrad med redskap.

| de skandinaviska landerna finnas redan otaliga
monstersalar, vilka, sdval i hygieniskt som pedago-
giskt avseende, fylla hogt stallda fordringar. Nog-
granna uppgifter om gymnastiksalarnas arkitektur
och inredning, om redskapens antal och konstruk-
tion ingd i ett flertal svenska och danska bocker i
gymnastik. Varje intresserad ar salunda i tillfalle
att narmare satta sig in i hithorande fragor. 1) Detta
ar anledningen till att forf, icke narmare behandlar
dessa sporsmal.

| allt som ror gymnastiksalen, vare sig det &r
fraga om hygieniska eller andra forhallanden, sta vi
mycket efter de ©vriga nordiska landen — ett fak-
tum, som icke talar gott for var uppfattning om
fysisk kultur och villkoren for dess framjande.

Ett energiskt vackelsearbete pa att fa till stand
battre villkor for gymnastikundervisningen maste i
allt storre omfattning bedrivas i vart land. Sér-
skilt bora de kvinnliga gymnasterna gora en kraftig
insats i detta arbete. M4 det tillditas forf, att i
namnda syfte framhalla nagra synpunkter.

Den stora pedagogiska betydelse, som ligger i

1) Forutom i skandinaviska handbocker och gymnastiska
publikationer ingad narmare uppgifter angéende gymnastiksal
och redskap i fru E. Kallios: Woimistelun késikirja, 3:dje upp-
lagan sid. 50—72.
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den fysiska uppfostrans hdvdande av energi och hand-
lingskraft genom att pa ett malmedvetet satt till-
fredsstalla elevernas sunda verksamhetsbehov, kan
inte komma till sin fulla ratt, sa framt ej gymnastik-
salarnas inredning samt deras forseende med ett
lampligt antal av de i praktiken mest behévliga red-
skapen till fullo beaktas.

Det rader tyvarr mellan de manliga och kvinn-
liga gymnasterna i vart land en vasentlig olikhet i
asikter med avseende pa vilka redskap som bora
anses sasom de nodvandigaste. Kvinnogymnastiken,
som foljer de svenska principerna, har sin under-
visning baserad pa 6vningar, vilka till stor del aro
beroende av vissa redskap, dem mansgymnastiken
sa gott som helt och hallet forbiser. Hit hora t. ex.
ett tillrackligt antal ribbstolar, &vensom bankar och
langa bommar (motsvarande mansgymnastlkens rac-
kar) m. m. Ovnmgarna som utféras pd namnda
redskap, aro av sa mangfaldig art och i hygieniskt
och pedagogiskt avseende sa fortraffliga, att de icke
kunna lamnas & sido utan skada for gymnastiken.
Kvinnogymnastiken finner sig darfor med storsta sva-
righet till ratta i vara finlandska gymnastiksalar, dar
de ovanndmnda redskapen visserligen numera fore-
komma till namnet, men icke till gagnet, emedan
antalet ar alltfor litet. Hartill kommer ytterligare
redskapens opraktiska uppstéllning, deras ofta for-
aldrade typ och mekaniska utrustning, vilket omoj-
liggor en snabb mandvrering. | de finlandska gym-
nastiksalarna upptages omkring 1/4 del av golvytan
av fasta redskap: réckar, stegar, stanger och linor,
medan den Ovriga delen belastas med en mangd red-
skap, vilka for kvinnogymnastiken till stor del &ro

11 — Kvinnogymnastik.
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obrukbara, sasom barrar etc. !) De fasta redskapens
sammantrangande i salens ena anda maste betraktas
som ett pedagogiskt missgrepp, redan ur den syn-
punkten att det blir omdgjligt att samtidigt syssel-
satta ett flertal elever vid ndmnda redskap. | foljd
av alla dessa omsténdigheter bliva gymnastiklektio-
nerna till stor del forfelade. De préglas ej av det
liv, den fart, planméssighet och ordning, som utgor
arbetets sanna gladje.?)

Den ena gymnastiksalen efter den andra inre-
des utan hansyn till de berattigade krav, som kvin-
nogymnastiken i vart land uppstéaller. Detta miss-
forhallande maste bliva avhjalpt. Med god vilja
kunna salarna sédkert inredas pa ett satt, som till-

1) Havplankor eller bommar bora, i de efter svenska
principer inredda salarna, ligga infallda i golvet eller vara
upphissade i taket sd snart de icke anvandas. Stangerna
skjutas efter begagnandet genom en enkel mekanisk anord-
ning intill vdggen. Linorna &ro upphédngda i salens mitt,
vilket mojliggér en mangsidig anvandning. Da de icke an-
vandas dro de upphissade i taket. Stegarna sta tatt intill
vaggen pa en plats, som gjorts lamplig hartill. De omflyttas
med storsta latthet, genom en sinnrik mekanisk konstruktion,
i olika hojd och lage. Barrarna, dar sddana i de skandina-
viska salarna finnas att tillg, infallas vid begagnandet i gol-
vet, daremellan upphéngas de pa véggen.

2) | de nyinredda skandinaviska gymnastiksalarna &r
man i tillfalle att under sdval vanliga lektioner som under
storre uppvisningar beundra det precisa, energiska satt pa
vilket arbetet forsiggar, tack vare redskapens tillracklighet,
placering och konstruktion. P& nagra minuter hava de gym-
nastiserande utfort t. ex. hdvévningarna samt, vad som &r av
storre betydelse, varje individ har darvid fatt fullt tillracklig
muskelévning.
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fredsstaller bade de manliga och kvinnliga gymnas-
ternas fornamsta fordringar.

Ett annat missforhallande med avseende pa gym-
nastiksalarna ligger déri, att det stora flertalet sko-
lor avsiktligt motséatter sig en inredning, som moj-
liggor ett effektivt gymnastiskt arbete. Orsaken
ligger i att salen tillika utgor bon- och festsal. Sa-
larna anses forlora i smak och skonhet om deras
inredning for mycket tangerar den for gymnastiken
nodvandiga. | sanning en forvand uppfattning i ett
tidevarv, som hogre &n tillforene borde uppskatta
symbolerna for ett allvarligt arbete. Stora vaggytor
std salunda kala och tomma i stallet for att lamna
plats for ribbstolar och andra redskap eller ock aro
de behdngda med portratt och konstverk, vilket allt
omojliggor redskapens tillréacklighet och praktiska
anordning. Taket ,,prydes* med kronor av storre
eller mindre festsalspragel, en bidragande omstén-
dighet till att barnen icke sattas i tillfalle att utfora
de, i pedagogiskt avseende, sa fortraffliga bollekarna.

Konstverk och skonhet fa ingalunda underskat-
tas i uppfostran, tvartom, de utgOra utomordentliga
medel i densamma. Forf, kan darfor ocksa forstd
de motiv, som dikterat festsalarnas utsmyckning.
Det gives emellertid, sasom vi sett, synpunkter,
vilka aro av storre betydelse for elevernas kropps-
liga och andliga hélsa &n konstnérligt utsmyckade
festsalar. Andamalsenligheten méaste ga framfor allt
annat, darfor kunna motiven till gymnastiksalarnas
avsaknad av redskap icke gillas. | djupare betydelse
blir skénheten ingalunda tillgodosedd om den ung-
dom, som fyller en vackert utsmyckad sal, ar for-
last, krokryggig och utan dadkraft. En harmoniskt
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uppfostrad ungdom, som stralar av livskraft och
héalsa ar och forblir en skolas hogsta prydnad.

Har skolan darfor icke rad att tillata sig lyxen
av tva salar, den ena avsedd till bon- och festsal,
den andra till allvarligt fysiskt arbete, s ma den
vackra idéen om skolans prydande med konstverk
omsattas pa ett lampligare satt an hittills. Klassrum
och stora ljusa korridorer aro utmarkta platser for
upphangande av konstverk. Dessa komma salunda
att stdndigt omgiva barnen och fylla darigenom
mycket béattre &n hittills sin etiska uppgift.

| gymnastiksalen bor stadse rdda monstergill
ordning. Redskapen boéra hava sina givna platser.
Mattorna fa icke ligga pa golvet, dar de blott skrapa
och damma, utan vara upphangda. Begagnas salen
uteslutande till gymnastik, maste golvet minst ett
par ganger i veckan grundligt rengoras samt fon-
sterposter och redskap avtorkas. Tjanstgor salen
dessutom till bon- och samlingssal bér golvet avtor-
kas innan gymnastik foretages. Mellan lektionerna
overfares golvet med en vat svabel. ) Detta arbete
utféres i tur och ordning av eleverna. Foére och
efter lektionerna utluftas salen. Under lektionerna
hallas, savitt mojligt aven om vintern, nagra eller
nagot fonster 6ppet. Under I6pningar och andnings-
Ovningar Oppnas helst alla fonster.

Det forvekligande bruket av en temperatur av
15—17° i vara gymnastiksalar maste avskaffas. Den
varma, ofta starkt férskdmda luften, gor de gym-

Om svabelns utseende och praktiska anvandning inga

uppgifter i de tidigare ndmnda gymnastiska handbdckerna
(jmfr. sid. 160).
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nastiserande dasiga och ohagade for friska, hurtiga
kroppsovningar. 8—10 hogst 12 graders temperatur
vintertid torde anses lamplig, sd snart luften halles
ren och dammfri.

b) Gymnastikdrakten.

Gymnastikdrakten bor vara latt, fri och ledig, sa
att den pa intet satt hindrar rorelsernas fulla utta-
gande. Underkléaderna bdra hava samma egenska-
per. Tranga klader och stramande band &ro under
alla forhallanden skadliga, men &n mera under ett
stegrat muskelarbete. Skorna bdra vara av mjukt
lader eller tyg, med iadersula och 13g klack. For-
men val lampad efter foten.

Den for kvinnor brukliga drakten, vida kjol-
byxor, anser forf, varken andamalsenlig eller vacker.
Byxorna, gjorda av ett mer eller mindre tjockt tyg,
aro for varma och ofta for tunga. Dessutom é&ro
de svara att tvatta. Enkla, i grekisk stil gjorda
dréakter, aro daremot bade i hygieniskt och estetiskt
avseende lampligast. (Jmfr. bilderna, kapitel 1IlI.)
Till vardagsbruk gores drakten av latt tvattbart,
tunt ylletyg. De till densamma horande byxorna
av bomullstricot i samma farg, aro aven latt tvatt-
bara. Drakten i sin helhet véager endast nagra
hundra gram.

c) Gymnastiktimmen inom laroplanen.

En viktig faktor for kroppsovningarnas valgo-
rande inflytande &r att gymnastiklektionerna forlag-
gas till en lamplig tid. De teoretiska fordringarna
att minst ett par timmar bora forflyta mellan en star-
kare maltid och gymnastiklektionen, att eleverna icke
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fa komma hungriga till.densamma, eller vidare, att
mera anstrdéngande lektioner varken bdra omedelbart
forega eller efterfolja gymnastiken, aro oftast i prak-
tiken icke fullt genomfoérbara, atminstone ej i skolor
med ett stort antal klasser eller i samskolor, dar
tiden for goss- och flickgymnastiken pa de respek-
tive klasserna icke sammanfaller.

Svarigheterna vid gymnastiklektionernas lamp-
liga forlaggande d&ro visserligen stora, men kunna
i manga fall Gvervinnas om forestandare och fore-
standarinnor uppméarksamgdras pa av vilken stor
hygienisk betydelse det &r for eleverna att storsta
mojliga hansyn tages till gymnastiktimmens lampliga
placering i skolans arbetsplan.

§ 3. Kommando.

Sattet att kommendera de gymnastiska Gvnin-
garna ar av den allra storsta betydelse. Komman-
dot fri- och levandegtr den tanke, som latent fin-
nes i varje oOvning, det uttrycker sjalen — huvud-
andamalet med densamma. Harav foljer att kom-
mandot alltid bor vara en trogen aterspegling av
évningens psyko-fysiska innebord. Om sa ér, inspi-
rerar kommandot eleverna att uttrycka 6vningens
karaktar genom olika nyanser i kroppens rorelser
och stéllningar.

Men kommandot kan framstalla rorelsens ka-
raktar endast i en grad och pa ett sitt, som mot-
svarar lararinnans uppfattning om denna. Darfor
blir kommenderingen alltid ett uttryck for person-
ligheten, for lararinnans individuella uppfattning och
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temperament, och trycker sin pragel pa elevernas
gymnastiska utforande av 6vningarna.

Emedan kommandot maste betraktas som det
verksammaste medel till att aterspegla rorelsens in-
nebord, ar det av vikt att vid utbildningen av unga
lararinnekandidater sarskild omsorg nedlagges pa
undervisningen i kommandoforing.

Vi maste medgiva, att undervisningen hittills
icke i tillrdcklig grad beaktat alla de faktorer och
mojligheter, vilka ingd sdsom integrerande delar i
kommandoforing. Det gymnastiska kommandot har
icke anpassat sig efter de hogre och mera omfat-
tande synpunkter, som, med avseende pa gymnasti-
kens allmént uppfostrande uppgift, gora sig géllande
i var tid. Det har stannat pa en mer eller mindre
primitiv standpunkt och nojt sig med att sd gott
som uteslutande aterspegla de militara idealen av
energi och precision, férsummande manga andra
faktorer, genom vilka kommandoordens utlosning i
rorelser, som uttrycka de manga olika nyanser, vilka
ligga mellan den hogsta grad av kraft och energi
och den storsta frigjordhet, latthet och elegans,
kommer till uttryck.

Det arkaistiska kommandosattet har ldnge nog
hallit de gymnastiska rorelserna bundna i ovéardiga
former, varfor det maste ersattas med ett mera hu-
mant och konstnarligt uttryckt kommando. %)

Berdringspunkterna mellan rostens nyanserade

) 1 de gymnastiska handbdckerna finnas visserligen an-
tydningar om det satt pa vilket kommandoorden bora utsé-
gas, men anvisningarna aro allt for f& och for litet ingdende .
for att kunna tjdna som végledning i praktiken.
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uttryck vid kommenderingen och 6vriga inom kons-
ten anvéanda uttrycksmedel, som avse att uppenbara
sjalen, aro alltfor pafallande, for att lamnas obeak-
tade. | ju hogre grad en konstndr — vare sig han
ar malare, skulptor, skald, musiker eller sangare —
formar uppenbara ,,enheten i mangfalden! eller, med
andra ord, framstéalla den ledande tanken i konstver-
ket (konstskapelsen), desto stdrre aro forutsattnin-
garna for att han skall lyckas Overfora till askada-
ren eller dhoraren de tankar och kanslor, som be-
sjalat eller besjala honom. Man séager darfor ocksa
med ratta om konstens formaga att suggerera: Den
»frigér pd ett ordnat satt en i verket inneboende
kraftll

For att belysa berdringspunkterna mellan ett
sjalfullt kommando i gymnastiken och uttrycksmed-
len inom den bildande konsten kunna vi tanka t. ex.
pa malarkonsten. Penseldragen, som i tusen olika
fargskiftningar atergiva konstverkets sjal — dess
inre vdsen — motsvaras av de fina nyanceringar,
som uppenbara sig i den manskliga résten. Rytmen,
fargvalorerna i rosten vid kommenderingen ater-
spegla saledes i likhet med form och farg i malar-
konsten, innebdrden av de olika rérelsemoment, som
atergivas i Ovningarna.

An narmare trada beroringspunkterna oss till
motes i de konstgrenar, dar den metriska och ryt-
miska formen uppfattas genom det ménskliga hor-
selsinnet. Tonvagornas harmonier aro nara beslak-
tade med vart inre vasen, de forsatta oss i en stam-
ning, som gor oss kansligare och mera mottagliga
for emotionella intryck.

| de rytmiska tongangarna, i deras olika styrka
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och fargvalor igenkdnna vi det alltomfattande livet.
Vi fornimma genom musiken de harmoniska ackor-
den av vindens maktiga sus i skogarna och igen-
kanna vidder, som tjusat vart 6ga. Vi se solljuset
glittra och leka och hora roster, som aro oss val-
bekanta fran naturen och livet: faglarnas melodiska
sang, forsens danande brus eller stillheten, malad i
toner.

Tonarten i musiken och rytmen i densamma
suggererar oss oemotstandligt. Moll- och durklan-
gen inverka olika pa oss, likasa den latta, lekande
rytmen eller den langsamma bindande tonféljden.
Allt detta uppenbarar olika sidor for vart inre med-
vetande. Orsakerna hartill kunna vi intellektuellt
icke forklara, men pa intuitiv vag harleda vi dem
fran de psykiska element, som bilda var andliga
struktur. | de eggelser till fysisk eller psykisk verk-
samhet som rytm och tonklang bibringa oss, ater-
finna vi alltid en emotionell motsvarighet inom vart
sjalsliv. Rytmen inordnar roérelserna i en bestamd
tidsfoljd, tonfargen omsétter den andliga energien i
en bestamd fysisk energi, vilken i sin tur aterverkar
pa stegringen av den forstnamnda (retroaktiv verkan).

Rytm och tonfarg ,maste alltsd astadkomma
samma verkningar nar det galler att meddela ett
kanslotillstand, som néar det galler att sprida och
reglera en eggelse till arbete™,!l) en sanning, som vi
icke fa lamna obeaktad &ven da det galler komman-
dots betydelse i gymnastik.

Genom en ratt accentuering av orden under
stigande och fallande intervaller, genom kénsla for

) Y. Hirn: Konstens ursprung.
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den sprakliga rytmen, for tonstyrka och tonfarg
mojliggores ett gott kommando.

For att emellertid kommandot skall kunna be-
tecknas sasom gymnastikens foredragskonst, vilket
det maste vara, for att uttrycka inneborden av Ov-
ningarna, bor lararinnan vara en personlighet, som
fullt formar uppfatta betydelsen av det stora och
enkla (oaffekterade) foredraget i all konst t. ex.
sangkonsten.

Ovardiga medel sasom falsk patos eller toner
atergivna med s. k. bagar etc. fordarva helt och
hallet foredraget. Pa samma satt i det gymnastiska
foredraget. Enkelt och klart bor det uttrycka av-
sikten med varje 6vning. Rostens falska klang (pa-
tos eller predikoton) &r vid kommendering av gym-
nastiska ©vningar en stor fara. Man kan latt iakt-
taga foljderna av ett dylikt kommandosatt, ty ©v-
ningarna bliva lika mycket en aterspegling av det
daliga som av det goda kommandot.

Gymnastiklararinnan boér darfér nedlagga ett
allvarligt arbete icke blott pa att med intellekt och
kénsla analysera de gymnastiska ©vningarna med
hansyn till deras uppgift, utan &ven bemdda sig om
att beharska de medel, genom vilka tanke och kénsla
fa ett otvunget uttryck. ?)

1) Denna beharskning innefattar att lararinnan bor uttala
orden med tydlig artikulation samt s mycket som mojligt
frigora sin stamma genom att vid tal (och sang) isolera ar-
betet uteslutande till de muskler, som dro nédvéandiga hartill.
Den som ndrmare giver akt pa olika ldrarinnors satt att an-
vanda sina rostresurser vid kommendering, finner att de
flesta av dem fdrvanska sin stdmma genom bristande mus-
kelisolation. De spanna ofta alla p& halsen befintliga musk-
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Det ar av vikt att undervisningen i kommando-
foring lagger sarskilt an pa att giva de unga lara-
rinnekandidaterna ratta impulser i ovanndmnda rikt-
ningar, utan att fortaga dem den personliga egenart,
som utgor kraften och charmen i temperament och
vasen.

Huru viktigt ar det t. ex. icke att framhalla
skillnaden mellan ett tankldst, maskinmassigt kom-
mando och det intelligenta, vickande kommandot
eller mellan det trakiga, torra, entoniga kommando-
sattet och det som gnistrar av liv och farg. Huru
betydelsefullt att vid analyseringen av Ovningarna
fa fram huvudandamalet med envar av dem, t. ex.
ovningen, dar kraft och viljekoncentration ar huvud-
saken eller den 0Ovning, vars framsta uppgift ligger
i att framhalla slaktskapen med solljuset, gladjen

ler och icke séllan dven de pa bal och armar liggande musk-
lerna. Andhamtningen forsiggdr under dylika forhallanden
daligt, en omstandighet, som omojliggér en vacker och klang-
full réstutgivning.

Otvivelaktigt komma de framtida gymnastiklarareutbild-
ningsanstalterna att engagera en fullt kompetent person, som
bibringar eleverna en grundlaggande undervisning i tonbild-
ning och artikulation. Std&mmans ratta placering ar av alltfor
stor betydelse for talorganets halsa och uthallighet for att
en dylik undervisning skulle kunna ignoreras. Ett oavvisligt
villkor ar emellertid att nd&mnda undervisning bedrives under
hela den tid den &vriga utbildningen varar (3 (2) &r). Att
genomga en kortare kurs i stimbehandling — sasom tyvarr
under senare tider intraffat — ar till mera skada &n gagn.
En sadan blott forvirrar eleverna i stéllet for att leda dem
in pa ratt spar. Langt battre da att var och en soker ut-
veckla sin rost i enlighet med sin natur. Inom konsten hava
vi nog av halvuthildade s&ngare och deklamatorer for att
icke forstd sanningen harav.
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och behaget. Vi maste i sanning satta alla krafter
in pa hojandet av undervisningen i kommando, ty
endast darigenom &ro vi méktiga att f& gymnastik-
undervisningen i sin helhet lyft till ett plan, som
ar vardigt dess psyko-fysiska uppgift.

For att narmare klargéra kommandot och dess
betydelse i gymnastiken skarskada vi det fran fol-
jande synpunkter:

A. Kommandot i tekniskt avseende;
B. Y i musikaliskt avse-
ende.

A.  Kommandot i tekniskt avseende.

Gruppen sonderfaller i féljande underavdel-
ningar:

1. Kommandoord och lystringspau-
ser.

2. Kommandosattets teknik.

1. Kommandoorden UtgOras av: lystrings- och verk-
stéallighetsord. Emellan dessa gores ett uppehall —
lystringspausen.

Lystringsorden avse att pa ett kortfattat och
klart satt uttrycka vilken rérelse eller 6vning, som
skall utforas och sattet for utforandet.

Vid kommendering t. ex. av ryggbdjning bakat
utgoras lystringsorden antingen av ryggbdjning bak-
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at — eller an hellre av orden ryggen bakat —. Den
senare formen, som ar forkortad, ar s& mycket mer
betingad, som de gymnastiserande icke kunna miss-
taga sig pa inneborden av lystringsorden. Vid kom-
mendering av en sammansatt Ovning t. ex. stdende
knduppbo6jning i forening med dubbel armbdjning
aro lystringsorden foljande: armbdjning och v. (h.)
kna uppat — o. s. V.

Den tidigare framhdllna nodvéandigheten av en
klar och tydlig artikulation (uttal) géaller sé&rskilt
lystringsordens teknik. Orden utsdgas med en rost,
som ligger mellan tal och sang.

Nar en 6vning, som utféres pd kommando ta-
ges flera ganger eller da det galler ett véxelsidigt
utfoérande, upprepas icke de vanliga fér 6vningen
karakteristiska lystringsorden, utan ersattas med
andra ord, som gora kommandot kortare och mera
omvéxlande. Sadana ord &ro t. ex. Detsamma. Exem-
pel: Armar utat-strack! Detsamma — strack! (ett!)
Vaxla. Exempel: Bojstupstaende véaxling mellan hoft-
faste och armbdjning. Véxla — ett! tu! Bytom!
Exempel: Tastodjande framat — stall! Fotter byt-
om — ett! tul

Nara beslaktade med lystringsorden &ro tillsa-
gelseorden, vilka tillika &ro verkstallighetsord. De
anvandas vid tillfallen da gymnastisk precision och
samtidighet i vanlig bemérkelse icke behover ifraga-
komma, t. ex. d& lararinnan, for vinnande av tid, has-
tigt vill forflytta eleverna fran ett stalle till ett an-
nat; da redskap skola stallas fram eller borttagas
eller dd utgangsstéallningar, som fordra en viss for-
siktighet vid utforandet t. ex. knastdende, sittande,
framliggande etc., skola intagas.
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Da lekformer anvandas bora lystringsorden —
nar sddana behdvas — avfattas i en form, som ka-
rakteriserar lekévningen. Forestdlla barnen exem-
pelvis brandsoldater, som alltid maste vara hurtiga
och snabba i vandningarna, begagnar lararinnan ett
lystringsrop (lekens gang &r dessforinnan narmare
angiven), som forsatter barnens fantasi i verksamhet
och kommer dem att snabbt och géarna lyda kom-
mandot. Hon utropar t. ex. Elden ar 16s — fardiga!
Ryck ut —, marsch! Alle man till sprutorna — nu!
Raddningsmanskapet uppfor stegarna — nu! o. s. v.
0. S. V.

Verkstallighetsordet avser att angiva tidpunkten
for Ovningens vidtagande. Det bor helst utgoras
av ett enstavigt ord, som kan uttalas klangfullt och
bestamt. | forhallande till lystringsorden uttalas
verkstallighetsordet vanligtvis med skarpare accen-
tuering. Dock bor detsamma i likhet med lystrings-
orden vara en aterspegling av évningens karaktar.
Det utsages salunda an kort, &n mera utdraget och
med sangbar ton o. s. v. | en del 6vningar hgjes,
i andra sankes tonen (jmfr den musikaliska delen).

Sasom exempel pa verkstéllighetsord, anforas
foljande: imperativformen av det verb, som betecknar
sattet pad vilket den kommenderade rorelsen skall ut-
foras. Sa t. ex. ar verkstéllighetsordet for arm- och
benlyftningar: lyft, for bdojningar: boj, for stracknin-
gar: strack. Vid ovningar dar ordet stallning ingar
sdsom lystringsord sasom fotstallning, tastéllning
0. s. v. bildas verkstallighetsordet av imperativfor-
men stall o. s. v.

Vidare anvéandas rakneord samt korta klangfulla
ord, vilka vid vissa 6vningar béattre, dan imperativ-



175

formen av ett verb, lampa sig sasom verkstallig-
hetsord. Hit hora t. ex. nu, upp, ned, still etc.

Vid fortlopande 6vningar anvandas orden bdrja
for langsamma och nu for hastiga rorelser. Sasom
exempel pa det forstnamnda slaget kan namnas jam-
viktsovningar pa redskap, exempel pd det senare
slaget rorelser &r anspringande hdjdhopp tagna i
strom™.

Vid lekformer, som oftast sakna egentliga lyst-
ringsord, begagnas sasom verkstallighetsord vanligt-
vis nagot for Ovningen karakteristiskt ord. Fore-
stélla barnen t. ex. héstar anvandas orden hej, hopp,
ptro 0. S. V.

Emellan lystrings- och verkstéllighetsorden gores
ett uppehall — lystringspausen — som avser att giva
de gymnastiserande tid att forbereda de for mus-
kelarbetets utldsning nddvandiga mekaniska proces-
ser, vilka forsigga i det centrala nervsystemet (jmfr.
sid. 62—63).

Lystringspausens langd gores beroende av manga
olika omstandigheter sasom elevernas utveckling,
ovningens svarighetsgrad, dess omfattning, behovet
av omvéaxling m. m. Y

) Unga lararinnor bega ofta felet att icke iakttaga en
tillrackligt lang lystringspaus. For att motarbeta detta svara
fel, inbvas kommandot genom rytmiska taktslag, vilka utfo-
ras t. ex. i pilriktning mellan tva punkter i vagplanet. Jmfr.
kontrollrorelser, grupp 1l 5 b bild 20—21 med den skillnad
att taktslagen icke utféras i bage utan plant. Hainderna aro
vid utgangsstallningen uppatriktade (handflatorna vanda fram-
at) och fingrarna héllas latt bojda (jmfr. bild 20). Takt-
slagen kunna forliknas vid litta, sma kastrorelser i véagpla-
net. De forsiggad fullt rytmiskt och vidtaga innan komman-
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a) Langa pauser (2—3 sekunder) anvandas for
barn och nybegynnare, som behdva jamforelsevis
lang psykisk forberedelsetid; an vidare vid in6vning
av rorelser, som aro nya for eleverna; vid Ovnin-
gar, som for att bliva formriktiga och verknings-
fulla, maste utféras med en viss forsiktighet och
langsamhet, exempelvis huvud- och ryggbdjningar
bakat, sidbojningar och balvridningar, jamviktsov-
ningar m. fl. Slutligen kan sasom exempel pa langa
lystringspauser framhallas sammansatta Gvningar,
dar tva eller flera lystringsord blivit sammanférda
under ett verkstéllighetsord t.ex. en arm- och ben-
ovning.

b) Korta pauser (omkring 1 sekund) anvandas
exempelvis da en enkel rorelse forsiggar i en led, som
av naturen &r starkt rorlig och dar de for arbetet
nodvandiga musklerna och nerverna &ro val upp-
arbetade. Exempel: Armlyftningar framat eller utat;
vid sammansatta 6vningar, som &ro latt utférda och
vélbekanta for eleverna. Exempel: hastig huvud-
vridning under dubbel armlyftning utat; vid 6vnin-
gar dar lystringsorden maste uttalas snabbt, latt

dodvningen foretages samt fortgd i oavbruten jamn foljd.
De unga lararinnorna uttala under taktslagen saval lystrings-
som verkstéllighetsorden och lara sig att iakttaga lystrings-
pausens langd genom att sld 3, 2, 1 eller nagongang 0
mellantaktslag (blindtempi) innan verkstéllighetsordet uttalas.
(Mellanslagens antal &r beroende p& huru ladng paus den
kommenderade 6vningen fordrar.)

Taktslagen vid undervisning i kommandoféring hava
lange provats av forf., som funnit dem vara ett fortréffligt
medel for utvecklingen av ett rytmiskt verkningsfullt kom-
mando.



177

och kort for att aterspegla 6vningens karaktar av
latthet, friskhet och grace. Exempel: tastodjande
utgangsstallningar utforda i riktningar, som icke er-
bjuda eleverna nagon svarighet.

c¢) Omvaxlande ladnga och korta pauser anvéndas
for att géra kommandot livligt och mera omvaxlande
samt for att vanja eleverna vid uppmarksamhet och
disciplin, sjalvbeharskning och samtidighet i utfo-
randet av rorelserna.

Aro pauserna alltid lika langa urartar komman-
dot latt, eleverna kénna takten och utfora Gvningen
utan att bry sig om att vanta pa verkstallighets-
ordet. Harigenom komma eleverna att behdarska
lararinnan i stallet for att det borde vara tvartom.

Det ligger i sakens natur att omvéxlingen av
lystringspausernas langd endast galler dvningar, vil-
kas form och karaktér icke taga skada av for korta
eller for langa pauser. Exempel pa Ovningar, dar
lystringspausen ej far vara for kort, hava tidigare
anforts. Sasom exempel pa en Ovning, dar en for
lang lystringspaus ar skadlig, ma anféras féljande
kommando: Avdelning pa t& framat — marsch! Ar
pausen for lang mellan de ljust, kort och elastiskt
uttalade lystringsorden och verkstallighetsordet hava
eleverna alltfor god tid att forbereda sig pa att ut-
fora rorelsen pa ett ,,vardigt, gymnastiskt satt‘ d. v. s.
de spanna musklerna i bal, armar och ben, fardiga
till paradmarsch. Eleverna maste s. a.s. Overraskas
for att kunna rdra sig otvunget, gracitst och natur-
ligt. (Tamarsch jmfr. sid. 193)

2. Vad kommandoséttets teknik vidkommer kunna
ovningar, vilka sammansattas av flera an ett tidmatt

12 — Kvinnogymnastik.
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utforas antingen efter a) avdelat kommando (tid-
mattskommando) eller b) i takt.

a) Vid det avdelade kommandot, som avser att
giva lararinnan tillfalle till en kompletterande in-
struktion och till rattelser av fel vid varje i dvnin-
gen ingaende rorelsemoment, utgores verkstallig-
hetsordet, sdsom tidigare namnts, av imperativfor-
men av ett verb eller av ett rdkneord. | sistnamnda
fall — kommando med tidmattsrakning — maste 6v-
ningen, i de flesta fall, tidigare vara genomgangen i
sina grunddrag. Dé&rmed menas icke blott att ele-
verna kanna till rorelsernas form, utan aven att de
forsta uppfatta det karakteristiska satt, pa vilket
rorelsen skall utforas (energiskt, hastigt, mjukt, lang-
samt 0. s. v.). Karaktaren aterspeglas i uttalandet
av saval lystrings- som verkstéllighetsorden. Utgo-
res det sistnamnda av ett rakneord, visar praktiken
att lararinnan endast med stor svarighet i sin stam-
ma lyckas inlagga det for Ovningarnas ratta utfo-
rande karakteristiska uttrycket i rosten.!) | synner-
het gora ljudforbindelserna i rdkneordet ett det sar-
skilt svart att inlagga ratta fargnyancer i stamman
och da fraga & om att utséaga ett langsamt och ut-
draget ,.ett“ aro svarigheterna sarskilt stora. Men
daven de oOvriga rékneorden tyckas — mahanda pa
grund av vaneforestallningar — svara att uttala kéans-
ligt. Anvandas rakneord sasom verkstallighetsord
t. ex. vid huvud- och ryggbdjningar bakat eller vid
sidbojningar och balvridningar, m. a. 0. vid 6vningar,
som, for att utforas pa ett ratt satt, krava en viss

) Undantag fran denna regel &ro alla livliga rorelser,
dar lattheten &r huvudsak (jmfr. sid. 192, staccato kommando).
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forsiktighet och pd samma gang fordra viljekraft
och muskelenergi, lyckas lararinnan sallan eller aldrig
i sin stimma inldgga den bdjlighet, kraft och vilje-
koncentration, som tvingar eleverna att utfora Ov-
ningen pa ovananforda satt, icke heller uttaga de
alltid roérelsebanan fullt ut. Y

Daremot anvandas rakneorden med fordel sasom
verkstallighetsord vid avdelat kommando, s& snart
ovningarnas utférande icke langre &r bundet vid
verkstallighetsordets fullt ratta nyancering. Sist an-
tydda kommandosatt upptages sasom en Overgang
till évningars utforande i takt.

Lararinnan iakttager vid anvindandet av tid-
mattsrakning att till 6vningens vanliga lystringsord
tillfoga: ,.efter min rakning".

b) | takt utforas ovningarna da lararinnan vill
uppova eleverna till att utfora rorelserna med latt-
het och frigjordhet och da den noggranna utmejs-
lingen av form &nnu icke ifrAgakommer. Vill hon
t. ex. i forsta hand uppova fart, latthet och flykt i
armovningarna, tillgriper hon taktovningen sasom
medel. P& samma satt da det galler att uppdva
rorligheten i ryggraden och forhindra en samtidig
spanning av onddiga muskler. (Taktrorelsen vid
balovningar forekommer i namnda fall endast vid
béjningar och vridningar med kort rorelsebana, vid
s. k. vickningar (jmfr. kontrollrérelser grupp | A 7 b).

Vidare utforas gymnastikovningarna i takt, da
desamma tidigare &ro vél indvade och eleverna
kunna utféra dem sakert och formrent. Taktdvnin-

) Lyckas hon verkligen hari, finnes intet hinder for
anvandandet av rakneord.
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gar, ndmligen de som lampa sig for detta utforelse-
satt, aro bade fysiskt och psykiskt omvéxlande och
uppiggande. For att fylla sin uppgift maste takten
vara absolut bestamd och vél anpassad for den 6v-
ning, som skall utforas.

Till lystringsorden tillfogas vid dylika Gvningar
orden: ,,i takt“. Avensd anger lararinnan huru manga
ganger évningen skall upprepas, i annat fall fortgar
densamma intill dess att halt (slut) kommenderats.

For att utveckla elevernas rytmsinne och for
att sakerstalla takten raknar lararinnan pa tidigare
stadier takten hogt, varvid hon sa mycket som moj-
ligt i sin stamma forsoker inlagga det nodiga mat-
tet energi, eller ,malar* hon med rosten lattheten,
bojligheten o. s. v. Léngre fram utfora eleverna
den hoga taktrakningen.

Forst da full sakerhet i takten vunnits utforas
ovningarna med tyst taktrakning.

Aro de gymnastiserande langt hunna i fardig-
het, da fraga ar om Ovningarnas utférande med
form, rytm och plastik, kunna sammansatta Gvningar
— dven sadana dar vissa balovningar ingd — utfo-
ras i en takt, som mojliggor rorelsernas och stall-
ningarnas uttagande under en, for varje rorelsemo-
ment, lamplig tidsfoljd. Varje rérelsemoment uppta-
ger flera eller farre tidsenheter. Harigenom kan
storsta mojliga nyanceringar i rérelser och stallnin-
gar avagabringas.

Detta slag av taktrorelser fordra utomordentlig
papasslighet for att samtidigheten vid utforandet icke
skall ga forlorad. Rorelsemomenten bora omarkligt
glida in i varandra. Salunda tagna, kunna 6vningarna
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bliva ett uttryck for den storsta beharskning och
grace.

Omformélda satt att utféra rorelserna bendam-
nes: taktrorelser efter sekundrékning. ?)

For att narmare klargora sekundrakningens in-
nebdrd taga vi till exempel: halvbdjhalvfamnlodut-
fallsstdende utat, huvudvridning och sidbgdjning. 41, m.,
12 tidsenheter (sekunder). Pa l:sta och 2:dra tids-
enheten gores vanster lodutfall utat, vanster arm-
bojning, hoger armlyftning utat och huvudvridning
at hoger (rorelsen fullbordas redan under I:sta tids-
enheten, medan den 2:dra bildar blott en fyllnads-
paus); pa 3:dje, 4:de och o6de tidsenheterna gores en
langsam sidbojning at vanster (rorelsen utstrackes
under alla tidsenheter); pa 6:te, 7:de och 8:de tids-
enheterna forsiggar balresningen; pa 9:de och 10:de
tidsenheterna foretages atergang till grundstallnin-
gen salunda att benrérelsen sker pa den 9:de samt
arm- och huvudrorelsen pa den 10:de tidsenheten;
Il:te och 12:te tidsenheterna bilda en fyllnadspaus,
under vilken eleverna hava tid att psykiskt forbe-
reda ovningens utforande at motsatt sida.

Sasom exempel pa ytterligare variationer i tids-
foljden under sagda 6vning, kan ndmnas insattandet
av en fyllnadspaus, upptagande 2 eller 3 tidsenhe-
ters langd, mellan sidb6jningen och resningen.

Om ock, sasom namnts, sekundrakningen i fram-
sta rummet &gnar sig for elever med hogt utvecklad
formaga att uttrycka skonhet, grace och rytm i sina

1) Sekundrakningen har sitt namn efter tidsenheternas
langd. Denna berdknas utgora en sekund.
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rorelser, kan densamma dven anvandas sd&som medel
att fa in samtidighet i 6vningarna vid massuppvis-
ningar.

| sistnamnda fall &r det icke fraga om att ro-
relserna skola uttrycka de hogre skodnhetsvarden,
som enskilda avdelningar férma inlagga i sin gym-
nastik, men val, sasom framhallits, att gora det
mojligt att utan langre gemensam 6vning fa in sam-
tidighet. Vid massuppvisningar ar skaran av gym-
nastiserande vanligtvis sammansatt av en mangd
enskilda foreningar, vilka var for sig Ovat den ge-
mensamma dagovningen. Takten i dvningarna blir
harigenom fullstdndigt olika, beroende, som den ér,
av den enskilda ledarinnan. Denna olikhet visar sig
mer &n tydligt vid den forsta massrepetitionen. Det
rader vanligtvis en ,babylonisk forbistring” i takten;
varje spar till samtidighet saknas. Sekundrakningen,
allvarligt genomférd, ger den enskilda ledarinnan en
sdaker grund att sta pa, da det galler takten. Y

Varje lararinna, som upptar sekundrékningen,
maste vara fullt sidker och hemmastadd i densamma,
annars forvirrar hon savél sitt eget som elevernas
rytmsinne; den fina nyanceringen av rorelserna
omojliggores och samtidigheten i utforandet likasa.
Hon gor darfor klokast i att under en langre tid
flitigt Ova sig i sekundrékning.

Nagra anvisningar pa ovningssatt kunna ma-
handa vara till nytta:

) Det har ocksd visat sig att sedan sekundrakningen
inforts, resultaten av samtidigheten under @Gvningarna vid
massuppvisningarna varit betydligt battre an tillférene, oak-
tat endast fa repetioner foregatt desamma.
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1) Sekundrékning under kontroll au syn- och
horselsinnet. Taktslag med handen mot en plan yta
(bord, vagg etc.) under hog rédkning och under kon-
troll medelst sekundvisaren pa ett ur. Taktslagen
utforas absolut jamnt och rytmiskt, vart och ett
slag upptager en tid av en sekund.

2) Sekundrakning under kontroll av annan per-
son. Nar nagorlunda stor sakerhet i taktindelningen
vunnits, goras taktslagen under hdg rékning. Syn-
kontrollen utfores av annan person. 30 taktslag
skola utforas pa jamnt 30 sekunder.

3) Sekundrékning utférd under gymnastiska Ov-
ningar. Nar sakerhet i foregaende ovningssitt fin-
nes, utfor léararinnan till en boérjan enkla, senare
mera sammansatta 6évningar. Hon indelar varje en-
kelt rorelsemoment i ett visst antal lika manga (se-
nare olika manga) tidsenheter och raknar vid rorel-
sernas utférande hogt, medan en annan person kon-
trollerar tiden.

4) Sekundrakning vid ledning av en gymnastik-
avdelning. Sa lange den speciella taktindelningen
vid en 0&vning icke ,gatt de gymnastiserande i
blodet”, gor lararinnan klokast i att rakna takten
hogt, under det hon sjalv star med ryggen vand
mot sin avdelning. | annat fall hénder det latt att
de gymnastiserande forvirra hennes taktrakning.
Med klockan i hand kontrollerar hon sin rékning.
Sasom en viktig faktor vid indvningen ma framhal-
las att lararinnan skarpare accentuerar alla de tids-
enheter, under vilka en rorelse sker (aktivitets tids-
enheterna), medan alla blindtempi (passivitetstidsen-
heterna) utségas ljusare.
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B. Kommandot i musikaliskt avseende.

Bildlikt talat kan den tekniska sidan av kom-
mandot betraktas sasom det materiella underlaget,
medan den musikaliska sidan utgor dess sjal.

Det gymnastiska foredraget bor, sasom tidigare
framhallits, klart och enkelt askadliggora sattet for
rérelsernas utforande. Uttalandet av orden, rostens
styrka och tonh6jd samt fargval6rerna, som in-
laggas, maste sd troget som mojligt avspegla den
kommenderandes tanke, vilken skall levandego6-
ras och materialiseras genom rorelserna i gym-
nastiken.

Ju klarare och mera malmedveten denna tanke
ar, ju vidare uppfattningen om det satt pa vilket
Ovningarna skola utforas for att uppfylla sitt syfte-
mal (energiskt, mjukt, langsamt, fort etc.), desto
battre forstar lararinnan vikten av att éva upp sin
stamma till att bliva ett verksamt medel for O6ver-
foring (suggestion) av hennes tanke och vilja till de
gymnastiserande.

Betydelsen av den manskliga stimman sasom
ett av de kraftigaste suggestiva medel later sig icke
overskattas. Vi kanna alla till den varme, som en
talare kan uppenbara, ofta uteslutande genom det
inspirerade uttrycket i sin roést. Redan djuren &aro
ytterst kénsliga for den styrka och det tonfall mén-
niskan inlédgger i rosten. Dar orden icke uppfattas
blir enbart manniskortsten for dessa ett uttryck for
godhet och medkansla eller for stranghet, hardhet
0. S. V.

Kommandordsten skall uppenbara livets farger
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och suggerera eleverna savél fysiskt som psykiskt.
Den skall vara hog och ljus sa att den framkallar
gladje och livslust, frisk och klar sa att den skapar
mod och tro, saker och bestamd sa den hojer vilja
och kraft, lugn och beharskad sad att den bringar
ro och behérskning o. s. v.

Den lararinna, som av naturen har en vacker
och klangfull stamma maste anse sig lycklig. Men
dar sa icke ar fallet kan lararinnan, genom forstaelse
for vilket inflytande ett livfullt, omvéaxlande och in-
spirerat kommando utévar pa de gymnastiserande
och pd deras satt att utfora rorelserna, likafullt
uppna de béasta resultat. Det &r icke klangskonhe-
ten, som slutligen blir avgdrande, utan varmen och
livet i rosten. En for sitt kall hangiven lararinna
uppenbarar sakert livets farger genom sin rost, den
ma nu for 6vrigt vara mer eller mindre fulltonig
och skon.

Att i skrift narmare soka tolka sattet pa vilket
kommandoorden bdra utsdgas samt betydelsen av
rostens styrka, tonhéjd och fargnyanser faller sig
svart. Pa samma satt som vi blott genom Ogats
formedling forma uppfatta de skilda intryck olika
farger utdva pa oss, blir det oss endast genom vart
ora mojligt att fullt forsta det olika inflytande rostens
mangskiftande uttryck vid tal utévar. Kommandot
kan darfor icke helt inlaras pa teoretisk vdg, un-
dervisningen maste ske praktiskt.

Ehuru fullt medveten om svarigheterna att pa
teoretisk vag klargora den musikaliska sidan av
kommandot, vill forf, dock soka framlagga nagra
synpunkter, avsedda att tjana sasom riktlinjer vid
instruktion i kommandofdring. FOr att tydliggora
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den teoretiska utldggningen, begagnar sig forf, av
vissa inom musiken forekommande termer. Dessa
kunna sjalvklart icke exakt atergiva det satt, pa vil-
ket kommandoorden béra uttalas &vensom nyance-
ringen av rosten, men da termerna likafullt narmast
atergiva avsikten med rostbehandlingen under det
gymnastiska foredraget, torde de icke kunna miss-
uppfattas.

Synpunkterna, vidkommande kommandots musi-
kaliska del, sammanfattas i:

1. Sattet pa vilket kommandoorden foredragas;

2. Stdmmans nyanceringar:

3. Sammanfattning av det musikaliska kom-
mandosattet. )

Avdelningarna | och 2 sonderfalla ytterligare i
underavdelningar. For att ndrmare klargora dessa
anforas exempel pa oOvningar, vilka kunna anses
vara typiska for belysandet av kommandot inom
varje underavdelning.

1. Sattet pad vilket kommandoorden foredragas sonderfaller
i foljande underavdelningar: a) Legato b) Portamento
c) Staccato d) Blandat kommandosatt.

1) Det kan, sasom sagt, icke bliva fraga om detaljfore-
skrifter, allra minst darfor att instruktionen i kommando
alltid maste strava efter att lata den unga lararinnekandida-
tens individuella temperament och vdsen komma till uttryck
i hennes kommando. | synnerhet da fraga ar om de i kom-
mandordsten inlagda fargvalérerna, maste den teoretiska fram-
stallningen avse att blott i skisserade drag atergiva d&ndama-
let med stdmmans nyancering vid kommendering av olika
Ovningar. Vi betona darfor ytterligare att avsikten med ut-
laggningen endast &r att giva en intresserad och tdnkande
lararinna véackande impulser i ovanndmnda avseende.
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a) Legato.

Lystringsorden utsdgas sammanhangande i jamn
foljd d. v. s. utan namnvéart uppehall emellan orden
samt utan att avdela de enskilda ord som inga i
lystringen. Stdmman &ar mjuk, fyllig och sangbar.

Verkstallighetsordet uttalas daven med bunden
ton. Det far salunda aldrig utsagas kort och be-
gransat, utan klangfullt och med foértonande stamma.

Lystringspausen ar mer eller mindre lang, be-
roende pa den Ovning, som skall utforas.

Legatokommandot anvandes fornamligast i fol-
jande fall: for det forsta vid 6vningar, som krava
ett avvagt och fint nyancerat arbete av kroppens
alla muskler. De olika rérelsemomenten maste s. a. s.
glida in i varandra, utan att nagra skarpa Gvergan-
gar formarkas. Rdrelsemomenten sammantagna kun-
na avbilda den storsta beh&rskning och ro eller en
glidande jamn fart och flykt. FOr det andra vid Ov-
ningar, dar fornamligast blott enskilda leder och
muskler tagas i ansprak, men som for att goras réatt
och med fullt uttagen rorelsebana, maste utforas
jadmnt, mjukt och med en viss tinjning. For det
tredje vid oOvningar, vilkas utforande fordra stark
viljekoncentration och vilka, for att icke formen
skall bliva forvanskad, maste utforas langsamt och
forsiktigt.

Exempel.

Armovningar fornamligast i olika staende ut-
gangsstéallningar:  armlyftningar; armsvéngningar;
armforingar.

Bendvningar: Alla de bendvningar, dér ett jam-
viktsmoment influerar pa svarigheten att beharska
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formen, eller vid Ovningar, dar rorelsebanan icke
fullt uttages sa snart lystrings- och verkstéllighets-
orden icke utsdgas med bindande och fortonande
stamma: stdende havning pa t&; tastdende knaboj-
ning och strackning, utford i langsamt tempo; gang-
stallning (kroppstyngden o6verféres vid ndmnda Ov-
ning helt och hallet pa framre foten), en 6vning dar
storsta mjukhet och beharskning maste komma till
uttryck; vagtastodjande (uttrycker fart, spanstighet
och flykt).

Forflyttningar av fortlopande natur: Marsch fram-
at (icke pa td); forflyttning med sidsteg (sker pa
fotbladen). Saval lystrings- som kommandoord ut-
sagas legato for att pa suggestiv vag framkalla
lugna, harmoniska rdrelser under kroppens forflytt-
ning. Dock bora rakneorden, nar sddana anvandas
for att angiva och uppehélla takten, uttalas mycket
latt och kort (staccato). Rdsten bor i sistnamnda fall
avbilda fotens latta, korta och spéanstiga beréring
mot underlaget. | samband harmed ma framhallas
att vid vanlig marsch anvandas blott rédkneorden:
ett, tu (ej tva, tre, fyra, jmfr. gang Il delen).

Gangarter, dar forflyttningen sadsom helhet be-
traktad skall framstd mjuk, glidande och tillika latt,
varfor ocksd kommandot — foredraget — bor utsa-
gas glidande, mjukt och fortonande: gang framat
med knauppbojning under tastodjande mellanstall-
ning. 3 t. m. Oaktat det tastddjande mellanmomen-
tet i och for sig utgor en typ for en latt och kort
rorelse (staccato), maste detsamma i nyssnamnda
exempel inordnas under serierdrelsen, som i sin hel-
het & mjuk och glidande. Lé&rarinnan bor, for att
underlétta elevernas utforande av jadmna, lugna och
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behéarskade rorelser, helst sjunga rékneorden ett, tu,
tre under bundet foredrag eller atminstone utséga
orden ifriga med den for legatot karakteristiska
sammanhangande formen.

Sasom exempel pa gangarter, vilka kommen-
deras legato kan ytterligare framhallas: forflyttning
med véxelsteg; forflyttning med tretaktssteg (ett
langt och tva korta steg), vid vilken évning lara-
rinnan for varje steg sjunger eller utsager: langt,
kort, kort (De korta stegen ensamt for sig — sa-
ledes icke sasom fallet &ar vid det framhallna exemp-
let, i forbindelse med ett langt steg — &ro typen
for ett staccato kommando.) Vaggsteg utforas le-
gato darfor att de utgdra sinnebilden av en lugn,
jamnt glidande vagrorelse.

Alla fristaende jamviktsévningar: benlyftningar,
-forningar och -svangningar; knduppbdjning och
strackning; vaghalvstaende etc.

Huvudovningar: huvudbojning bakat; huvudboj-
ning till sida; huvudbojning framat och huvudvrid-
ning, sa snart de sistnamnda skola utforas i langsamt
tempo.

Balovningar: ryggbojning bakat; sidbdjning; bal-
vridning utford i ldngsamt tempo; balfallningar bakat.

h) Portamento.

Portamento betecknar att lystringsorden utsdgas
med ett barande halvt bindande och glidande foredrag.
Stamman bor vara fast, men tillika mjuk. Genom
sitt behérskade uttryck blir kommandot ett stod for
elevernas utforande av rorelsemoment, som fordra
energi och viljekraft, men tillika behdrskning. Det
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ligger ofta nagot av monumentalitet Gver detta kom-
mandosétt.

Verkstallighetsordet uttalas med klangfull halvt
glidande och utdragen ton, varefter ordet avklippes
genom en tgdlig accentuering av slutkonsonanten. Det
blir sdlunda skarpt begransat.

Namnda kommandosatt skall giva eleverna in-
tryck av en human, men absolut bestimd uppma-
ning (befallning) till aktion samt sporra dem att taga
rorelsebanorna fullt ut, i synnerhet i de &vningar
dar rorelsebanan ar svar att, utan sarskild viljekon-
centration, uttagas till det sista.

Portamentokommandot anvéndes fornamligast vid
ovningar, som bdra utféras spanstigt och energiskt,
men tillika jamnt och behérskat.

Exempel:

Armovningar: Utgangsstallningar, som fordra be-
stamdhet och en viss fasthet vid utforandet, sdsom
hoftfaste; vidare vid dvningar sdsom armstracknin-
gar, -stotningar och -slagningar. Vid armstrackning
och -stétning uppat utdrages kommandoorden, framst
verkstallighetsordet, nagot mera an vid armstrack-
ningar och -stétningar i andra riktningar. Detta for
att tvinga eleverna att uttaga rorelsebanan helt och
fullt.

Verkstallighetsordet vid alla havrorelser, da fraga
ar saval om momentet for handernas fattning om
redskapet, som om sjalva utfoérandet av havdvningen,
maste uttalas med storsta bestamdhet, for att tvinga
eleverna till viljekoncentration och samling. Verk-
stallighetsorden upp el. fatt aro typiska for porta-
mentokommandot. Likasd anvandes detsamma vid
de flesta bundna hopp, dar anslaget med handerna
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maste vara kraftigt, men tillika spanstigt och av-
klippt och d&r satsen med fotterna &ven vittnar om
koncentrerad kraft, men tillika om latthet och span-
stighet. (De bundna hoppen, ehuru med storre skal
horande under benovningarna, hava insatts har da
utforandet tillika i hog grad &ar beroende av de
ratta rorelseimpulserna i armmuskulaturen.)
Bendvningar: Utgangsstallningar, som maste ut-
foras energiskt och viljefast t. ex. fotstallning, lod-
utfall och utfall; fria hopp, vilkas utforande till stor
del &r beroende av kommandoséttet, t. ex. trapp-
stdende djuphopp. Lystringsorden vid sist anforda
exempel, uttalade med bérande och glidande rost,
avse att giva eleverna fart och spanstighet samt
tillika flykt vid hoppet; verkstallighetsordet, att giva
samlad energi och kraft vid utférandet av detsamma.
Forflyttningar av fortlépande natur: Marsch bakat.
Vid namnda rorelse maste kommandot vara mycket
viljebestamt och koncentrerat, for att paverka de
gymnastiserande att réra sig raskt utan tvekan och
famlande. Olikheten i kommandosatt vid marsch
framat (sid. 188) och vid marsch bakat beror darpa
att vid analys av de bada namnda Gvningarna fram-
star deras huvuduppgift sasom véasentligt olika. |
forsta fallet avse alla de enskilda rérelsemomenten
sammantagna att sa mycket som mojligt bidraga till
att gora forflyttningen jamn, latt och graciés. For-

flyttningen skall — ratt utford — gdra intryck av
ett glidande eller rattare sagt av en latt och jamn
flykt. | senare fallet &ar huvuduppgiften viljebe-

stdimdhet, utlést | rytmiska fasta och spéanstiga
muskelrorelser (steg). Fortlépande marschers avslu-
tande: Verkstallighetsordet: halt! kommenderas myc-
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ket bestamt, det skall forma de gymnastiserande att
bromsa farten, likasa inlagges redan vid uttalandet
av lystringsorden karaktédren av bromsning. Kom-
mandoorden utsdgas: Avdelning — halt!, icke av —
del — ning — halt! Det sistndmnda kommandosét-
tet medfor blott ont, det sa gott som tvingar ele-
verna att uttaga stegen vaggande. | sammanhang
med kommenderingen av halt vid marscher fram-
halles att gangarter aldrig fa avslutas med det for
andra forflyttningar karakteristiska kommandosattet.
(IJmfr. gangarter, rorelseforradet del 11.)

Huvuddvningar: t. ex. Huvudvridning utford i
snabb takt.

Balovningar: t. ex. Ryggféllning framat.

¢) Staccato.

Lystringsorden uttalas livligt, kort och latt. De
fa icke vara skarpa, utan avrundade och ,,graciésa“.
Ett flerstavigt lystringsord avdelas icke, det utsages
i ett sammanhang, men, sasom framhallits, med kort
betoning.

Verkstallighetsordet utsages i harmoni med lyst-
ringsorden, kort och avrundat, dock med bestdmdare
accentuering.

Staccatokommandot anvéandes vid alla dvningar,
som, for att komma till sin ratt, bora utforas livligt,
latt och graciost, saledes vid 6vningar, vilkas form
icke lider av att utforas livligt. Det ligger ofta
nagot luftigt och latt, ndgot av solstank Over ro-
relserna och just detta element maste aterspeglas i
kommandosattet.
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Exempel:

Armovningar: hastiga, latta armdvningar med
kort rorelsebana t. ex. armbgjning, nackféste, hjéss-
faste, armrullning, armlyftning till vagplanet t. ex.
framat.

Bendvningar: Utgangsstallningar, vid vilka den
flyttade fotens taspets eller hal berér marken, me-
dan kroppstyngden forblir pd den orubbade foten,
alltsd vid bendvningar, dar latthet och grace kunna
komma till ett hogt uttryck sasom fallet &ar t. ex.
vid tastodjande utgangsstallning.

Vid bendvningar, dar den livliga takten icke
forvanskar ovningens form och karaktar t. ex. tasta-
ende hastig kndbdjning till nigsittande (jmfr. samma
ovning tagen i langsamt tempo sid. 188), tastaende
knabojning till nigsittande och strackning i omedelbar
foljd. Svikthopp och fria hopp pa stéllet.

Forflyttningar av fortlépande natur: tamarsch
framat. Det korta, livliga och latta staccatokom-
mandot for tdmarsch influerar pa elevernas satt att
uttaga steg, vid vilka varje rorelsemoment &r latt
och graciost. Detta ater mojliggores endast genom
hastiga och latta véaxelvisa bojningar och stracknin-
gar (korta rorelsebanor) i samtliga deltagande leder
.(hoft-, kn&- och fotled) och under uttagande av
korta steg; tastdende forflyttning till sida med kna-
uppbdjning sdsom genomgangsmoment; gang med
hoppsteg; gang med klack- och tamellansteg; for-
flyttning med polka- och jankasteg; forflyttning med
tastodjande framat, bakat och véaxelsteg 4 t. m. (2
takt) m. fl. gangarter, vid vilka helhetsintrycket be-
stammes av det livliga, glada och gracidsa séattet att
utfora rorelserna.

13 — Kvinnogymnastik.
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Balovningar: sidbojningar, utforda med korta
rorelsebanor och i hastig takt (vickningar); rygg-
bojning framat- nedat och strackning, utford antin-
gen i omedelbar foljd eller efter avdelat kommando,
i varje fall i snabbt tempo; ryggfallningar framat
i hastig takt; utgangsstallningar, vilka bora intagas
hurtigt, friskt och latt t; ex. stupfallande.

d) Blandat kommandosatt.

Det ligger i sakens natur att kommandosattet
vid en hel del sammansatta 6vningar maste omvaxla.
Foredraget vid en Ovningsserie kan salunda sam-
mansattas av typer fran de i underavdelningarna
a—C omnamnda kommandosatten.

Ett blandat kommandosétt tillgripes naturligtvis
endast under forutséttning att det for Gvningsserien
i sin helhet karakteristiska icke lider darav. Vi hava
tidigare framhallit rorelser t. ex. gangen, vilken, trots
densamma &r sammansatt av rorelsemoment, som
var for sig aro av staccato natur, dock sasom hel-
het uttryckt &ar en typisk legato rorelse. | dylika
fall behover ingen tvekan rada med avseende pa va-
let av kommandosétt.

Icke heller kan tvekan uppsta angaende kom-
mandosiattet for en sammansatt Gvning bestaende
t. ex. av en bendvning med typisk monumental ka-
raktar (portamento) sasom utfall i férening med en
armovning t. ex. armbgjning, vars utforelsesatt i och for
sig ar kort, 1att och elastiskt (staccato). Kommandot bor
i ndmnda sammansatta 6vning avspegla det for hela
évningen vasentliga underlaget och grunden, alltsa
utfallet, varfor det utsédges energiskt och med det
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for portamento utmarkande foredraget. Annu ett
par exempel: Ar en rygghojning bakat (legato-
kommando) férenad med en armstrackning exempel-
vis uppat (portamento-kommando) maste kommandot
for bada ovningarna, for att formen vid den vésent-
liga delen av Ovningen — ryggbdjningen — icke
skall ga forlorad, utsagas legato. Detsamma ar for-
hallandet t. ex. vid bojsidbagstaende vaxling mellan
enkel nackfattning och armbojning. Armdovningen,
enbart for sig, utgor typen for ett staccato-kom-
mando, men maste inordnas under legato av den
orsak, att armdvningen bor utféras lugnt och be-
harskat for att icke rubba balévningens form.

Det gives emellertid dvningar, vid vilka de in-
gdende rorelsemomenten var for sig maste utforas
pa ett for dem karakteristiskt satt, de giva sa-
lunda alla i lika hog grad sin pragel at den sam-
mansatta dvningen betraktad sasom helhet. | dylika
fall &r ett blandat kommandosétt nodvandigt. Vi
namna ett exempel: stdende dubbel armbdjning och
strackning framat, dubbel grmféring utat, dubbel
armsankning nedat 4 t. m. Armbdjningen gores latt
och kort (staccato), armstrackningen med full kraft
och energi, dock tillika glidande (portamento), armfo-
ringen utdt och armsankningen med en viss kraft
och snabbhet, men tillika mjukt och glidande (legato).
Sasom exempel pa verkstallighetsordets uttalande
vid ndmnda 06vnings serie anfdres: BOj! strack,
foo0hr, saaankh.

2. Stammans nyanseringar innefatta att kommando-
orden utsdgas a) med lamplig styrka (energi) och
b) med lamplig tonhéjd och tonférg.
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Stdmmans styrka, tonhdjd och tonfarg utgéra
de konstnarliga medel, genom vilka den kommen-
derande forkroppsligar sin tanke och uppfattning
angdende den plastiska sidan av ©vningarnas ut-
tryckssatt. Varje 6vning kan nédmligen utforas mer
eller mindre kraftigt, mjukt, graciost och beharskat.

Nyanceringarna i stimman &ro atminstone till
en viss grad oberoende av de i avdelning B punkt !
framhallna underavdelningarna: legato, portamento
och staccato.

Skillnaden i rdstens tonfarg t. ex. mellan tvenne
under legato sammanforda Gvningar framstar tydligt
om vi namna stdende dubbel armlyftning utat-
uppat och staende ryggbojning bakat. | forstnamnda
ovning maste rostens tonfarg vara ljus och hog, i
den senare uttalas orden med storre bredd och dju-
pare klangfarg. ROsten aterspeglar salunda i namnda
ovningar icke blott det for dem gemensamma gli-
dande och bindande utforelsesattet (legato), utan
aven det for vardera egenartade, namligen l&ttheten,
»gladjen®, frigjordheten i armévningen, kraften, men
tillika beharskningen och mjukheten (bojligheten) i
balévningen.

Att i skrift tydligt framstélla uttrycken for ros-
tens styrka och tonfarg ar, sdsom tidigare framhal-
lits, omdjligt. En intresserad ldrarinna kan utan
tvivel genom analys av de gymnastiska Ovningarna,
finna rostens ratta uttrycksmedel for en var av dem.
Sambandet mellan det karakteristiska satt pa vilket
en ovning, for att fylla sitt andamal, skall utforas
och kommandostammans rétta energi och tonfarg un-
der respektive évning, ar namligen sa patagligt, att det
icke kan undgd en vaken och uppmarksam lararinna.
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Nagra korta anvisningar bliva dock mahanda till
I nytta.

a) Rostens styrka star i ett bestamt forhallande
till det energimatt, som kraves for en given rorel-
ses utférande pa ratt satt.

Vid tunga, stark viljekoncentration fordrande
Oovningar skall rostens energiska uttryck stimulera
de gymnastiserande att inldgga i dvningen nodig fy-
sisk energi. Vid latta, graciosa rorelser daremot
maste rosten vara ljus och latt (mindre kraftfull).
| varje fall bor stdmman alltid hava en viss bar-
kraft. Den far salunda icke ens vid svagaste ton-
styrka vara ojamn eller vibrerande.

| Overensstammelse harmed bor varje sarskild
rorelses kraft och energimatt atergivas genom rosten,
vars uttryck vaxlar mellan stark och svag tonstyrka
jamte alla mellanliggande nyancer.

Sasom exempel pd den hogsta tonstyrka kan
anforas kommendering av havovningar, vissa former
av bundna hopp, vid vilka den koncentrerade kraft-
utgivningen och férmagan hos den gymnastiserande
att Overvinna varje svarighet i hog grad underlattas
genom kommandostdimmans eggande kraft. Ytterli-
gare exempel harpad utgdor kommendering av utfall.

Sasom exempel pa svag tonstyrka framhalles
kommendering av gang pa ta under lindrig knaupp-
bojning, en Ovning dar gracen och lattheten avbil-
das genom stdmmans svagare tonstyrka. Vid kom-
mendering av vissa lekformer kan stimman, da det
géller att egga barnens fantasi, till och med 6verga
till viskning. Sa ar t. ex. fallet vid lekvningen:
»,Smygande indianer“| dar det galler att pd mental
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vag sporra barnen att uttaga langa, tysta och gli-
dande steg (smygande steg).

Sasom exempel pa det skiftande energimatt, som
bor nedlaggas i en och samma kommandodvning
under olika forhallanden ma namnas kommendering
av: giv-akt. Anvant vid timmens boérjan bor givakt
utsadgas samlat, men tillika med en styrka som s. a. s.
ar av psykisk natur. Givakt utsagt viljefast, humant
och lugnt gor de gymnastiserande mottagliga och
uppmarksamma, det irriterar icke och kommandots
fysiska verkan yttrar sig redan darigenom i en lugn,
naturlig och frigjord grundstélining.l) Kommenderas
givakt daremot t. ex. omedelbart fore en havov-
ning, bor stdamman vara lugn sasom forut, men
rostens energimatt ar betydligt stérre an vad fallet
varit i det tidigare namnda exemplet. Stdmmans
styrka skall pa forhand forbereda eleverna pa den
koncentrerade kraft och viljestyrka, som fordras av
dem under havovningen. Ett annat exempel pa
stammans véxlande energimatt under olika forhal-
landen &r kommandoorden: Avdelning framat —
marsch. Efterfoljes t. ex. havovningen av en gang-
art under forflyttning, vilken fordrar spéanstighet,
latthet och grace, formedlas Gvergangen mellan den
kraftiga havovningen och den gracitsa gangarten av
en forflyttning under vanlig marsch. Kommenderin-
gen av marschen skall genom rosten std i kontakt
med bade héavovningen och gangarten. Detta sker
genom att befallningen till marsch utsdges med av-
sevart energimatt, men sa smaningom gor lararin-
nan genom hdog rakning takten livligare och stegen

) Jmfr. Grundstallning, rorelseforradet del II.
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lattare och mera gracidsa. Hon utséger salunda
rakneorden med svagare tonstyrka och ljusare ton-
farg, varigenom hon, utan att eleverna hava med-
vetande om avsikten, saval fysiskt som psykiskt
forbereder dem att utfora gangarten. Betydelsen av
rosten sdsom ett mentalt forberedelsemedel for de
olika gymnastiska Ovningarnas ratta utforande, ar
alltfor stor for att lamnas obeaktad.

b) Tonhdjd och tonférg.

Vad stdmmans tonhojd i allmanhet vidkommer
galler sasom regel, att kommandorosten aldrig far
vara skarp och hard eller gall med Overgang i fal-
sett. Allt detta blott irriterar de gymnastiserande
och hindrar uppkomsten av naturliga, frigjorda ro-
relser. En skarp och gall tonfarg framkallar ndm-
ligen latt kantiga, obehdrskade rorelser samt fram-
tvingar spanning i muskler, som borde vara fullt
passiva.

Lararinnan bor halla sig till det for hennes
stimma naturliga rostomfanget samt harvid soka
gora rosten sa bojlig och smidig som mgjligt. En
mjuk och fyllig ton &r av utomordentlig betydelse
for ett verkningsfullt kommando. Sarskilt bor fram-
hallas vikten av en frisk och klar tonfarg, en sadan
som skanker ahoraren gladje. Kommandotonarten
gar salunda alltid i dur.

Kommandoorden kunna utsdgas for det forsta
under stigande, for det andra under fallande, for
det tredje under bibehallen tonhojd. Detta galler
framst verkstallighetsordet.

Kommandoorden utséagas under stigande tonfall:
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vid de flesta dvningar dar rorelsebanan betecknar
ett stigande. Exempel: stdende havning pa ta; sta-
ende dubbel armlyftning; nackfattning; armbdjning
etc. Undantag fran denna regel utg6ra &vningar,
som, for att kunna utforas med ratt form och ut-
tryck, kréva fint avvagda rorelser, lugn och behérsk-
ning. Hit hora t. ex. jamviktsdvningar sasom sta-
ende kn&- och benlyftning, m. fl. Gvningar.

Vidare héanfores till kommando med stigande
tonfall flera bendvningar och de flesta forflyttningar,
vid vilka det livliga, latta staccato kommandoséttet
ifriagakommer. (Jmfr. staccato sid. 193) Exempel:
tastodjande, svikthopp, marsch pa ta etc.

Kommandoorden utségas under fallande tonhojd:
vid ovningar dar rorelsebanan betecknar ett nedat-
gaende. Exempel: tastdende halsankning; tastaende
dubbel kn&bojning; strackstaende dubbel armsank-
ning; ryggbojning bakat; ryggfallningar framat och
bakat; sidbojning. Vidare hanforas under detta
kommando jamviktsovningar, pd grund av tidigare
namnd anledning, (se ovan)

Kommandoorden utsdgas med bibehallen tonhojd:
vid ovningar dar rorelsebanan kan beteeknas sasom
plan och dar sattet att utfora rorelserna vanligen
fordrar ett energiskt kommando (portamento).
Exempel: fotstdende; utfall; famnstdende dubbel
armslagning; rackstdende dubbel armforning utat;
balvridningar etc.

Nyanceringarna i rosten variera fran den ljusa
till den morka tonfargen med daremellan liggande
schatteringar.

De ljusa nyancerna avspegla det latta, rorliga,
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subtila satt pd vilket en Ovning bor utféras. De
mala gracen, behaget, gladjen, flykten etc.

De morka féargnyancerna beteckna lugnet, be-
harskningen, ofta det ,allvarliga“ satt pa vilket 6v-
ningen bor utforas eller malar rosten ett muskel-
arbete, som i och for sig ar latt, men som kraver
varsamhet for att bibehalla utgdngsstallningens bas
oforandrad sasom forhallandet t. ex. ar vid jam-
viktsOvningar.

Genom anvandandet av ratta fargnyancer i kom-
mandot uppenbaras rorelsernas plastiska uttryck all-
deles spontant. Det gymnastiska foredraget har fatt
liv, varme och klarhet. Huru levande framstar icke
en Ovning sadan som t. ex. bojstdende dubbel arm-
strackning utat, lyftning uppat, armbgjning 3 t. m. om
lararinnan i sitt kommando far fram skillnaden i
tonfarg och energi pad det snabba, starkt koncentre-
rade och energiska verkstéllighetsordet: strack! det
hoga och spanstiga: lyft! och det ljusa, glidande:
boj!  (b6j ar i denna forbindelse icke en kort stac-
cato rorelse), eller om hon i en Gvning sasom
bojvagtastodjande dubbel armstrackning utat genom
rostens bojlighet och uttryck far fram det pa samma
gang spanstiga och energiska i armstrackningen,
utan att strava efter att gora strackningen lika kraft-
full som fran utgangsstallningar, dar ingen fara for
basens rubbning foreligger.

3. Sammanfatta vi den musikaliska delen av kommandot finna
vi att rosten, for att fullt kunna aterspegla en ro-
relse, maste anpassa sig efter rorelsens rytm, efter
det mer eller mindre glidande eller kort avklippta
satt pa vilket rorelsemomenten bora utforas samt
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slutligen efter de for varje 0Ovning Kkarakteris-
tiska plastiska nyancer, som gotra roOrelsen ut-
trycksfull.

Alla inom avdelning B (den musikaliska delen)
framhallna synpunkter, jamte en klar och tydlig
artikulation av orden &ro salunda likvarda. De
maste ingd sasom integrerande delar och forst da
de sammansmalta till harmonisk enhetlighet, kan
kommandot, i detta ords hela betydelse, aterspegla
de gymnastiska dvningarna samt utgora ett verksamt
suggestivt medel, genom vilket den andliga energien
och viljan omséttas i fysisk energi.

Ett gott kommando gor i manga fall en lang
och petig indvning av rorelserna 6verflodig. Sat. ex.
da det galler att fa in samtidighet och plastik.

Kommandot kan forliknas vid de sista pensel-
dragen eller, da frdga ar om skulpturen, vid de
sista greppen med mejseln, genom vilka konstnaren
fullkomnar och levandegor konstverket. Vi ténka
till ex. pa sattet att uttala verkstéllighetsordet: stall!
vid kommendering av gangstdende framat (Jmfr. le-
gato sid. 188). Stamman maste héarvid sa kansligt
som mojligt avbilda mjukheten, beh&rskningen och
glidandet, men pa samma gang skall densamma
forma de gymnastiserande att uttaga steget under
det en langsam och tidsbestamd havning pa ta sam-
tidigt forsiggdr pa den icke flyttade (orubbade) fo-
ten. Forutom att verkstallighetsordet uttalas med
bindande (legato) féredrag, maste detsamma utségas
med b&rande stamma och klar accentuering. Men icke
ens detta ar tillfyllest. For att atergiva havningen
pd ta (den stodjande fotens langsamma avveckling)
bor verkstallighetsordets accentuering antyda den bage,
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som den flyttade foten beskriver fore nedstallandet.
Kommandoordens uttalande kan ungefarligen be-
tecknas pa foljande satt:

Gang-stall-ning fram~at — st-aall.})

Exemplen pa kommandots férmaga att genom
foredraget i rosten och tonfallet i densamma askad-
liggora for eleverna sattet pa vilket Ovningarna
skola utféras, kunde mangfaldigas, men det sagda
ar nog for att framhalla betydelsen av den sugges-
tiva makt, som ligger i en ratt anvand stamma.

Vi vilja ytterligare betona att ett uttrycksfullt
kommando aldrig kan inhamtas genom ytliga medel
sasom en sjallés efterharmning etc. Kommandot
bor namligen, vilket dven papekats, vara ett uttryck
for personligheten. Det forutsatter ett inre arbete,
vars fornimbara resultat kan forliknas vid yttrin-
garna av ett konstnérligt skapande. De stora rikt-
linjerna kunna givas av andra, men det stdrsta och
vérdefullaste — det enkla och omedelbara uttrycket
for personlig tanke och kansla — uppnas endast
genom den enskilda individens starka léangtan efter
idealet och ett allvarligt och traget arbete pa idea-
lets naende.

) Den over lystringsorden anbragta stora bagen be-
tecknar den jdmna och bindande tonféljden med vilken orden
uttalas. De mindre bagarna avse att fortydliga accentuerin-
garna, d. v. s. de beteckna den sangbara tonen genom vilken
stavelserna i orden forbindas. | ordet stéll avbildas de fone-
tiska ljuden vid uttalandet av bokstiverna st momenten for
havningert pd ta. Uttalandet av ljudférbindelsen aall sam-
manfaller med den flyttade fotens nedstéllande.
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§ 4. Lararinnan.

Personlighetens makt &r en le-
vande kraft, som utOvar det storsta
inflytande pd manniskornas sinnen.
En &del, harmoniskt utvecklad mén-
niska kan sig sjalv ovetande hoja
och forédla hela sin omgivning, lika-
saval som en manniska med laga bo-
jelser och ett fattigt sjélsliv verkar
neddragande.

| uppfostran har gymnastiken, sasom vi sett, en
stor uppgift att fylla. Da sa ar maste hoga fordrin-
gar stallas pa gymnastiklararinnan.

Saval i inledningen som i samband med under-
visningen, kommandot och i karakteriseringen av de
olika aldersperiodernas gymnastik framhalles ofta
lararinnans personliga insats i arbetet. Detta for att
framhdava betydelsen av en kraftig, sjalvstandigt
tankande ande, som trycker sin pragel pa arbetet.
Utan denna personliga insats blir arbetet i gym-
nastiksalen ofta av ringa varde.

Gymnastiklararinnan kan genom arten av sin un-
dervisning komma eleverna personligt ndrmare &n an-
dra pedagoger. Den fria samvaron under glada, friska
kroppsévningar giver henne osokt tillfalle hartill.
Har hon varme for sin sak och &r hon en person-
lighet med egenskaper, som véicka genklang i de
ungas sjal, da blir hon snart den avhallna kamraten,
som ungdomen garna ser upp till och géarna foljer.
Den sunda harmoniska livskraften, som hon &ar en
tolk for, framlyser sa starkt i hela hennes vasen, att
ungdomen ovillkorligen ryckes med.
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Genom en livfull, tdndande ledning- underlattar
hon i vésentlig grad arbetet for eleverna. Ofta kan
en fysisk anstrangning i och for sig vara ratt stor,
men ett arbete, utfort med gléadje, fordubblar kraf-
terna och har det goda med sig, att en dylik
anstrangning vanligtvis icke lamnar efter sig nagon
langvarig fysisk trotthet. Den andliga kraften har
Overtaget.

Sasom tidigare framhallits bor lararinnan be-
sitta hoég allman bildning samt sjalvklart &ga goda
fackinsikter. | det sistndmnda innefattas kunska-
per, som direkt berdra gymnastiken: noggrann
kdnnedom om d&vningarnas utseende, form och
lampliga sammanséttning, lararinnans formaga att
undervisa 6vningarna och hennes egen praktiska far-
dighet att utféra dem m. m., vidare: kunskaper i man-
niskokroppens bgggnad och forrattningar samt grund-
dragen av de patologiska processer, som betinga
iakttagande av forsiktighet vid gymnastiska dvnin-
gars praktiska tillampning t. ex. vissa storingar i
matsmaltningsapparaten, cirkulations- och underlivs-
organen.

| manga avseenden soka de nutida utbildningsan-
stalterna for gymnastiklararinnor giva eleverna grund-
liga insikter, men stora brister forefinnas likvisst annu.
Gymnastikens pedagogiska och allmant maénskliga
uppgift samt kommandoforingens betydelse beaktas
icke i tillracklig grad. Man lagger synnerligen stor
vikt vid allt, som berdr gymnastikens tekniska sida
och lamnar néstan helt ur rakningen dess psykolo-
giska uppgift, ett faktum sa mycket mer beklagligt,
som gymnastiken harigenom aldrig fatt det erkan-
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nande och intagit den plats i uppfostran, som den
borde och kunde.

For att detta skall bliva mojligt maste utbild-
ningen fordjupas. De blivande lararinnorna maste
bibringas stoérre vyer och en helare uppfattning om
sitt uppfostrarekall. Kannedom i allman pedagogik
(inklusive psykologi) &ar harvidlag icke nogl), &ven
kunskaper i andra amnen, som std i nara sam-
band med gymnastiken maste ingd i utbildnin-
gen. Till dessa hanforas, sasom tidigare namnts,
amnen med formaga att vidga elevernas uppfattning
om naturen och konsten. Den relativt korta utbild-
ningstiden (2 & 3 ar) omojliggor sjalvklart ingaende
studier i namnda fack, men detta torde heller icke
behovas. Eleverna boéra i stéllet sattas i tillfalle att
under saval teoretiska som praktiska lektioner i pe-
dagogisk gymnastik inhamta de nddiga grunderna i
ber6rda avseende samt lara sig fullt uppfatta det
nara sambandet mellan en foradlad kropps- och sjals-
kultur. Intet, som fordjupar de ungas uppfattning
om villkoren for en harmonisk uppfostran genom
kroppsovningar, far forsummas. Salunda fattad blir
undervisningen ett medel till att skarpa den blivande
lararinnans blick — hon 1&r sig tidigt iakttaga fore-
teelserna i konsten och livet och far framforallt kar-
lek och lust att allt framgent vidga sitt vetande ge-
nom fortsatta studier pa egen hand.

Bor att erhalla statstjanst (i Finland) &aro gymn.lar.
i likhet med larare i andra &mnen tvungna att avldgga peda-
gogieexamen.
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For att kunna ingiva sina elever hégaktning och
fortroende maste lararinnans satt och upptradande
vara praglat av samvetsgrannhet, finhet och ordnings-
sinne. Hon bor stddse beharska sig sjalv, vara glad,
bestamd och rattvis. Ett haftigt, otaligt och inkon-
sekvent upptrddande undergrdver disciplinen och
dodar arbetsgladjen. (Jmfr sid. 127) Har hon véarme
for ungdomen och intresse for sin uppgift forverk-
ligar hon latt alla fordringar, som kunna stéllas pa
henne sasom uppfostrare. Sanningen av att ju mera
en manniska enkelt och éarligt vill giva, desto mera
vaxer ocksa kraften och formagan att forverkliga
denna Onskan.

Lararinnan far icke forsumma att skota sin
kropp. Hon bor strava efter att sa lange som moj-
ligt bibehalla sin spanstighet och gymnastiska far-
dighet genom dagliga 6vningar, antingen under en
annans ledning eller genom hemgymnastik. Det
sistnamnda ar hon i rikt tillfalle till, om hon iaktta-
ger att sjalv genomgd de Gvningar som hon avser
att inlara sina elever. (Jmfr sid. 123).

Vid kommendering av 6vningar maste kraven pa
lararinnans séatt och vésen stéllas sarskilt htga. Hela
hennes personlighet maste s. a. s. sammanfatta och
uttrycka inneborden av vad hon vill fa fram i ele-
vernas satt att utfora 6vningarna. Sat. ex. uttrycker
hennes vésen vid kommenderingen av havdévningar
hela den koncentrerade viljekraft, som hon oOnskar
att eleverna skola inldgga i desamma, medan hen-
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nes personlighet daremot t. ex. under jAmviktsov-
ningar talar om en ro och beharskning, som ovill-
korligen meddelar sig till de gymnastiserande och
formar dem att omsatta atminstone nagot darav i
lugna, behéarskade muskelrorelser.

| Overensstammelse harmed inkarrferar hon sa
att sdga den andliga energi, som finnes inneboende
i 6vningen. Vid kommandoféring blir salunda lara-
rinnans satt och vasen i lika hég grad som hennes
rost det suggestiva medel, genom vilket hon till de
gymnastiserande Overfor sin kraft och vilja.

Den individuella friheten har, da det galler kom-
mandostammans tonfall och styrka, framhallits. 1!
likhet harmed maste aven individualiteten i satt och
vésen respekteras. Redan i det dagliga livet skiljer
sig, sasom bekant, yttringarna av olika temperament
skarpt fran varandra. Det sdaregna och karakteris-
tiska uttrycksséatt, som varje personlighet i tal och
vasen uppenbarar, sammangar oftast pd ett slaende
satt med de for indiyiden mest utmarkande inre
egenskaperna sasom energi, handlingskraft, lattror-
lighet, livlighet, langsamhet och flegma etc. Den
psykiska aktiviteten vid tdnkandet och uttrycksmed-
len harfor — talandet — ledsagas namligen rent
instinktivt av vissa automatiska rorelser och gester,
vilka bidraga att fortydliga och forstarka intrycket
av det talade ordet.

Det sagda ar nog for att framhalla av vilken
stor betydelse det &r, att lararinnan vid kommende-
ring icke stravar efter att forma sitt satt och vésen
i Overensstammelse med en given ,,kommenddrstyp*,
utan att hon tvartom sa mycket som mojligt soker
bibehalla sitt individuella temperament och vasen.
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Hon skall med andra ord glémma varje pa teore-
tisk vag harledd rorelseteknik och overlamna sig at
den ,,instinktmaéssiga fardighet*l, som det dagliga li-
vets skola bibragt henne.

All nivellering, alla forsok att skapa vissa mal-
lar, inom vilka lararinnans satt och vasen vid kom-
mendering kunna inrangeras, ar opedagogiskt och
absurt.

Harmed &r icke sagt att det icke gives
vissa allménna regler, som lararinnan bor iakttaga,
da det galler hennes personliga upptradande. Allt
fult, stotande och oharmoniskt maste uteslutas, och
detta med sd mycket storre skal, som gymnastiken
stravar till harmoni, skdnhet och behé&rskning. Men
sd snart denna regel iakttages kan och maste det
individuella och egenartade i atborder och vésen fa
fritt spelrum, ty forst darigenom kan kommandot
bliva levande och personligt. Huru askadliga kunna
icke t. ex. vissa handrorelser, som lararinnan fore-
tager i avsikt att fa fram latta, taktfasta rorelser
hos de gymnastiserande vid utférandet av stegarter,
vara. Huru stimulerande for eleverna om de for-
nimma, att lararinnan helt gar upp i sitt kommando.

Da varje ovning alltid bor vara ett uttryck for
frigjordhet och liv, framgar sasom allpian regel, att
aven lararinnans satt och vasen stadse maste ut-
trycka detsamma. All stelhet, styvhet och muskel-
spanning vid rorelser och stéllningar uteslutes. Fri
och naturlig star hon infor sin avdelning. Vi beh6va
blott tanka pa vilket starkt inflytande en lararinna
kan utéva pa eleverna genom blotta uttrycket och
beharskningen i hallning och satt vid kommendering
av givakt for att forstd personlighetens suggestiva

4 — Kvinnogymnastik.
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makt. Lyckas hon dartill i sin stdmma inlagga ett
ratt energimatt och tonfall, da har hon kommit idea-
let ndra. Allt i hennes vésen &ar koncentrerat mot
ett bestamt mal, och de gymnastiserande kunna sa-
val genom sitt horsel- som synsinne fa en tydlig
och klar uppfattning om inneb6rden av den kom-
menderandes vilja.

For att néarmare klargora vari det fula och ohar-
moniska i satt och vésen bestdr, ma sdsom exem-
pel framhallas ett nervost jaktande fran en plats till
en annan, vidare kantiga, harda rorelser, grimaser,
fula gester, meningslosa atborder, slarvig hallning,
intagande av vilstallning vid kommenderingen etc. etc.

Ett oavvisligt villkor for ett tydligt och klang-
fullt kommando &r att lararinnan, vid kommendering,
for huvudet sa mycket tillbaka, att stimmans forto-
ning sker uppat. Akustiken blir namligen en helt
annan i detta fall, an om hon haller sitt huvud i den for
grundstallningen karakteristiska medelstallningen. |
sistndmnda fall forklingar kommandot emot de gym-
nastiserande, varigenom akustiken betydligt férsam-
ras. Icke heller ar den akustiska verkan — oavsett
det fula och gymnastiskt oriktiga hari — fordelak-
tig om kommenderingen sker med huvudet sa myc-
ket sénkt, att. rosten traffar golvytan i stéllet for att
klinga fritt ut Over salen.



I Kapitlet

Gymnastik for olika aldersperioder.

Ett framgangsrikt resultat av gymnastiska Ov-
ningar uppnas endast om urvalet av desamma och
sattet att undervisa och kommendera 0Ovningarna
ar anpassat efter elevernas alder och utveckling.

| kapitlet: Analys av en gymnastiklektion hava
de synpunkter, som beréra gymnastikens mal och
medel, behandlats, men darde berdrts frdn en
mer eller mindre allmén synpunkt, kan detta icke
anses vara tillfyllest Den utomordentliga vikt
och betydelse, som ligger i en noggrann individuali-
sering av de olika alderperiodernas gymnastik, be-
tingar ett narmare ingdende pd de mest karakteris-
tiska saval fysiska som psykiska egenskaperna
inom varje aldersperiod samt de medel genom vilka
gymnastiken asyftar att na det basta mojliga resultat.

Upprepningar av vad som tidigare blivit sagt
kunna icke undvikas, de betingas av den strdvan,
som ligger i att forsoka giva en nagorlunda sam-
manfattande bild av dmnet.

Aldersperioderna omfatta féljande grupper:

A. Barn i aldern 5—8 ar.

B. y ” g—I11

C. . om , 1 13,
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D. Overgangsaldern 13—16
E. Tiden efter over-
gangsaldern 16 .,

A. Barn i aldern 5—S8 ar.

Ehuru utom ramen for gymnastik i vanlig me-
ning och salunda &ven utanfor det i foreliggande
arbetes Il del behandlade rorelsematerialet, ar det dock
skal att har upptaga till narmare behandling fragan
om kroppsovningar for smabarn eller den tid, som
narmast foregar och delvis omfattar de forsta skol-
aren. Detta sa mycket mer, som de efterfoljande
arens gymnastik i manga avseenden baserar sig pa
undervisningen for sma barn.

Storstadernas trangboddhet, tidens tilltagande
bendgenhet for Overretade nerver m. fl. orsaker,
gor det synnerligen viktigt att barnet redan tidigt
far tillfalle att, saval i fria luften som i lampliga
lokaler, fritt tillfredsstalla sitt behov av rorelse.

Vetenskapen, som nérmare belyst den stora be-
tydelse barndomens sjalvvilliga rorelse har for ut-
vecklingen férutom av kroppen och dess organ dven
av intellekt och moral, sparar i lekimpulserna icke
nagonting tillfalligt och betydelselost.  Lekimpul-
serna, gemensamma for manniskobarnen och djurens
ungar, aro ett av naturens medel till vackande och
forkovring av manga for livet nodvandiga krafter
och egenskaper.

Skulle hemmen tillfullo beakta Sterns ord: varje
lektendens &r morgongryningen av en allvarsinstinkt,



213

sd skulle de for visso icke neka sina barn tillfalle
till att 6va sin kropp pa alla de satt naturen anvisar.

Aven smaskolan i vart land visar alltfor liten
forstaelse for kroppens utveckling sasom varande
basen for all uppfostran. | stéllet for att pa ett for
barnet naturligt satt genom rorelse och lek bibringa
detsamma de forsta grunderna for intellektuellt och
moraliskt vetande och disciplin, tvingar smaskolan
sina elever till for mycket abstrakt tdnkande under
langvarigt stillasittande. Abc-undervisningen, rak-
ningen m. fl. &mnen horande till grundundervisnin-
gen, skulle helt visst, pd mycket kortare tid an vad
nu ar fallet, inhdmtas av barnen under rérelse och lek.

Redan mycket vore vunnet, om smabarnsléra-
rinnan tid efter annan under lektioner, &gnade
intellektuellt arbete, late barnen utfora nagra rorel-
ser, tagna, utan pedantiska fordringar, med gladje
och friskhet.

Har ma anforas ett exempel pa dylika lekrorelser:
,Vi leka att vi std pa en strand och dyka ned i vatt-
net." — Ned! Barnen boja sig hastigt fran staende
stéllning ned till huksittande. Upp! Barnen resa
sig till full langd och sta alldeles stilla. Rorelsen
upprepas flera ganger. Ovningar for armar, ben, bél
och huvud upptagas, for varje gang under lekens form.
Bilderna till de sma rorelselekarna varieras pa manga
satt. Genom sin naturlighet och omedelbarhet bi-
draga de kraftigt att vacka uppméarksamhet och en
hojd livslust hos barnet, vilket allt kommer den in-
tellektuella undervisningen tillgodo. Forlorad tid ar
ofta vunnen tid.

Ett normalt barn &r fullt av gladje och impul-
sivitet. Hammas ej dessa egenskaper, visar barnet
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blott allt storre intresse for livet omkring sig. Re-
dan som helt litet undersoker det varje sak det far
tag i, fragar om allt mellan himmel och jord, &ar
villigt och tjanstaktigt o. s. v. Ju aldre det blir
desto mer vaknar &ventyrslusten. Hemmets krets
blir for trdng, det skall ut i vida varldent till aven-
tyrslandet, dér leken &r livet sjalvt.

Livskraften yttrar sig, som bekant, ofta i«alle-
handa upptdg och odygder. Skulle vi fullvuxna all-
tid forstd att kraften — verksamhetslusten — i och
for sig blott ar god, att den ingalunda bor ned-
tryckas, tvartom uppmuntras, men ledas in pa ratta
banor, da skulle vara till barnen riktade forebrael-
ser vandas mot oss sjalva. Ty det ar vi som fela,
vi, som icke forstd vart ansvar gent emot den over-
svallande ungdomskraften.

Det ar nodvéndigt for den blivande pedagogen,
om hon vill lyckas i sitt kall, att félja de sma bar-
nen, framst under deras pad eget initiativ utforda
lekar.

Det karakteristiska for de fria lekarna &ar barnens
omattliga behov av omvéxling och den spontanitet
och gladje, som beharskar dem under rorelsen.
Tréttna de vid utforandet av vissa muskelévningar,
utfylla de rorelsebehovet genom andra sadana. Hela
kroppen far harigenom ett allsidigt muskelarbete.
Gladjen och impulsiviteten dro uttryck fér barndo-
mens allt beharskande fantasi.

Fantasien aren av livets storsta gavor till man-
niskorna. Genom densamma sporras krafterna och
tankelivet till utveckling. Ju friskare och sundare
ett barns fantasi ar, desto rikare tar den sig uttryck
i goda initiativ och desto storre blir oftast behovet
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att utlosa dessa i handling. Ivern att pa ett kon-
kret satt framstalla tankarna &r hos barn mycket
stor — en fullvuxen vore frestad saga — alltfor stor.
| fantasien omformar barnet omgivningen i en-
lighet med sin dromvaérld, dar former och propor-
tioner standigt vaxla. Bord och stolar i barnkam-
maren bliva berg och klyftor eller manniskor och
djur, dockorna aro levande varelser — varje foremal
far liv och gestalt i inbillningens rika varld. Det-
samma ar forhallandet vid friluftslekarna. Gards-
planen, éngen, skogen, sjon — allt & befolkat med
levande vésen. Endel av dessa vdsen dro goda,
andra onda, men alla hava samma férmaga att sporra
till hjaltedad. Lekarna krdva mod och beslutsamhet,
de komma krafterna att vdxa och erfarenheten att
vidgas. ,,Varlden® forstoras, blicken skérpes.

Fantasilivets utveckling och utlésning far icke
hdmmas. Fantasien bor tvartom under god och in-
siktsfull vard véaxa sig stark i sund och kraftig jord-
man. Dess betydelse hela livet igenom ar allt for
stor for att tanklost forsummas i uppfostran. Nagot
genialiskt och nyskapande av vikt, pa vilket omrade
som helst, vore omgjligt utan fantasi. Ett skarpt
forstand ar harvidlag icke nog, genom fantasien spor-
ras modet och viljan att lata tankarna lamna allfars-
végen, for att bana nya vagar. Geniet ar likt bar-
net, som forsta gangen stanger hemgrinden och gar
ut till aventyrslandet, dar tusen rika mdjligheter
vinka.

Karakteriseringen av smabarnens rorelselekar
har gjorts med tanke pa de normalt utvecklade
barntyperna. De i ett eller annat avseende efter-
blivna barnens lekar skilja sig vasentligt fran de
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forras. Den kroppsliga oférmagan hos de efter-
blivha barnen yttrar sig i troga, klumpiga rorelser;
den sjalsliga i initiativioshet, tankelattja, retlighet
etc. — egenskaper, som naturligtvis icke gynna upp-
komsten av livfulla och spontana rorelselekar.l)

Gymnastiken eller kroppsrérelsen i allménhet,
maste ledas med tanke pa att giva en — sa vitt
mojligt — full ersattning for de storsta bristerna i
smabarnens dagliga liv, sadant det gestaltar sig for-
namligast i staden och andra trangt bebodda sam-
héllen.

Den gymnastiska litteraturen ar vad smabarns-
gymnastiken vidkommer jamforelsevis fattig och har
Overhuvudtaget mycket litet av intresse att erbjuda.
Tanken pa en gymnastik efter monster av de full-
vuxnes, ar alltfor framtradande i denna litteratur,
systematiseringen av ovningarna alltfor langt driven.
Man sparar forgaves den initiativrikedom, frisk-
het och gladje, som goér den fysiska uppfostran lam-
pad for smabarn. Den torra, abstrakta kommende-
ringen av Ovningar, vilkas bundna form i langden icke
intresserar barnen, gor att gymnastiken icke i tillrack-
lig grad blir en erséattning for bristande kroppsrorelse.
Visserligen kan till och med den hogsta dressyr till
en tid intressera det efter rorelse langtande barnet,

) De efterblivna barnen, sorti tyvérr forekomma gan-
ska allmdnt, igenk&nnas latt: véxten &r ofta under medellangd
eller ar kroppen stor och klumpig samt oproportionerligt ut-
vecklad, héllningen slapp, rorelserna osékra och tafatta. Mera
an andra — framhalla vetenskapliga specialister pa omradet
— behdva dylika barn kroppsdvningar. Den intellektuella
undervisningen ar forfelad, sa framt ej den fysiska utveck-
lingen bildar en sund bas for densamma.
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men forr eller senare far det leda for gymnastik, en
leda, som ofta fortfar livet igenom.

Det géller har, som i allt annat, att vacka lusten
for gymnastik genom forstdelse for barnanaturens
krav pa friskhet och obundenhet, icke en disciplin-
I6s obundenhet, utan den, som finner sitt uttryck i
devnadsgladje och i rorelser, fria fran kannbara bo-
jor och h&mmande band.

Gymnastiken skall smaningom ,,lekas in“. Detta
lyckas endast om l&ararinnan i allt foljer barnanatu-
ren, om hon i gymnastiktimmarna later barnet leva
i den varld, dar det hor hemma, dock med tanke
pa att varje lektion ma bliva saval fysiskt som psy-
kiskt uppfostrande.

Utgaende fran principen att barnet icke plotsligt
far ryckas fran den varld, dar det hor hemma, anser
forf., att gymnastikundervisningen foér barn mellan
5—8 ar till storsta delen bor utgoras av andamals-
enliga och fangslande gymnastiska sagolekar eller
av lekformer, representerande 6vningar for hela
muskelsystemet.l) For undvikande av misstydning
ar det skal att papeka skillnaden mellan de ovan-
ndmnda grupperna.

En sagolek bildar en helhet for sig, varje en-
skild del sammanhéanger i ett eller annat avseende

) Det bor kanske framhéllas att endast den lararinna,
som har forstdelse for barnanaturen, besitter fantasi samt
den nodvandiga egenskapen att kunna halla disciplin -och pa
ett naturligt och enkelt satt rycka barnen med sig i leken,
ar agnad att leda sagotimmar. Da emellertid en mangarig
erfarenhet dvertygat forf, om att unga lararinnor oftast kunna
uppovas att leda lekarna, tvivlar hon icke pa att sagotimmar-
nas stora uppgift kan bliva forverkligad i framtiden.
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med det 6vriga. Lekformerna daremot upptagas till
6vning oberoende av varandra, dock naturligtvis
med iakttagande av allmdnna gymnastiska regler an-
gaende Ovningarnas inbordes svarighetsgrad och
omvaxling.!)

Ett bestdmt schema for uppstéliningen av en
sagotimme anser forf, sig icke bora giva. Det till-
kommer varje lararinna att sammanséitta 'det efter
sitt individuella skaplynne, dock med tanke pa att
giva barnen tillracklig motion, allsidig o.ch omvax-
lande muskeldvning” samt i avsikt att uppfostra be-
stdmda fysiska och psykiska egenskaper.

Icke heller bor 6vningarnas ordningsfoljd nér-
mare bestdmmas. Denna &ar bland annat beroende
av lekens motiv, av redskapens anordning etc. Dock
iakttages att flera mera anstrdngande och hjartverk-
samheten uppdrivande 0Ovningar ,icke folja omedel-
bart pa varandra samt att tillborliga vilopauser fore-
komma under leken.

1) Saval sagolekar som lekformer hava under en foljd
av ar praktiserats av eleverna vid Universitetets gymn. inrattn.
Den gladje och karlek for rorelse och gymnastik de smé bar-
nen harvid adagalagt samt den otvivelaktigt goda nytta de
haft av undervisningen, har ytterligare stérkt forf, i sin upp-
fattning om betydelsen av dylika lektioneL Barneh hava
muntligt, de aldre delvis skriftligt, fatt meddela sina intryck.
Det har varit larorikt och intressant att komma underfund
med de stora individuella olikheter, som forefinnas i obser-
vationsformaga och smakomdome. Naturligt ar att skillnaden
hérvidlag &r stor mellan gossar och flickor, men &ven hos
samma kon sparas starkt utpraglade olikheter. Man finner
latt de med fantasi begavade, vilka njuta och sporras av en
viss fara etc. och igenkanner snart de sma klena barnen,
vilka, om de lyckats i ndgon for dem svar Gvning, uttrycka
sin gladje och stolthet harGver pa barns oférstallda satt.
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Alla barn akola om mgjligt samtidigt sysselsat-
tas. Aro Ovningarna beroende av redskap, anord-
nas dessa sa, att barnen utan fara kunna utféra dem
pa egen hand eller, dar storre svarighet forefinnes,
i foljd pa samma redskap under lararinnans direkta
Overinseende och ledning.

Muskelstyrkans uppdvande far icke vara numro
ett. Denna saval som andra fysiska foretraden
(spanstighet, latthet att rora sig etc.) uppodlas ge-
nom framkallandet av psykiska egenskaper sasom
mod, vakenhet, snarradighet etc.

Genom exemplets makt, genom sitt vésens frisk-
het, gladje och spénstighet bor lararinnan fora hela
det levande livet in i gymnastiksalen. Salunda up-
penbarar hon for barnet sldktskapen med naturens
rika krafter: solkraften, som fornyar allt liv, den
klara, sprudlande ké&llan, som renar och styrker,
den friska vinden o. s. v.

Genom lédmpliga 6vningar bibringas barnen de
forsta begreppen om gymnastisk form och hallning.

| smabarnsgymnastiken sker forbattrandet av
form och hallning for 6vrigt icke genom vad man i
gymnastik menar med formgivande Ovningar, utan
ar det mera pad psykisk vdg, som resultatet av en
ovning nds. Sa t. ex. fa barnen leka soldater. De
flesta barn sammanbinda omedelbart begreppet sol-
dat med begreppet rak och kéack, de rata pa sig
och gora sitt basta for att fd form och kackhet i
rorelserna.

Under lekarna uppstéllas vissa fordringar, som
avse att véacka barnens intresse att utfora en dvning
pa ett bestamt satt (med foreskriven form).  Vill lara-
rinnan t. ex. dva anspringande, djuphopp (stormlop-
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ningsbrygga, uppstalld mot lag bom) med ratt form,))
framkastar hon frdgan vem av barnen, som tror sig
vaga hoppa ned i ,trollklyftan“ och bestammer till-
lika, att alla de barn, som kunna gOra hoppet rétt
d. v. s. komma tyst ned och kunna géra sig riktigt
sma, ga fria (stallningen forevisas), men de Ovriga
~tagas av trollet” och maste stanna i klyftan anda
tills alla kamrater i tur och ordning utfort hoppet.
»Trollbarnen” kunna senare befria sig och ater bliva
»manniskor”, om de vid ett nytt forsok (1. flera)
lyckats utfora hoppet riktigt. Genom denna anord-
ning aro de, som tidigare misslyckats, i tillfalle att
uppméarksamt granska sina skickligare kamraters
hopp och forstd salunda snart nog inneborden av
fordringarna pa goda nedhopp. De lyckas d&ven
vanligtvis med storsta latthet »klara sig."

Under lekarna har lararinnan salunda utmaérkta
tillfallen att frammejsla form, ty barnens intresse
eggar deras lust och vilja att forverkliga fordrin-
garna, sa framt dessa ligga inom mojlighetens gran-
ser och std i fullt sammanhang med uppgifterna i
den pagaende leken.

Den Kklumpighet och tdlpighet, som utmérker
synnerligast blyga och tafatta barn, motarbetas och
omsattes smaningom i mera spanstiga, livliga och
snabba rorelser. Aven detta sker genom ovningar,
vilkas utforande och praktiska resultat framkallas
pd psykisk vag. Barnen forestalla t. ex. en stolt

) Form vid nedhopp innebdr, att smabarnen géra hop-
pet med halarna lyftade fran golvet och med full eftergift i
benens leder; balen lutas sa langt framat att barnen, genom
latt fingerstéd mot golvet, fa tillracklig stadga.
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riddare, som rider pa sin eldiga, vackra hast, eller
hurtiga brandsoldater vid en eldsvada etc.

Ett viktigt moment, som icke far forbises i sma-
barnsgymnastiken, ar uppdvning av rytm. Tidigare
(sid. 53 och f6lj.) har betydelsen av ett val utveck-
lat rytmsinne betonats. Har ma blott ytterligare
uttalas Overtygelsen om att barnagléddjen otvivelak-
tigt star i ett ganska stort beroende av rytmsinnets
utveckling. | gymnastiken ser man ofta hurusom
barn med illa utvecklat rytmsinne t. ex. under marsch
ga tafatta och plagsamt generade. Hela gestalten
uttrycker energi-, vilje- och gladjeloshet. Man
kan icke ensamt pafora detta barnens skamkansla
Over att vara sdmre &n andra. Till storsta delen
beror det pa avsaknad av sinne for rytm. Sa snart
barnen borja kunna folja kamraternas rytmiska steg,
uppenbarar sig rytmens makt som genom ett troll-
slag. Den tunga bundenheten ar borta, hallningen
ar friare, rorelserna spénstigare, uppmarksamheten
véackes och barnagladjen stralar ren och klar.

Sa tidigt som mojligt bora darfér malmedvetna
rytmiska 6vningar forekomma. Lekdvningar, under
vilka armarnas, benens och béalens muskler &ro i
verksamhet, utféras under strangt aktgivande pa
rytmen. Sasom exempel anforas: Marsch med korta
steg under betoning av vissa steg (stampsteg
eller handklappning jmfr. sid. 55); lekdvningar,
sdsom hoslagning, snobollskastning, halningsrorel-
ser etc.

Sarskilda 6vningar for utveckling av grace bdra
och kunna icke ifrigakomma. Gracen uppstar sa-
som resultat av glada, fria lekdvningar, tagna under

trytmsinnets smaningom skeende utveckling. Sat. ex.
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atergives i lekarna ,alvornas latta, tysta steg eller
forestalla barnen djur, vilkas rorelser speciellt ut-
marka sig for latthet och grace (radjuret, katten
0. S. V).

Vad rorelsemotiven till sagorna vidkomma, gal-
ler sdsom regel, att. de maste rora sig om det for
barnet bekanta och intressevackande. Vid olika tid-
punkter i barnets liv dominera vissa intressen och
egenskaper. Vi kanna alla till sma gossars indian-
period, likasa den tid da flickornas lekar med for-
karlek rora sig om saker och ting, som fordra om-
het och omvardnad, lekar dar husmodern, tjanarinnan
lararinnan, etc. spela en framstaende roll.

Lekarna, som aldrig fa goras sentimentala, utan
sa friska, hurtiga och rorliga som mgjligt, utvaljas
med hansyn till det som intresserar saval gossar
som flickor, eller anordnas lekarna med tanke pa
att d6msom gossarnas och flickornas smakriktning
tillfredsstalles.  Avensd bora lekarna lagga an pa
att avbilda det som barnen den ndrmaste tiden forut
upplevat. Sa t. ex. utvéljas under hosten lekar, som
std i samband med sommaren och hdsten. Genom
fragor stéllda till barnen om vad de upplevat och
foretagit sig t. ex. under sin landsvistelse, far lara-
rinnan manga trevliga uppslag till lekmotiv. Barn,
som icke varit i tillfalle att tilloringa sommaren pa
landet, beratta vad de upplevat i staden, t. ex. om
lekar i parken, utfarder o. s. v. Varje i leken anvénd
bild maste noga genomforas och i sa trogen efter-
bildning som mdjligt av verkligheten.

Ett exempel pa en mycket enkel sagolek i sin
helhet. Leken &ar avsedd foér de minsta barnen:
En sommardag pa landet. Barnen vandra under
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munter sang till skogen (melodien trallas utan ord,
taktfast och med ljus, glad stimma). Vagen &r lang
och ojamn (laga foremal utsattas som hinder). Lara-
rinnan berattar under marschen om skogen och om
vad barnen fa se och foretaga sig dad etc. Ankomst
till skogen: Barnen fa fritt klattra upp i traden
(havovning i stanger och linor); samla ihop torra
grenar till en kaffeleld (6vning for balmusklerna);
dansa under sang kring elden medan kaffet kokar;
dricka kaffe (vilopaus); springa till stranden (sjons
granser aro uppritade med krita); simma eller ro
(skulderbladsévning, bukévning); tavla om vem som
forst kommer tillbaka upp till lagerelden; gad ut pa
aventyr och upptéacktsfard; méta en bjorn (en kam-
rat forestaller bjornen); omringa den, skjuta den och
bara, efter manga strapatser, den hem i triumf. En
sang- eller annan lek blir slutet pa festen.

Lararinnan foljer oavbrutet sin skara och leder
den under bibehéllande av ordning och disciplin.

I+ En mangd exempel kunde givas pa uppslag till
sagolekar. Endast nagra fa ma anforas.

Arbete och friluftsliv i naturen: Va-
ren: Arbete i tradgarden: sopa undan fallna Idb,
grava, ploja etc. Sommaren: Resa med tdg, (ang-
bat, hast etc) till landet. Arbete ute pa aker
och &ng: hoslagning, béargning, inkérning i lada,
lekar i holada ss. kullerbytta, hopp i ho etc.
vandringar och &ventyr i skog och mark, i storm och
regn etc. barplockning, idrottsdvningar, jakt etc.; ut-
farder till sjoss; simning, rodd, segling, fiske etc.
Hosten: bargning av saden (frukten), fara till kvar-
nen, mala (barnen sjalva forestdlla vaderkvarnen). |
samband med kvarnleken upptages bakning: degen
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knadas, bakas till bullar, graddas o. s. v. ' Vintern:
vedhuggning, rada veden, kdra hem den; bygga sno-
gubbar och snoféastningar; snobollskrig; back- och
skridskodkning, skidlopning. | samband med vintern
utforas lekdvningar, atergivande sysselsattningar inom
hus; ,Julbocken”; jullekar etc.

Geografiska lekar. Upptacktsresor i fram-
mande land; indianer; sysselsattningar, karakteris-
tiska for olika folkslag etc.

Krigslekar: soldater, riddare; motiv fran
aventyrs- och riddarsagor.

Lekar med motiv frdn djurvarlden
atergivande olika djurs satt att rora sig:
krypa, smyga, ga, springa, lunka, hoppa, Kklattra,
flyga, simma o. s. v.

Lekar atergivande bilder fran olika
yrken och hantverk: sjoman, brandsoldater,
snickare, skomakare, skraddare, smeder, mélare, tvat-
terskor, strykerskor, borstare, vavare m. m.

Andra lekar: Leka gymnastik; fingerade
bollekar; lekar med hopprep etc.

Vanliga ordnade gymnastiska lekar, lampade ef-
ter barnens alder, upptagas ofta till Gvning och inga
antingen sasom en del av sagan eller oberoende av
densamma. Lekens regler bora vara enkelt och latt-
fattligt formulerade.

Aven sanglekar hava pa senare tider kommit
till stor anvandning i smabarnsgymnastiken. Om
dessa &r intet annat dn gott att sdga, sa framt lara-
rinnan forstar att anvanda dem sasom medel till
att uppova rytm- och muskelsinnet. Utforas de
daremot utan fast takt och utan liv och spanstighet
bliva de till ingen nytta. Varken sangens ord eller
melodi far hava en anstrykning av sentimentalitet,
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vilket latt framkallar forkonstling och falsk grace.
Friska, glada, taktfasta sanglekar med klang i dur,
det &r vad smabarn behdva.

Nar den priméra undervisningen fortskridit
langre, sammanstéllas sagorna allt mera med tanke
pa att ovningarna komma att motsvara de inom
gymnastiken forekommande roérelseslaktena.

Forutom sagolekar upptages lekformer, vilka
dven de &aro av stor betydelse i smabarnsgymnasti-
ken. (Jmfr. sid. 217—218.) Exempel pa undervisning
av lekformef, representerande olika rorelseslakten
aterfinnas i del II.

For erndende av ett gott resultat &r smabarnsgym-
nastiken mahanda i hogre grad &n senare alders-
perioders gymnastik beroende av en god undervisning.

Undervisningen bor vara klar, full av liv och
omedelbarhet. Ju mindre barnen &ro, desto storre
fordran pa att lararinnan sd mycket som mojligt tar
personlig del av elevernas prestationer under leken.
Hon uppmuntrar, berdmmer eller klandrar nar sa
behtvs samt sOoker genom olika medel vécka och
uppehélla barnens fantasi, gladje och uthallighet.
Béast lyckas hon otvivelaktigt genom exemplets makt
paverka barnen, om hon sjalv ar aktiv deltagare i
sagotimmarna. Harigenom vinner hon pa ett natur-
ligt och mera kamratligt satt barnens fulla fortro-
ende och framstar sasom deras sjalvvalda ledare,
vilken de géarna folja och efterlikna.

Vid timmens borjan sétter lararinnan med nagra
traffande ord barnen in i leken. Hon uppritar, nar
sa behdvs, granserna for sjo, skog etc., samt an-
ordnar med barnens tillhjalp behdvliga redskap,
vilka forestélla berg och backar, klyftor, broar, ang-

15 — Kvinnogymnastik.
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batar, tag, djur etc. Barnens fantasi séttes harige-
nom i rorelse. Under lekens gang givas korta in-
struktioner och berattelsen av sagan fortgar utan
att barnens aktivitet och handlingskraft forlamas.
Fantasien far under inga villkor stéras. Sa t. ex.
forblir ,,sjon“ sjo under hela lektionen, sa framt icke
lararinnan behover platsen for ndgot annat andamal.)
| sa fall later hon barnen t. ex. marschera en stund
och berattar darunder for dem hurusom de avlédgsna
sig allt langre fran sjon. Forst harefter utplanas
granserna for densamma, under det lararinnan ge-
nom sin fortsatta berattelse giver fantasien ny néring.
Hon omtalar t. ex. att barnen under sin vandring
kommit till en stor gron &ang, dar de muntert skola
tumla om under sang och lek.

Genom korta, glatt framkastade fragor, som sta
i samband med lekdvningarna och genom ett bild-
likt undervisningssatt (jmfr. sid. 139 och f6lj.) spor-
rar hon barnens lust och iver:

Vill lararinnan t. ex. askadliggora for och sporra
barnen till snabbhet, hurtighet och sinnesnarvaro fra-
gar hon ,, Vem kan visa huru raskt och sakert en brand-
soldat kliver uppfér en hdg stege? (greppen fore-

) I samband med barnens formaga att fasthalla de bild-
forestallningar, som under fantasilekarna bibringas dem vid
lektimmens bdrjan, mé foljande exempel, hamtat ur verklig-
heten, tjana: En munter ringlek forsiggar vid stranden av
en fingerad sj6. Utrymmet & mycket knappt, men med ro-
rande pietet och pdpasslighet giva barnen akt pa att icke
overskrida strecket, som betecknar gransen for sjon. Mang-
faldiga andra exempel péa barnens émtalighet, da det galler
fantasiforestallningar, kunde givas, men det sagda &r nog for
att betona lararinnans plikt att med aktsamhet och forstaelse
trada in i barnens rika vérld.
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visas innan barnen atergiva rorelsen pa ribbstol) eller
onskar hon framkalla kraftiga energiska och uthal-
liga rorelser vid rodd, frdgar hon ,,Vem kan ro lika
bussigt, som en god kapproddare (en duktig karl)?
Han ror med langa, alldeles jamna tag (6vn. fore-
visas). Vill hon askadliggora ep latt, hastig marsch,
utan knyckiga samrorelser, fragar hon ,Vem har sett
huru snabbt och latt en motorbat klyver vattnet, da
sjon ligger spegelblank? (Det hava de flesta barn sett).
Kzsa nu om ni kunna ga lika latt, snabbt och jamnt
som motorbaten. Frdgorna goras dven i avsikt att
kontrollera barnens frigjorda andning, en viktig fak-
tor under gymnastiken. Ar barnens rost fri och
naturlig, forsiggar andningen ohammad (Jmfr. kon-
trollrérelser grupp 1V) (rosten).

En absolut fordran vid fantasitimmarna ar att
lararinnan formar halla disciplin. Detta erbjuder i
allmanhet ingen svarighet, ty disciplin stammer val
Overens med barnanaturen. Det ar genom sitt van-
liga men bestamda vasen och sin férmaga att kon-
sekvent och smaningom Overtyga barnen om att
gladje och lek icke &ro mdjliga utan strang ordning,
som lararinnan far eleverna till frivillig lydnad.

Bor saledes ordning och lydnad genomga hela
lektionen, kraves detta dock framst vid dvningar pa
redskap. Kan lararinnan icke lita pa sina elever
och fullt behéarska dem, har hon icke rattighet* att
anvanda o©vningar, som kunna medféra fara. Barn
aro ofta mycket klumpiga och tafatta eller ocksa
alltfor dristiga och oftrvéagna, varigenom latt olyckor
och missoden kunna intraffa, nagot som ofta for
en lang tid framat ingiver barnen fruktan for gym-
nastik och kroppsdvningar.
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Réadda barn hanas aldrig for sin feghet och klen-
modighet. Under ratt ledning foérsvinner hastigt allt
saddant. | sin iver marker barnet ej om lararinnan
hjalper det vid utforandet av en 0Ovning, som det
annars icke ginge i land med. Gladjen 6ver att tro
sig hava lyckats utféra en ,svar‘ ovning, sporrar
barnets vilja och dristighet. Starkare och modigare
kamrater uppfostras till hjalpsamhet mot de svaga.

Rattandet av fel gar i stil med den Ovriga un-
dervisningen. Forutom ett konkret askadliggérande
av felen &aro fragor, glatt framkastade, det basta
medel hartill. Fel bora aldrig rattas da barnen &ro
mycket upptagna vid utférandet av ndgon for dem
sarskilt intressant 6vning. De komma genom réat-
telserna latt ur lekens stdmning.

Aro lekarna sammansatta av Ovningar, vilka
krava jamforelsevis stor anstrahgning, maste lara-
rinnan emellandt insatta en langre vilopaus. (2—5
minuter). Dessa vilopauser fa dock i de flesta fall
icke vara liktydiga med fullstdndig overksamhet.
Det ar ju namligen ett allbekant faktum att barn
aldrig vilja vara overksamma, de krava standig om-
vaxling och sysselsattning. Det galler darfor att
sysselsétta barnen pa ett satt, som ger dem tillrack-
lig vila efter ett anstrangande muskelarbete. Sa
t. ex. kunna vilopauserna utfyllas med korta samtal
sch fragor angaende saker och ting, som i ett eller
annat avseende std i samband med de nyss genom-
gangna lekdvningarna. Hava barnen t. ex. utfort
roddovningar kan ldrarinnan utfrdga dem om vilka
olika battyper de sett: den sékra, starka skargards-
baten med eller utan kol, den sméckra, latta insjo-
baten, kapproddsbaten m. m, samt forklara hurusom
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de olika formerna betingas av den uppgift baten
maste fylla etc.

Avensa kan lararinnan begagna tiden till uppov-
ning av rytmsinnet. Sasom exempel harpa anfores
foljande: Barn och lérarinna intaga korssittande ut-
gangsstallning. Den sistndmnda sjunger taktfast en
enkel melodi med skarpt betonad taktindelning,l)
under det hon med handerna utfor ackordslag pa varje
betonad taktdel (jmfr. kontrollrdrelser grupp Il A 4).
Barnen folja henne efter formaga. Ackordslagen
fortgd i olika variationer t. ex. véxelvis mellan knan
och golv, knan och axlar; golv och axlar o. s. v-
Senare forsvaras Ovningen t. ex. salunda: pa l:sta
t. m. ackordslag med véanster hand mot golvet, hoger
hand mot kn&et (hdger knd); pd 2:dra t. m. bada
handerna mot var sitt kn&; pa 3.dje t. m. hoger hand
mot golv, vanster mot kn&; pa 4:de t. m. bada héan-
derna mot knana o. s. v. Varje ny riktning Ovas
tillréckligt lange i foljd. Dessa 6vningar intressera
och roa barnen mycket och bliva salunda icke trot-
tande utan uppiggande.

Slutligen kunna vilopauserna utnyttjas till inla-
rande av de forsta begreppen om full avslappning
och en god naturlig andning. Barnen lagga sig for
nagra ogonblick raklanga pa rygg, sluta 6gonen och
forestélla sig att de sova, varunder de draga lugna,
for somnen karakteriska andetag.

Kommando i egentlig mening bor icke fore-
komma i smabarnsgymnastiken.

Fantasirorelserna utforas sasom efterharmnings-

1) Ar lararinnan icke sdngkunnig, riknar hon takten,
dérvid accentuerande de betonade taktdelarna.
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rorelser d. v. s. barnen félja lararinnan, som fore-
visar Ovningarna i fraga eller begynna dessa pa
signal, tecken och dylikt, beroende pa Gvningarnas
karaktar. Vid tagleken t. ex. giver lararinnan av-
gangs- och stoppsignal, vid smygande gang giver
hon tecken o. s. v. (Jmfr. for Ovrigt sid. 174)

Kommendering av vanster och hoger sker ge-
nom tillsagelse. Lé&rarinnan ,kommenderar® t. ex.
vandning at fonstret, dorren, bommen etc. eller askad-
liggores riktningen genom tecken med handen.

Tillsdgelseord sasom nu, borja, fardiga, stopp,
still 0. s. v. anvandas med fordel.

Lararinnans rost far icke vara entonig, ej heller
otydlig. En frisk, glad stadinma, skiftande efter Ov-
ningarnas karaktar, &r idealet och utgér en kraft,
vars varde icke nog kan framhallas. Vid berattan-
det av sagor uttalas orden icke for fort och med
ratt accentuering. | en vél berattad saga ager stam-
man en charme, som ovillkorligen forsatter de sma
ahorarna i den ratta stamningen, antingen den &r
ett uttryck for sprudlande gladje eller for den van-
tade farans tjusande lockelse.

Sist ma sasom bevis for smabarnens intresse
och formaga att omsatta sina intryck i handling fol-
jande exempel, hamtat ur verkligheten, tjana. Lek-
motivet handlar om: Lapparnas liv i hdga norden.
For att giva barnen en forestélining om lapparnas
satt att fardas fram genom milsvida skogar och Ode-
marker, forevisar lararinnan vid timmens borjan en
farglagd teckning: en ren forspand framfor pulkan.
En lappgubbe sitter i pulkan, hallande témmen och
fardig till avfard. Med nagra ord beréattar lararin-
nan om resans modor, huru svart det ar for lappen
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att hallas i pulkan under den susande farden Over
berg och backar och genom djupa skogar. Hon vi-
1sar huru lappen styr renen med en tém, huru han
darvid kastar den fran den ena sidan till den andra.
Barnen fa omedelbart efterharma rorelsen samt an-
| dra smadrag ur beréattelsen, vilket allt i hog grad
bidrager till att forsatta dem i en stamning, sa stark,
I att de redan pa forhand uppleva farden i fantasien.
I Nar barnen sedan atergiva renens snabba lopp, lapp-
| gubben styrande djuret och pulkans svéangningar i
berg och branter (lIopning 6ver laga marken, langs
bénkar, uppfor stormldpningsbroar etc.), ar det eir
frojd att se med vilket liv och vilken gladje det gar.
| De svanga armen av och an vid kastandet av tom-
men (fingerad tom), séalunda styrande sin ren, och
det ar forvanande att erfara huru fort de lara sig
| att gora detta oberoende av lIopningen (har hava vi
en god uppbvning av koordinationsformagan samt
| en forsta begynnelse till isolation under rorelserna).
Barnens 6gon glittra och friskheten, som deras
véasen utstralar, ar en reflex fr&n snon och sko-
| garna, fran farten och spanningen under leken.
- 84 stark ar inbillningens makt hos ett barn!
Uppeldade av fantasien fa rorelserna liv, energi
och fart, egenskaper av stbrsta betydelse for krop-
pens hélsa och valbefinnande. Sé&kert &r att Ovnin-
gar, tagna utan den mangsidiga inverkan fran psyke,
som fantasien ar maktig att giva, hav.a ett synnerli-
gen litet fysiologiskt vérde i jamforelse med dem,
som &ro ett spontant uttryck for ett glatt genom-
levat sjalstillstaind. En god undervisning bor och
skall beakta denna sanning.
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B. Aldern 8—11 4r.

Vid 8 4 9 ars alder hava barnen vanligtvis ge-
nomgatt den priméara undervisningen i forberedande
skolor, varefter de fortsatta i nagon hogre laroan-
stalt, till vilka dven den fyraariga folkskolan han-
fores.

Den karakteristik 6ver barnanaturen som gjorts
i foregadende avsnitt (smabarnsgymnastiken), galler
aven barn mellan 8—11 ar. Barnets stora rorelse-
behov och impulsivitet far icke nedtryckas, utan
maste fullt tillfredsstallas genom gymnastik och lek,
sa mycket mer, som skolarbetet redan vid denna
tid tvingar barnet till ett alltfor langvarigt stilla-
sittande.

Inom del Il av foreliggande arbete, som behand-
lar rorelseforrddet avdelat i arskurser, &ro de tva
forsta arskurserna avsedda for aldern 8—11 ar.
Forradet innehaller forutom enkla systematiska Ov-
ningar, hdmtade ur de olika rorelsesléktena, till stor
del dven sadana, som kunna hanforas till lek. Det
ar namligen av vikt att Gvergangen fran sagotim-
marna i smabarnsgymnastiken till vanliga systema-
tiska gymnastikdvningar sker smaningom.

Namnda lekformer &ro blott att anse sasom
exempel. Det bor namligen sta varje lararinna fritt
att komplettera dem genom att uppfinna nya lek-
ovningar, vilka overensstdmma med de for en god
gymnastikledning nédvandiga personliga direktiven,
dock under forutsattning att ett fornuftigt andamal
berattigar deras upptagande samt att dvningarna i
principiellt hanseende félja de fysiologiska och pe-
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dagogiska krav, som tidigare omtalats. (IJmfr. Ana-
lys av en gymnastiklektion).

Lekformerna jamte de enkla, systematiska 6v-
ningarna, avse icke allenast att giva barnen kraftig
motion, utan de maste aven, atminstone delvis, dga
mejslande formaga, d. v. s. vara agnade att mot-
arbeta uppkomsten av daliga vanestéllningar. Deras
huvudsakliga uppgift kan salunda forliknas vid konst-
narens forsta hugg i marmorblocket, ur vilket en
gang ett stort och adelt konstverk skall trada fram.
Ovningarnas andamal &r dessutom att pa ett for
barnen intressevackande satt uppOva nervernas ko-
ordinationsformaga samt att sa mycket som mgjligt
framkalla latthet, fart och energi i rorelserna. Sa-
som regel géller att lekformerna icke upptagas |
alla rorelsevarv under samma dagdvning. Att sam-
tidigt anvanda for manga dylika ar att 6dsla med
ett material, vars betydelse till stor del ligger i att
vara psykiskt uppiggande.

Vid ovananforda aldersperiod ar nervernas ko-
ordinationsformaga annu foga utvecklad, den all-
manna formbestamdheten i Ovningarna kan salunda
icke fordras. Da emellertid flickor, i synnerhet sa-
dana med klen kroppskonstitution, redan vid denna
alder ofta aro behaftade med hallningsfel av ganska
svar art sdsom framskjutna skuldror, hopsjunken
brostkorg, svank- och kutrygg, ryggradskrokningar
etc., ar det nodvandigt att upptaga 6vningar, vilka
kraftigt motarbeta deformiteterna. FoOr detta dnda-
mal maste de systematiska Ovningarna till en viss
grad kunna lokaliseras. Dylika korrektiva dvningar
motsvara sitt dndamal endast om de utforas fran
utgangsstallningar, vilka i och for sig bidraga att
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forhindra uppkomsten av stdrre fel. (Jmfr. harom
sid. 35). Barnens intresse for gymnastik far dock
icke dodas genom ett alltfor pedantiskt sjukgym-
nastiskt syfte. For motarbetandet av daliga vane-
stéllningar kan gymnastiken darfor med fordel under
namnda aldersperiod anvanda Gvningar, genom vilka
ryggraden uppovas till normal rorlighet pa ett for
barnet intressevackande satt. Sa t. ex. dro knéafyr-
fota och fyrfota krypdvningar, under vilka barnen
forestalla djur, utmarkta medel hartill, likasa olika
ovningar i framliggande utgangsstallning.  Exempel
pa dylika ovningar finnas utsatta inom rorelsefor-
radet.

Dagovningarna uppséttas i stora huvuddrag, en-
ligt de i kapitlet: Analys av en gymnastiklektion
foljda principerna. Dock iakttages att manga uppig-
gande och omvéxlande 6vningar inforas mellan de
egentliga Gvningarna.

Sasom regel galler att ordnade lekar upptagas
under varje lektion sa framt densamma icke innehaller
hoppdvningar, vilka sarskilt intressera barnen och till-
lika giva dem kraftig motion eller sa framt icke nagra
lekformer med stark omvéxling férekomma, vilket
allt tillfullo kan ersatta leken. Hava eleverna en
langre stund utfort dvningar utan platsombyte eller
utan annan tillracklig omvéxling avbrytes lektionen
med en frisk och hurtig springlek. Om dag®vnin-
gen daremot innehallit flera anstrangande évningar,
utvaljes en stillsammare lek, sdsom kastdvningar
med artpasar 1 dylikt.

Aven sanglekar hava sin betydelse, under for-
utsattning att de, vilket tidigare i smabarnsgymnas-
tiken framhallits, utforas taktfast samt med liv och
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lust. Lararinnor utan formaga att leda dylika bora
icke ens av pliktkdnsla anse sig skyldiga att ofta
upptaga dem.

| aldern 8—10 ar kan gymnastiken, sasom fal-
let ar i samskolor, gott vara gemensam for flickor
och gossar. Lararinnan bor i sadant fall — vilket
dven papekats i smabarnsgymnastiken — vid val av
Oovningar hava skarp blick for olikheterna i smak-
riktning hos de bada konen. | annat fall kan un-
dervisningen ej bedrivas med framgang, den blott
uttrakar eleverna.

De sma flickorna hava i allmanhet stor nytta
av samundervisningen. Gossarnas storre foretag-
samhet, mod och energiska séatt att rora sig, verkar
upplivande pa flickorna. Pjunkighet och réadsla
forsvinna snart och flickornas'stora ambition spor-
rar dem till att forsoka uppna fardigheter, jambor-
diga med gossarnas. Men &ven for de sistnémnda
ar det i manga fall nyttigt att tillsamman med flic-
korna Ova sig i rorelser, som enligt deras eget tycke
aro »under deras vérdighet", for att icke tala om
de fall, dad bussiga flickor komma de snélla »mam-
mas gossarna™ att skammas oOver sin feghet och
klenmodighet.

Da rorelseforradet i denna bok (del Il) uppstallts
endast med tanke pa flickor, maste gymnastiklararin-
nan i en samskola utgallra alla de dvningar som gos-
sarna, med sin tidigt utpraglade olika laggning icke
ha namnvard nytta av. Sasom regel framhalles dér-
for att alla Ovningar, vilka fornamligast pa mental
vag framkalla goda fysiska resultat, noga maste sar-
skiljas i samgymnastiken. Sa t. ex. flera lekévnin-
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gar, vilka endast tilltala flicknaturen, dvensom flera
slag av gangarter etc.

Vad undervisningen betraffar galler det mesta
av vad som tidigare i avsnittet smabarnsgymnastik
framhallits. Eleverna kéanna i borjan icke de gym-
nastiska termerna. Kommandot ar darfor an sa
lange askadligt och foljer tidigare givna anvisningar
(Imfr. sid. 229—230). Smaningom inféras de vanliga
gymnastiska bendmningarna (utom i lekformerna)
sa att eleverna vid omkring 11 ars alder aro for-
trogna med ovningarnas terminologi.

C. Aldern 11—13 &r.

Vid 11—13 ars alder hava barnen natt en ut-
veckling, som i allménhet gér dem mycket intres-
serade av systematisk gymnastik. De bdrja intuitivt
uppfatta gymnastikens betydelse sdsom motvikt mot
detstillasittande arbetet, vilket sistnamnda medfér olust
och dasighet. De kanna sig glada och uppiggade av
kroppsrorelserna och hava bade lust och krafter att
utfora till och med ratt anstrangande hé&vovningar,
hopp, smidighetsdvningar m. m. Det ar en period
i barnens liv da vilja och formaga bast sammanga.
Intresserar gymnastiken icke barnen, ligger felet
helt visst i en dalig undervisning. En god lara-
rinna daremot kan, sdsom sagt, fora eleverna mycket
framat samt vad som &r av dnnu storre betydelse,
hon kan under denna tid lagga grunden till ett plan-
massigt arbete, utan vilket hon framdeles icke har
samma forutsattningar att lyckas vécka elevernas
intresse samt att forverkliga den fysiska uppfostrans
bestdmmelse.
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Dagovningens sammanséttning sker i Overens-
stammelse med vad som framhallits i kapitlet Ana-
lys av en gymnastiklektion (Jmfr. sid. 77 och f6lj.) samt
med fordringarna avpassade efter barnens fysiska
och psykiska utveckling. Lampliga Ovningar ater-
finnas inom rorelseférrddet indelat i Aarskurser, dar
denna aldersperiod motsvaras av kurserna for 3:dje
och 4:de aret.

De systematiska 6vningarna bdra vara agnade
att underlatta rorelsernas uttagande med ratt form.
Ovningarna stegras darfor endast sméaningom. For-
dringarna pa form skarpas efterhand alltmera. Ett
gott resultat uppnas emellertid endast om &vnin-
garna bibehdlla sin karaktar av enkelhet samt om
utgangsstallningarna aro omsorgsfullt valda och noga
bestdmda till formen.

Enklare sammanséttningar av dvningar bora
forekomma — nervernas koordinationsformaga maste
planméassigt uppévas — men bor antalet tidmatt i
allmanhet icke overskrida fyra. Ovningar, som for
att gynnsamt inverka pa kroppens utveckling fordra
en strang isolationsformaga, upptagas i allméanhet
icke. Sa t. ex. fd endast inledningar till spannbo-
jande o6vningar forekomma. (Imfr. sid. 92—93).

Uppovandet av kraft, smidighet och frigjordhet
ingar i Ovningarnas plan. Ett gott resultat be-
ror, an sa lange, icke sa mycket pa Ovningarnas
inneboende fysiska egenskaper, utan ar fastmer ett
uttryck for en god undervisning, vilken pa mental
vég stegrar de fysiska Ovningarnas vérde.

Da manga exempel pa lampliga 6vningar finnas
utsatta i rorelseforradet behover ett narmare inga-
ende harpd i detta sammanhang icke ifrigakomma.
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Kontrollrorelser, avseende underlattandet av form,
riktning, latthet, frigjordhet etc. upptagas nar sa an-
ses lampligt. (IJmfr. sid. 254—255).

Ordnade lekar inséttas, sa vitt mojligt i varje
lektion. Tavlings- och bollekar &ro synnerligen
lampliga och uppfostrande for barn i ovanndmnda
aldersperiod.

Vad undervisning och kommando vidkommer
hanvisas till de inom | kapitlet forekommande av-
snitten, som narmare beréra namnda fragor.

D. Overgangsaldern 13—16 ar.

Vid omkring 13 ar intrada flickorna i Over-
gangsaldern, den, tid da barnet utvecklas till kvinna.
Kritisk har man med skal kallat denna period, da
naturen s. a. s. med koncentrerad kraft ingriper i
barnets fysiska och psykiska utveckling.

D& en ratt uppfattning av ungdomen och dess
krav under denna omtaliga tid mera an forut kra-
ver uppfostrarens sarskilda intresse, ldmnas i det
foljande en kortfattad karakteristik av densamma,
huvudsakligen med ledning av nagra uppgifter, ham-
tade ur arbeten av doktorerna Lilius och Lindhard.))
Betecknande séger Lilius: »Pubertetstiden ar en pe-
riod av inre jasning och oro* men, fortsatter han,
»den ar datminstone delvis, markligt nog, aven en
tid av inre slapphet, markbar icke minst pa viljans
omrade. | detta tillstand av upplosning och om-
gestaltning, av oférdighet, kan ett incitament verka

) Albert Lilius: Skolalderns sjalsliv, Borga 1916.
J. Lindhard: Den specielle gymnastiktheori, Kdbenhavn
1914.
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med Overraskande styrka, ett annat utova ovantat
ringa effekt. Och trots formagan av explosiva ut-
brott ar nervernas reaktionsformaga snarare liten
an stor. Den kraftforbrukning, som nydaningen
dsamkar, tar pd funktionsformagan. Aven experi-
mentella resultat tyda pa trog nervfunktion och klen
handlingskraft".

Om viljestyrkan att i handling omséatta sina
tankar under pubertetstiden och de ndrmast foljande
aren ofta sviker, pA samma gang den ofta triumfe-
rar da fraga ar om ideell hanforelse, ,,sa beror detta
dock kanske framst pa den utomordentliga stegrin-
gen av gamla begar eller tdndningen av nya sjalv-
stdndighetsbehov, arelystnad, maktlystnad, konsdrift,
allt sunda krafter, men ovana vid tygel och sam-
gang".
Det kansliga sinnestillstdndet yttrar sig vidare
i perioder & djup pessimism och melankoli, om-
véaxlande med sadana av stark optimism och kénsla
av livskraft.

»Uppfostrans huvudvikt &ar att gdra nerverna
till bundsforvanter och icke till fiender" —-------
att lata hogre intressen taga ¢verhanden Over de
lagre eller »att lata dessa hogre intressen sa fylla
medvetandet att de lagre icke fa rum att vdxa; men
det géller ocksa att lata de hogre intressena ta sig
uttryck i dad, sa att deras utlésande i handling blir
en vana.*)

Sanningen av ett stort ofta allt omfattande in-
tresses inflytande pa ett ungt sinne ar obestridlig.
Det finnes val knappast nagon fullvuxen, som icke

1) Kursiverat av undertecknad.
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reflekterar Gver de ofta skenbart sma inflytanden,
som lankat hag och intresse in pa tankar, vilka
smaningom vuxit ut till hela livsproblem. Lycklig
den, som i ungdomens mest bildbara period far leva
i en omgivning, dar luften &r méttad av stora, varma
tankar och an mer lycklig den, som tidigt vanjes
vid att omséatta dessa i adel handlingskraft.
Ynglingens och den unga flickans foérnamsta in-
tressen dro, sasom bekant, vitt atskilda. Redan i
smabarnsaldern ar detta tydligt utpraglat och fort-
skrider alltjamt hela livet igenom. Har ar icke till-
falle att narmare ingd pa detta problem.
Huvudandamalet med karakteristiken av over-
gangsaldern &r att framhalla av vilken stor vikt det
ar, att gymnastiklararinnorna saval som andra pe-
dagoger séatta sig in i elevernas tanke- och sjalsliv
samt att de, i synnerhet under elevernas mottagli-
gaste alder, forsoka gora sitt goda inflytande gal-
lande icke allenast i fackligt utan &n mera i allmént
maéanskligt hénseende.
Den hastiga omvandlingen pa sjalslivets omrade
har sin fulla motsvarighet i den fysiska utvecklingen.
Tanka vi pa flickor, bestar den pafallande yttre
forandringen déri, att kroppen hastigt tillvaxer och
formen smaningom narmar sig den for kvinnor ty-
piska: det starkt utvecklade backenpartiet, de mjuka
avrundade formerna, betingade av fettavlagringar i
den mellan muskler och hud liggande bindvaven.
Den jamforelsevis hastigt skeende forandringen
i kroppens mekaniska forhallanden gor den nervosa
koordinationsformagan mindre sdker. Vi veta vil-
ken lang tid det kraver i barnets utveckling, innan
det fint byggda nervsystemet och dess centralorgan
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uppovas till relativ funktionsduglighet. Detsamma

ar forhallandet under Overgangsaldern, nervsyste-
f met hinner icke folja de hastigt skeende mekaniska
| fordndringarna, innervationen blir obestamd och folj-
| den darav klumpiga, osédkra rorelser.

Da det for oss kvinnliga gymnaster ar en tran-

gande nodvandighet att giva vara elever en gym-

inastik, dar ovningarna bliva till nytta och icke
tvartom, ar det skal, att i detta sammanhang fram-

. hélla nagra av de for kvinnans fysik typiska dragen,
| framst med hansyn till de for ett hart muskelarbete
kansliga partierna och organen. Jag foljer hérvid
den av doktor Lindhard gjorda, sdrdeles intressanta
jamforelsen mellan de anatomiska och fysiologiska
forhallandena hos man och kvinna.
Benbyggnaden hos kvinnan &r betydligt sva-
| gare dn hos mannen samt med mindre framtradande
. utsprang och ojamnheter for musklernas faste. For-
hallandet mellan muskelmassa och fettvav ar dven
I markbart i det att fettvdvnaden hos kvinnan pro-
portionsvis ar betydligt mera framtradande &n hos

1 mannen. Kvinnan har jamférelsevis lang kropp och
korta lemmar. Kroppens tyngdpunkt &r i foljd harav
lagre beldgen hos kvinnan. Ryggpelarens lanxidel &r
proportionsvis lang och brostdelen kortare hos kvin-
nan dn hos mannen, varigenom brostkorgen hos
den forra blir mera utpraglat kagelformig. (En av
korsett icke missbildad brostkorg.)

Hoft- och backenpartiet & hos kvinnan star-

kare utvecklat &n hos mannen och betydligt rymli-
I gare. | mekaniskt hanseende &r den framre buk-
| vdggen hos kvinnan ett svagt parti. Till den stora
|T1Bv,aggytan svarar en jamforelsevis svag muskulatur.

m 16 — Kvinnogymnastik.
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Detsamma ar forhallandet med den av muskler och
fascior bestdende backenhdlans botten. Detta har
till foljd att de inom buk- och backenhalan liggande
organen latt utsattas for lagerubbningar och andra
patologiska férhallanden. Ledforbindelserna inom
det kvinnliga béackenet aro relativt rorliga och sym-
fysernas band jamforelsevis svaga. Da ett kraf-
tigt bruk av de undre extremiteterna fordrar en
solid och fast backenring, ar kvinnan dven med av-
seende hard mannen underlagsen. Pa grund av
backenets bredd aro hoftlederna jamforelsevis langt
atskilda, varigenom larbenens konvergens hos kvin-
nan blir storre, vilket ater, jamte andra mekaniska
forhallanden, inverka ogynnsamt pa benrorelsernas
kraft och sakerhet.

Avjen skulderpartiet ar betydligt svagare hos
kvinnan. Nyckelbenen aro relativt langa och klena
och muskulaturen i jamforelse med mannens svag.
| denna starkt sammandragna jamforelse mellan de
fysiska olikheterna hos man och kvinna kunna vi
icke narmare ingd pa alla de intressanta detaljer
och upplysningar doktor Lindhard giver, saval da
det géaller benbyggnad som muskelapparat.

| stort sett &r det tillfyllest att med avseende
pa hela rorelseapparatens utveckling, framhalla kvin-
nans underlagsenhet i forhallande till mannen. Un-
derlagsenheten framtrader tydligast i skelettets finare
byggnad, de olika delarnas losare forbindelse med
varandra, de manga i mekaniskt avseende »svaga
punkterna” samt muskulaturens klenare utveckling.
Underlagsenheten i muskelkraft hos kvinnan hindrar
henne dock icke att prestera ett ratt kraftigt kropps-
arbete och ofta stor uthallighet.
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Vad rorelseséttet vidkommer rader stor skillnad
kénen emellan. Hos kvinnan &ar smidigheten, gra-
cen och lattheten i rorelserna framtradande, hos
mannen styrkan och bestdmdheten.

Med avseende pa respirations- och cirkulations-
organen framhaller Lindhard lungornas mindre vitala
kapacitet hos kvinnan, hjartats och hjartéppningarnas
mindre relativa storlek, vilket senare ej ar betydel-
selost, dd& motstandet vid blodets utdrivande frén
hjartat i blodkarlen tilltager vid forminskad tvar-
snittsareal i dessa.

Den relativa hjartvikten ar vid fodelsen mycket
stor. Den avtager hastigt i forhallande till barnets
starka tillvaxt under de tva forsta aren, darefter
langsamt, men &r i alla fall jamforelsevis stor under
barndomen. Under pubertetstiden fortgar hjartats
utveckling langsamt — den relativa vikten &ar under
denna tid hos flickan lagre &n hos den vuxna kvin-
nan. Lungornas utveckling foljer daremot nagor-
lunda den allmanna kroppsutvecklingen.

Pa grund av manga skal, av vilka de vasentli-
gaste ovan framhallits, varnar Lindhard for plétsliga
och starka anstrangningar, dar alltfor stora fordrin-
gar stallas pa en starkt forokad lungventilation och
en allt for krdvande hjartverksamhet. | synnerhet
géller detta flickor i utvecklingsaldern.

»Nervverksamheten ar av fundamental betydelse
vid kroppsOvningar.” Varje muskelsammandragning
ar beroende av en i ratta 6gonblicket och med lamp-
lig styrka verkande nervimpuls. Vid sammansatta
ovningar géaller det darfor att uppdva den nervidsa
koordinationen till snabb och precis funktion.

Hjarnans relativa vikt ar hos bada kénen unge-
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far densamma eller mahanda nagot storre hos kvin-
nan, hos vilken &ven lilla hjarnan och ryggmargen
aro storre.

Dr. L. papekar att kvinnans nervsystem i all-
manhet ar mindre stabilt &n mannens; sarskilt beto-
nar han detta, dd frdga & om det vasomotoriska
systemet. Kvinnans labila nervdsa jamvikt ger sig
latt tillkdnna vid alla sinnesrorelser t. ex. genom
bendgenheten for hjartklappning o. s. v., samt att
hon lattare an mannen distraheras fran sitt arbete.
Under menstruationsprocessen ar den nervosa kén-
sligheten sarskilt stor, eller rattare sagt nagot fore
och efter densamma.

Kvinnans rorelser bliva i hdogre grad dan man-
nens ett omedelbart uttryck for stdmningar och
sjalstillstand, varigenom ben&genhet for stérre nyan-
ceringar i stéallningar och rérelser kunna iakttagas
hos henne.

Vid en sammanfattande oversikt av de skarpast
framtradande olikheterna i fysiskt hédnseende mellan
man och kvinna finna vi, att kvinnan i sa gott som
allt &r mannen underlagsen. Oberoende av om detta
forhallande Gverensstammer med naturens mening
— vilket till en viss grad torde kunna anses for
givet — hava vi, som fatt kvinnogymnastikens utveck-
ling om hand att utgd fran forhallanden, som &ro
fakta i nérvarande tid. Kvinnans klenare fysik kra-
ver att kroppsdvningarna anpassas efter densamma.
Uppovandet av en muskelkraft, som ej star i rimligt
forhallande till hennes formaga, Gvningar som &ro
skadliga for hennes organism och frammande for
hennes andliga laggning fa icke forekomma. En miss-
uppfattning av kvinnogymnastikens mal och medel
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ar alltid skadlig, men den blir det i & hogre grad
under en tid, da illa ledda kroppsovningar lattare
an nagonsin kunna verka menligt pa individens
framtida, normala utveckling.

Med ledning av det ovananforda, och med tanke
pa att flickorna under 6vergangsaldern allt for myc-
ket belastas med intellektuellt skolarbete, som tvin-
gar dem till ett stillasittande liv inomhus, bér — vi
upprepa det — gymnastiken, for att i nagon man
vara ett korrektiv, pa det noggrannaste anpassa sig
efter elevernas fysiska och psykiska utveckling.

Att i en handbok uppstélla rérelseurvalet i [amp-
liga klasskurser ar alltid mer eller mindre vanskligt,
men uppgiften blir an svarare da det géaller over-
gangsalderns elever. Varje erfaren lararinna vet,
att ovningar, som det ena aret varit lampliga pa en
klass, ett annat ar visa sig vara for svara eller
tvartom for eleverna pa motsvarande klass. Hon bor
darfor icke alltfor mycket lata binda sig av handbo-
kens foreskrifter, utan félja den Overtygelse, som
vinnes genom personlig kédnnedom av eleverna och
de forhallanden, under vilka skolarbetet i allman-
het forsiggar.)

Sasom regel galler, att Gvningarna pa grund av
elevernas nervosa kanslighet under utvecklingsaren
samt med hansyn till hjartats och blodkéarlssyste-
mets samre betingelser, icke fa vara anstrangande.
En viktig omstandighet bor framhallas, den namli-
gen att eleverna under menstruationstiden icke bora
deltaga i gymnastikdvningarna.

1) Rorelseforradet for overgangsalderns elever aterfin-
nes i 5:ite, 6:te och 7:de arskurserna. (Se bokens Il del).
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Dagovningen sammanséttes av manga lattare
ovningar, vilka giva eleverna tillracklig motion och
forma véacka deras intresse och lust for kroppsro-
relse. Vidare utvéljas 6vningarna med tanke pa att
upp6va goda, formriktiga utgdngsstallningar och ro-
relser, vilka motarbeta och korrigera dalig hallning.
Storsta hansyn maste tagas till att dvningarna fortga
utan men for andning och hjartverksamhet. For
tunga rorelser — vare sig det galler hav-, hopp- eller
I6pdvningar etc. —aro under dessa ar sarskilt farliga.

Vad havovningarna betraffar bor stegringen ske
ytterst langsamt inom denna aldersklass. Rorelse-
formen och det intresse eleverna adagalagga é&ro
goda gradmétare vid beddomandet av ett lampligt
urval. Oriktigt tagna, bidraga hé&vovningarna till
inklamning av brostkorgen &vensom till uppkomsten
av andra formfel.

Pa grund av béackenets anatomiska byggnad och
med hansyn till savdal mekaniska som fysiologiska
orsaker varna lakarespecialister for hopp, som tvinga
till djupa nedhopp. Om stegringen av hoppen galler
for dvrigt detsamma som namnts om havovningarna.

Spannbdjningsdvningar forekomma Overhuvud-
taget icke, men val 6vningar som forbereda dessa.

Isolationsformagan uppdvas i allt hogre grad
(jmfr. kapitlet om kontrollrorelser). Enkla sam-
manséattningar av ben-, bal- och armrorelser uppta-
gas — dock med séker blick for elevernas formaga.
Da koordinationsformagan &ar nedsatt och det este-
tiska sinnet i allménhet annu ej ar sarskilt utveck-
lat, varnas for Ovningar, olampliga for detta utveck-
lingsstadium.

Det som framfor allt intresserar eleverna é&r
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jamviktsovningar och olika slag av gangarter samt
alla rorelser, vilka uppbva rytmen. Emedan koor-
dinationsformagan endast smaningom bdr uppovas,
géaller vid dessa dvningar, i liknet med vad fallet ar
vid gymnastikens Ovriga rorelser, att ej vara for
noggrann och petig i undervisningen, &vningarna
utmejslas blott s smaningom till storre formfulland-
ning, spanstighet, frigjordhet och rytm. Jamvikts-
ovningar och gangarter fordra visserligen en ganska
utvecklad nyanceringsformaga, men da, sasom fram-
hallits, eleverna under denna tid visa stort intresse
for dem och garna forséka uppova sin formaga att
utfora rorelserna graciost och rytmiskt, aro alla dy-
lika 6vningar till stor nytta.

Lekar och folkdanser hava &ven de sin utom-
ordentliga betydelse. De f6rra kunna till och med
vara jamforelsevis enkla och ,,barnsliga® — men le-
das de pa ratt satt, forma de i hog grad uppvécka
elevernas intresse och goda vilja.

En god undervisning neutraliserar helt sékert
mycket av den energildshet och viljeslapphet, som
utmarker eleverna i utvecklingsaren. Erfarenheten
visar namligen, att eleverna nu, likasom tidigare,
garna anstranga sig, sa framt lararinnan ager for-
maga att vacka deras hag och lust for undervisnin-
gen, samt sdvida de genom uppovning av sin for-
maga under tidigare dr, 4ga minsta forutsattningar
att se sina forsok kronta med framgang.

Mer &n annars &aro eleverna under denna tid
kénsliga for lararinnans personliga inflytande, var-
for hon genom ett glatt och humant vésen i be-
tydlig grad kan bidraga till ett gott och framgangs-
rikt resultat av sitt gymnastiska arbete.
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E. Tiden efter 6vergangsaldern.

Att kvinnogymnastiken i sd hog grad kopierat
mansgymnastiken visar huru liten forstaelse man
haft for den psyko-fysiska olikhet, som forefinnes
de bada konen emellan. Vi hava sett den stora
skillnad, som redan pa fett tidigt stadium gor sig
gallande i detta avseende. Ovningar, vilkas mal va-
rit att uppna mer eller mindre militara fardigheter
pa bekostnad av kvinnlig mjukhet, smidighet och
grace, aro mycket olampliga och kunna aldrig hos
flertalet kvinnor vécka ett levande intresse for
sunda, systematiska kroppsoévningar.

Dagovningarna bora darfér sammansattas med
tanke pa att icke motarbeta, utan tvartom genom
systematiska Ovningar fradmja kvinnornas fysiska
kultur till hogsta mojliga utveckling. Kvinnligheten,
i detta ords ratta bemarkelse, far m. a. o. icke for-
loras genom gymnastik, men vél bor den sistndmnda
strdva efter att utbilda en kvinnotyp, som mera &n
vad fallet varit i kultursamhallen, formar fylla sin
forndmsta uppgift — moderskapet.

Styrkan far aldrig vara huvudsak i kvinnogym-
nastiken. Den uppdvas, men endast till en grad,
som icke ogynnsamt inverkar pa en frigjord, vacker
hallning och pa spanstiga rorelser under full isola-
tion. Smidighet, skonhet, rytm och grace bora
komma till fullt uttryck i rorelserna och likasa bora
desamma aterspegla det hos kvinnan inneboende
starkt utpraglade sjalslivet.

De psyko-estetiska rorelserna maste sjéalvfallet
hallas inom ramen for enkelhet och beharskning.
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Den forfining, som vilar dver en sjalfullt tagen Ov-
ning, har sin stora betydelse dven i etiskt avseende.l)
Man kan icke undgd att lagga marke till att tan-
karna foras in i ljusare och noblare banor, om de
gymnastiserande vanja sig vid att i 6vningarna in-
lagga ndgot mera an blott kraft och rorelseenergi.
Kroppen bor tala sjalens sprédk. De enklaste Ovnin-
gar, tagna formfullandat, beharskat och med ett
uttryck for sund livskraft, bliva estetiska i ordets
vidaste bemérkelse.

Daremot ma lararinnan aldrig anse det Gver-
ensstdammande med gymnastikens principer att i es-
tetikens namn framkalla affekterade rorelser och
attityder. Av sadan falsk grace hava vi mer 4n nog
till foljd av illa ledda plastiska institut.

Gymnastiklararinnan maste lara sig forsta anden
i det antika skonhetsidealet, linjerytmens sjalfulla
sprak.

) Om begreppet sjalfull i gymnastik jmfr. sid. 44.



Bild 1. Bild 2.
Hoggradig spanning Spéand grundstéllning.
vid grundstéllning.

Il Kapitlet.

Kontrollrorelser.

Att frigjorda, latta, val lokaliserade rorelser &ro
ett villkor for hélsa, uthdllighet och skonhet, har
tidigare flere ganger betonats. ) Odslandet med
muskel- och nervkraft nedbryter i fortid manni-
skorna.

Likasa har tidigare framhallits att gymnastiken
alltfor ensidigt framhavt den korrektiva synpunkten

1) Definition pa frigjorda rorelser jmfr. sid. 18,
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i undervisningen. Form-

renhet och linjeskdnhet

aro vasentliga faktorer,

men fa icke gora sig

gallande pa bekostnad

av andra synpunkter.

(mfr. det arkitekto-'

niska avsnittet sid. 34.)

Det bor kanske betonas

att begreppet formrenhet

otvivelaktigt maste fat-

tas i en annan betydelse

an vad gymnastiken i

allmanhet inlagger i det-

samma. Ovningar ut-

Bild 3. forda utan en genomford

Frigjord grundstéllning. muskelisolation aro i

djupare mening icke

formrena. Sa t. ex. ar en knéastdende ryggfalining

bakat, utford med en i inspirationslage hart fixerad

brostkorg, icke formren. Onddiga musklers delta-

gande i rorelser och stallningar paverka efterhand

kroppen i ogynnsam riktning, varigenom formren-
heten alltmera forsvaras.

| gymnastiken har hela muskelsystemets over-
drivna spanning tagit sig uttryck i tunga, klumpiga
och kantiga rorelser och stallningar, vilka saknat liv
och omdjliggjort en fri och naturlig andning.

Hava oriktiga nervbanor vid muskelarbetet upp-
Ovats ar det icke latt att upparbeta nya riktiga sa-
dana.

For varje ny rorelse, siger professor Lagrange
i sitt stora arbete om rorelsernas fysiologi, maste
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nervcentra gora ett urval av muskler, satta de musk-
ler som &ro behovliga for rorelsens utférande i
verksamhet, och halla tillbaka dem som verka i
motsatt riktning. Till en borjan anvandes mycken
onodig kraft, nervcentra hava gjort' ett oratt urval
av muskler, rorelserna framsta klumpiga. En viss
osakerhet i koordinationsformagan kvarstar hela li-
vet igenom, tillagger samma foOrfattare.

Att ldra manniskorna ett ratt bruk av sina
muskler, alltsd en ratt muskelisolation, ar en vansk-
lig uppgift, som fram for allt kraver ett malmedvetet
och talmodigt arbete.

Frigjordhetsprinciperna i gymnastiken dro &nnu
alltfor nya for att ett tillrackligt effektivt och plan-
massigt arbete t. v. skulle kunna dstadkommas inom
den praktiska gymnastiken. Intresse harfor saknas
emellertid icke. Tyvarr hava dock pa manga hall,
déar dessa principer véackt uppmarksamhet, en be-
klaglig missuppfattning gjort sig géllande. Under-
visningen har lett till en avslappning och energi-
I6shet i ovningarna, vilken &r lika beklaglig, som
den oriktiga muskelspanningen tidigare varit det.
Idealet &r liv, kraft och skdnhet — icke slapphet.

For att i ndgon man positivt medverka till upp-
ndendet av en gymnastik, dar form, latthet och
muskelisolation komma till uttryck, har forf, i ne-
danstdende avsnitt sammanstéllt de av henne for
detta andamal anvéanda rorelserna, vilka pa grund
av sin uppgift bendmnas kontrollrorelser.

Kontrollrorelserna avse att pa ett lattfattligt satt
bibringa eleverna ett klart begrepp om till vilken
del av kroppen eller till vilka leder det huvudsakliga
muskelarbetet vid en bestdmd 06vning skall forlaggas
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samt att underlatta dvningarnas utférande med béasta
mojliga form, spanstighet, energi, frigjordhet och ut-
hallighet.

For vinnande av storre Overskadlighet aro kon-
trollrorelserna indelade i fem grupper:

. Handstdd och grepp, kontrolle-
rande baldévningarnas form och bal-
musklernas isolation;

II. Birdrelser;

. Kontroll av rorelsebanornas rikt-
ning och storlek;

IV. Energqitillfforande moment;

V. Sma kontrollerande rorelser.

Mangfalden av kontrollrorelser ma icke av-
skracka. ) Forradets systematiska uppstallning kom-
mer antalet att framstd mera overvaldigande &n det

) Ett urval av de mest verksamma och nyttiga kon-
trollrorelserna hade mahanda varit pa sin plats, i synnerhet
da svarigheten att fullt satta sig in i rorelsernas anvandning
till en borjan &ar stor. Ett riktigt urval ar emellertid av flera
skal svart att gora. Léararinnornas individuella laggning ar
sd pass olika, att vad som for en framstar sdsom mindre
nyttigt, mera tidsodande, svart att inlara o. s. v. icke gor
det for en annan. Da forf, anser rorelsernas antal och de-
ras slutgiltiga form varken faststélld eller bindande, &ar det
sd mycket storre skil att bibehalla antalet kontrollrorelser
oférminskat i och for oppen diskussion. De manga olika
slagen av rorelser giva helt visst upphov till nya impulser
och ideéer, vilka bliva till nytta for den framtida gymnastiken
och dess stravan att beframja uppkomsten av de egenskaper,
som hér foreliggande kontrollrérelser avse att framkalla.
Till en borjan bor varje lararinna fran de olika grupperna
utvélja de for hennes individuella undervisning béast passande
rorelserna. S& snart hon fatt en &skadlig overblick av hela
forradet gor hon ett definitivt urval.
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vid rorelsernas praktiska omsattning i sjalva verket
ar. Den ena kontrollrorelsen ingriper latt och na-
turligt i den andra, vare sig det galler att kontrol-
lera att kroppen ar fullt frigjord i den utgangsstall-
ning varifrdn en 6vning skall foretagas (Grupp V)
eller att 6vningen utféres med ratt form och isola-
tion (grupp 1), ratt riktning (grupp ), tillborlig
energi (grupp 1V) och frigjordhet (grupp II).

Det ligger i sakens natur, att endast en i kon-
trollrorelserna val initierad lararinna ratt kan ut-
nyttja detta mangsidiga och praktiska satt att an-
vénda rorelserna. | annat fall blir undervisningen
bade tidsodande och trottande for eleverna. Rétt
ledda upptaga rorelserna daremot mycket kort tid
samt besitta i avsevard grad formagan att intres-
sera och pigga upp eleverna.

Det kraves sjalvklart mycket arbete och in-
tresse att bliva fullt fértrogen med rorelsernas ratta
anvandning. Men forf, vagar tro att en lararinna,
som beharskar materialet, har mycken nytta och
hjdlp av dessa rorelser. Sjalv ar forf, dvertygad
om, att kontrollrérelsernas anvandning fort till re-
sultat, som dem forutan icke kunnat uppnas.

Tidpunkten for kontrollrdrelsernas upptagande
i undervisningen preciseras icke né&rmare. Inom
rorelseforradet, anpassat i arskurser, anforas vis-
serligen ofta exempel pa kontrollrérelser, men eme-
dan lararinnornas individuella forutsattningar &ro
mycket olika, maste sjalvbestimmanderatten har-
vidlag pa det starkaste framhavas. De inom
arskurserna utsatta exemplen (jmfr. del 1) é&ro
salunda icke bindande. Sjalvfallet upptagas till
en borjan endast de kontrollrérelser, som bidraga
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till att for barnen askadliggora de forsta begreppen
om latthet, frigjordhet och energi i de gymnastiska
ovningarna eller de, som klargdra betydelsen av
form (fattad i relativ bemarkelse) och av riktning.
| den man barnens allméanna utveckling fortskrider
upptagas allt flera kontrollrérelser, vilka avse att
smaningom underlatta gymnastikévningarnas utfo-
rande med storre sakerhet, formrenhet, smidighet,
latthet och grace.

P& grund av personlig erfarenhet anser forf,
att foljande kontrollrérelser i allménhet torde kunna
anvandas for barn redan i 9 & 10 ars aldern: Grupp
I: A 2 och A 6 (sidbojning i foljd fran vanster till
hoger), B 1 a) och f); grupp // A Ll a) b) A 4 (ac-
kordslag sasom Ovning for rytmsinnet, dock icke
i forbindelse med nagon gymnastisk Gvning) samt
grupp Il B; grupp lll: flera av de under A angivna
rorelserna jdmte vissa under B upptagna; grupp 1V:
flertalet av rorelserna lampa sig val, likasd anvan-
das manga fran grupp V.

Kontrollrorelserna anvandas endast en tid, mer
eller mindre lang, beroende pa elevernas formaga
att uppna det resultat, som rorelserna asyfta. Har
t. ex. ryggradens rorelsemdjlighet i sagittalplanet
fortskridit sa langt, att en ratt lokaliserad ryggboj-
ning bakat med latthet utfores, bortlamnas stodet i
ryggen. Detsamma éar forhallandet med alla andra
kontrollrorelser, utom i fall, dar psykiskt uppig-
gande moment sasom handklatsch eller rytmiska
ovningar sdsom taktslag ingd, vilka rorelser allt
framgent &ro av utomordentlig betydelse for energi,
liv och gladje i gymnastiken.
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Kontrollrérelserna inléras glatt samt utan minsta
anstrykning av pedanteri. Den lararinna daremot
som icke formar stegra elevernas intresse, bor na-
turligtvis ej anvanda kontrollrérelserna, innan hon
satt sig in i ratta sattet att anvanda dem. Till dess
maste latthet, fart, formaga av isolation m. m. bi-
bringas genom andra medel sasom ett gott kom-
mando, en livfull undervisning och ett strangt urval
av lampliga Ovningar.

Kommando i vanlig mening férekommer ej, en-
dast korta tillsdgelser och uppmaningar, som ele-
verna snabbt atlyda. Till exempel: Vanster hand till
kontroll mellan skuldrorna, hoger pa magen! eller
Vrid huvudet till vanster och se om armen &r ratt
utat riktad! o. s. v. Sa snart kontrollrorelserna éro
bekanta for barnen tillagger lararinnan vid kom-
menderingen av en 6vning endast orden: med kon-
troll! Sa t. ex. vid ryggbdjning bakat: Ryggbdojning
bakat med véanster kontroll, vilket betyder att vanster
hand anlagges pa ryggen, hoger pa magen.

I. Handstod och -grepp kontrollerande hals- och bal-
ovningarnas form samt balmusklernas isolation.

Den jamforelsevis ringa rorlighet, som normalt
forefinnes i ryggradens ledforbindelser, synnerligast
i brost- och landdelen, har till god del gatt forlo-
rad hos ett stort antal manniskor.

Den daliga hallningen, kénnetecknad genom fo6r-
storing av ryggradens normala konvexiteter i brost-
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<och l&ndregionen, d. v. s. kut- och svankrygg, in-
verkar menligt pa de rorliga forbindelserna mellan
kotorna. Redan mycket tidigt iakttages hos barn,
som uppvuxit under ogynnsamma férhallanden och
bristande, fysisk vard, dessa ,alderdomssymptom®,
Ryggradens spanstighet har i storre eller mindre
grad gatt forlorad.

| en normalt utvecklad ryggrad forsiggar vid
rorelser, antingen de direkt eller indirekt berdra
densamma, ett fint, noga avvagt muskelarbete de
olika kotforbindelserna emellan. Varje del bidrager
pad sitt satt att avbalancera balen under rorelserna
i upprétt lage.

Ryggradens spanstighet maste helt naturligt sta
i ett visst beroende till hélsa!) och skonhet. Det
ar darfor nodvandigt att malmedvetet soka uppova
dess normala rorlighet i sagittal-, frontal- och ho-
risontalplanen. Vid ryggbojningar bakat samt vid
sidbojningar galler det framst att forstora rorlighe-
ten i ryggradens brostdel; vid ryggbéjningar fram-
at-nedat och vid vridningar bor vikt laggas vid upp-
ovandet av rorligheten saval i brostdelen som i
landdelen.))

Emedan innervationsférmagan ofta i hog grad
ar nedsatt, blir mojligheten att lokalisera muskel-
arbetet till en bestdmd del av ryggraden mycket
svar.

1) Vetenskapen har visserligen tills dato icke faststallt
detta sdsom axiom, men framtida forskningar skola helt visst
gora detta.

2) Vid baélvridning férekommer icke rotation i ryggra-
dens landdel, vridningen &r en kombination av rorelser i
sagittal- och frontalplanen (Lindhard).

17 Kvinnogymnastik
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En av uppgifterna for nedanstaende kontroll-
rorelser ar att giva de gymnastiserande en Kklar
uppfattning om till vilken del av ryggraden den
huvudsakliga rorelsen skall forldggas. Den centrala
punkten i denna rorelseregion benamnes rorelsecen-
tral) och askadliggores genom vissa handstod och
-grepp.

En annan uppgift ar att vid Ovningar, dar ro-
relsecentralen befinner sig utom balen t. ex. i nagon
av benens leder, forhindra onddiga samrorelser i
balen. Handgreppen underlatta i detta fall elevernas
formaga att undvika dessa fula och skadliga samro-
relser. For att emellertid uppna de asyftade verk-
ningarna, maste handstéden och -greppen indvas
med storsta noggrannhet. Oratt forlagda bliva de
till storre skada &n gagn.

Eleverna inldra kontrollrorelserna lattast genom
lararinnans férevisning och genom att varje elevs
utforande strangt Overvakas.

Det ar sjalvklart att elever med styva, ororliga
skulderleder icke kunna utfora dessa kontrollrorel-
ser. Endast da handgreppen utféras utan menligt
inflytande pa en god kroppshallning bliva de till
nytta. Det géaller sdledes att forst bortarbeta styv-
heten.

1) Benamningen ar méhanda olamplig sa till vida, att den
i teorien kan forvaxlas med nervcentra. D& emellertid en
dylik forvaxling inom den praktiska gymnastiken helt kan
uteslutas och da benamningen redan sedan en lang tid vun-
nit burskap, bibehélies den.
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A. Handstod och -grepp kontrollerande att rorelsen sker pa ratt
stalle i ryggraden. (ROrelsecentralen i ryggraden.)

1. Ena handen mot bakre sidan av halsen.

Den vanstral) han-
den anlédgges med fin-
gerspetsarna  (2—4:de
fingret) till stéd mot
halsroten (7:de halsko-
tan). Handen halles latt
kupad,handleden strackt.
Overarmen fores nagot
framat, varvid armbagen
kommer att peka unge-
far i riktning fram-utat.
(Detta for att hindra
onédig spénning.) Kon-
trollrorelsen &r avsedd
for inlarandet av huvud-
bojning bakat med god
form.

Exempel:

St. huvudbojning bakat i takt.

Bild 4.

Med den kon-

trollerande handens fingerspetsar gores vid huvud-
bojningen ett fast tryck mot det ovananforda stallet

pa halsens bakre sida.

) Endast den ena sidan namnes, den andra underfor-

stas alltid.
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2. Den ena handen mot ryggen, den andra mot magen
eller mot brostkorgens nedre rand. Jmfr. bild. 5—6.

Den véanstra handen anldagges, fast knuten, med
ryggsidan av de knutna fingrarna vanda mot rygg-
raden, ungefar i hojd med undre skulderbladsvin-

Bild 5. Bild 6.

keln, till ett stadigt stdd, den hogra anldgges med
strackta fingrar och utan sarskilt tryck tvars oOver
magen eller mot nedre randen av brdstkorgen.

For att ytterligare betona var rorelsecentralen
befinner sig, gor den knutna handen, fore anlagg-
ningen av stodet, ndgra sma bultningar mellan skuld-
rorna. (Jmfr. kontrollrorelser grupp V C 1)
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Exempel:
Knast.- slutst.- och st. rygghojn. bakat.
Kontrollrorelsen &r en god hjélp vid uppévan-
det av den hoga ryggbojningen bakat, forutsatt att
den inbvas ratt. | motsatt fall hander det namligen
latt att svankrygg, redan i utgangsstallningen till
kontroll,  uppkommer.
Eleverna uppmanas att
fore héndernas anlagg-
ning, genom strykningar
pa balens fram- och bak-
sida, forvissa sig om
att ryggen ar rak. (Jmfr.
grupp V B)
For varje rygghoj-
ning bakat tryckes den
knutna handen fast mot
ryggraden, medan den
pad framsidan varande
handen kontrollerar att
magen ej skjutes fram.
Trycket i ryggen under- Bild 7.
lattar de gymnastiseran-
des uppfattning om det ungefarliga stéllet for bagens
mittpunkt.

3.Den ena handen mot ryggen; den andra hdgt mot
brostkorgen. Jmfr. bild 7.

Den vanstra handen anldagges mot ryggen sa-
som ovan i moment 2 angivits, den hogra med
strackta fingrar utan tryck tvars oOver brdstkorgen
i hojd med den vénstra handen.
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Exempel:

a) Grenst. hog balrulin.

b) Stupst. lindrig ryggbojn. framat. Rorelsen sker
fornamligast i ryggradens brostdel.

4. Den ena handen tvars over skuldrorna, den andra
mot brostkorgens nedre rand. Jmfr. bild 8.

Bild 8.

Den vénstra handen
anlagges med strackta
fingrar och med rygg-
sidan vand inat tvars
over skuldrorna, varvid
aven en del av under-
armen stoder ryggen.
Fingerspetsarna  peka
ndgot uppat. Handsto-
det fast. Den hogra
handen anldgges med
strackta fingrar och med
handflatan emot brost-
korgens nedre rand.

Exempel:

St.balvridn. Vidbal-
vridning at vanster an-

lagges vanster hand mot ryggen. Eleverna maste sa
tidigt som mojligt fA begrepp om att rorelsebanan
vid balvridning ar mycket liten. Eleverna uppmark-
samgoras pa att skulderleden sa vitt mojligt halles

ororlig.
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5. Handen (hénderna) till stdd mot brostkorgens sida
(sidor). Jmfr. hild 9.

Vanster hand anldgges, fast knuten, med rygg-
sidan av de knutna fingrarna mot brdstkorgens sida
ett stycke nedanom axelhdlan. Handryggen halles
vand framat. Handle-
den &r val strackt och
armbagen pekar rakt
utat (ej nedat eller bak-
at); hoger hand halles
fritt hangande utefter
sidan. Den hand at vars
sida bojningen sker an-
lagges till kontroll. Vid
sidbojning i foljd fran
vanster till hoger an-
laggas bada handerna
mot brostkorgens sidor.

Handstodet fordrar, for
att ratt uppfattas, en
tids o6vning. Bild 9.

Exempel.

Slutst. sidbdjn.  Vid sidbdjningen tryckes den
knutna handen fast mot sidan. Den fria handen, vars
fingrar aro obetydligt bojda, glider under sidbojnin-
gen latt utefter benets yttre sida.

6. Handerna omfatta brostkorgens sidor. Jmfr. bild 10.

Handerna omfatta med ett stadigt grepp brost-
korgens sidor ett stycke nedanom axelhalorna. Tum-
marna dro bakat-uppat, de ovriga fingrarna framat
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och uppat riktade. Det fasta stodet gives med hand-
lovarna, som anbringas i linje med den punkt, som
vid sidbdjningen utmarker bagens ungefarliga mitt-
punkt. Av vikt ar att handlovarna placeras tillrack-
ligt langt bakat.

Exempel:

a) Grenst. hog bal-
rulln.

b) Slutst. hastig hog
kastsidbgjn.  (Vickning
fran sida till sida; god
uppoévning av ryggpela-
rens rorlighet i Ovre
delen av ryggraden.)

Bild 10.

B. Handstod och -grepp kontrollerande onédiga samrorelser i balen.

1. Den ena handen tvars 6ver ryggradens landdel, den
andra mot brostkorgens nedre rand. Jmfr. bild 11—12.

Den vanstra handen anlagges med strackta fing-
rar och med ryggsidan vand inat mot ryggradens
landdel, den hogra med stréckta fingrar och med
handflatan emot brostkorgens nedre rand. Handerna
anbringas utan tryck. Greppet avser att kontrollera
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att svankrygg icke uppkommer. FoOre och efter ov-
ningen, som utfores med kontrollrOrelsen, forvissa
sig eleverna, genom strykningar pa balens fram-
och baksida, om att ryggen ar rak. (Jmfr. kon-
trollrorelser grupp V B.)

Bild 11. Bild 12.

Exempel:

a) St, havn. pd ta och dubbel kn&bgjn. Genom
handgreppen observera eleverna latt uppkomsten av
svankrygg.

b) Grenst. vaxel kn&bojn. till lodutfallst.

¢) Tastodj. bakat, knabojn. av framre knéet.

d) VAagtastodj. utgangsstalin.

e) St. benlyftn. utat.

f) Knésitt. — knast. — halvst. ryggfalln. bakat.
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2. Handstod jmfr. A moment 4 sid. 262. Bild 8.

Exempel:

a) Inledning till —
och utfall framutat (fram-
at). Motsatt sidas hand
mot ryggen, samma Si-
das hand mot brostet.

b) Grenst. lag bal-
rulln. Da rullningen sker
fran vanster till hoger
halles vanstra handen
tvars over skuldrorna,
den hogra mot brost-
korgens nedre rand. Den
mot skuldrorna vilande
handen bor tryckas fast
intill dessa for att bliva

Bild 13. ett tillrackligt gott stod.

3. Hoftledsfattning. Jmfr. bild 13.

Hénderna anléggas till ett fast grepp om hoft-
lederna. Tummarna aro bakatriktade, de Ovriga
fingrarna framat mot ljumskarna. Det egentliga sto-
det utgores av handernas pekfingersida. Armba-
garna hallas rakt utat riktade. Greppet avser i
framsta rummet kontroll av att forskjutningen i
hoftlederna vid vissa utgangsstéllningar och balov-
ningar icke blir for stor samt att ballutning t. ex.
vid utfall framat (framutat) icke forsiggar.

Exempel:

a) Grenst. vaxel knabdjn. till lodutfallst. Vid
ovningar, dar strang kontroll ej férekommer, &ger
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vanligtvis en betydande forskjutning rum i hoftle-
derna.

b) Lodutfallst. utgangsstalin.

c) St. utfall framat och framutat. Kontroll 6ver
att ballutning framat icke ager rum.

d) Tastodj. utat, sidbojn. at samma och mot-
satt sida.

e) Lodutfallst. sidbojn. at motsatt sida. Vid
lodutfall at wvanster anlaggas bada handerna till
hoftledsfattning. Vid sidbdjningen, som sker &t ho-
ger, flyttas den hogra handen till stod pa brost-
korgens sida. (Jmfr. A 5, bild 9.

f) Grenst. sidbojn. och falln. under den motsatta
hélens lyftn.

4. Arm- och handstdéd mot benets yttre sida.

Vid utfall och utfallsliknande 6vningar i riktning
utdt och framutat, forekommer latt en balfallning.
For att hindra detta anldggas vid vanster utfall ho-
ger arm och hand fast och téatt intill hogra benet.
Denna hand far vid. utfallet ej forskjutas uppat eller
nedat, utan forblir fast och ororlig. Glider handen,
marka eleverna att en balfallning &gt rum.

[I. BirOrelser.

Med birorelser avses rorelser, som forsigga i
leder, vilkas aktiva medverkan icke ar nddvéndig
for utférandet av den egentliga dvningen d. v. s. den
pa kommando utférda Gvningen. Birorelserna ut-
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foras antingen med armar eller ben och hava till
uppgift att forhindra all onédig spanning i kroppens
muskler. Ofta spannas t. ex. vid bendvningar ar-
mens och skuldrans muskler, och denna spanning
meddelar sig till de pa brostkorgen belagna musk-
lerna. Vid balévningar, dar blott de for ryggradens
rorelser nodvandiga musklerna borde vara verk-
samma, ingripa vanligen sadana, som framkalla en
skadlig spanning av brdstkorgen och skuldrorna.

Birorelser med armarna forsigga antingen i en
jdmn, oavbruten takt, oberoende av den egentliga
ovningen, eller i en takt, som beror av denna. |
vartdera fallet kan den egentliga 6vningen utforas i
takt eller efter kommando.

Birorelser med benen forekomma sdsom genom-
gangsmoment i en led, vars muskler icke aktivt
medverka vid utforandet av den egentliga Gvningen.
Dessa birorelser avse att vid vissa bendvningar
isolera muskelarbetet till hoftleden.

A. Birdrelser med armarna.

1. Birorelser i ringfattning. Parvis. Jmfr. bild 14.

Utgangsstallning: Motstdende pa ett kort stegs
avstand fran varandra. Handgrepp: Den ena kam-
raten lyfter handerna framat med handflatorna upp-
atvanda. Den andra kamraten ldagger sina hander
i den forstnamndas, varvid b&da omfatta varandras
hander. Armarna foras sd langt utat att endast en
lindrig bojning i armbagslederna kvarstar samt lyftas
nagot Gver skulderhojd. Birdrelsen utfores salunda,
att handerna lyftas och sankas i lodplanet i 6verens-
stammelse med den egentliga Ovningens sérskilda
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rorelsemoment och takt. Birdrelsen med armarna
forsiggar fornamligast i skulderleden (axel- och skul-
derled).))

Dessa birorelser hava foérutom den tidigare
ndmnda uppgiften &ven en annan, namligen att ge-

Bild 14. Bild 15.

nom ett latt stod underlatta jamviktssvarigheterna
samt att verka sporrande och upplivande genom att
utforas parvis.

Exempel:

a) Motst. havn. pd td och sankn. i foljd. Ar-
marna lyftas och sénkas i takt med bendvningen.
(Jmfr. bild 15.)

) Till en borjan utféres den egentliga 6évningen endast
av den ena i paret medan den andra bitréder vid birorelsen.
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b) Motst. havn. pa td och dubbel knabgjn. till
nigsitt. 4 t. m. Vid havningen pa ta hojas armarna
nagot 6ver huvudhojd; vid knabdjningen till nigsit-
tande sénkas armarna &nda ned for att vid kna-
strackningen och hélsankningen ater hojas och san-
kas. (Sankning i sistndmnda moment till den vid
utgangsstéllningen angivna hojden. Jmfr. bild 14.)

¢) Motst. knauppbdjn. Ovningen utféres under
birorelser med armarna nagra ganger i foljd, forst
med det ena, darefter, pa sarskild tillsagelse, med
det andra benet. Gores antingen efter kommando
eller i takt.

d) Motst. fritt hopp pa stéllet. De fria hoppen,
som utforas under sju absolut rytmiska tidsmatt,
atfoljas av birorelser med armarna, vilka lyftas och
sankas i takt med hoppets olika moment. (Om hopp
i 7 t. m. jmfr. del II.)

2. Pendling.

Vid pendling knytas handerna latt, armarna
svinga framat och bakat i jamn takt med storre
eller mindre roérelsebana samt oberoende av den
egentliga Gvningen. Rorelsen ar forlagd till axel-
leden. En jamn pendelrérelse mojliggores endast
genom fullt fria armar. Fo6rmarkes minsta ojamn-
het i pendlingarna, kan man vara Overtygad om,
att muskelarbetet vid den egentliga 6Gvningen icke
i tillracklig grad isolerats — bal- och obehdvliga
armmuskler hava medverkat. Pendlingen vidtager
pa tillsagelse, innan den egentliga Gvningen kommen-
derats samt fortfar i oavbruten jamn foljd under
densamma, tills sarskild tillsdgelse att upphdra gives.
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Exempel:

a) St. havn. pad td och dubbel kn&bojn. Vid
knabojningen foras armarna nagot utdt utan att
pendlingarnas jamna takt stores. Vid kommende-
ring av den egentliga dvningen goéres en tillrackligt
lang paus mellan varje tidmatt.

b) St. knauppbojn. och strackn. framat.

¢) St. ryggfalln. framat. Efter kommando. Arm-
pendlingarna goras storre &n vid de tidigare ndmnda
exemplen.

3. Armvippning.

En pendling liknande rorelse &r armvippningen.
Rorelsen forsiggar i skulderleden. Den bestar av
sma armforingar uppat och nedat i famnst. utgangs-
stallning eller utat-inat i strackst. utgangsstallning.
Armarnas rorelsebana ar mycket kort. Fingrarna
hallas strackta, utan minsta styvhet. Armvippnin-
garna forsiggd i jamn oavbruten takt, oberoende av

den egentliga 6vningen. | likhet med vad fallet ar
vid pendling, vidtager armvippningen fore den egent-
liga OGvningen.

Exempel:

a) Famn (strack) knast. ryggfalln. bakat. Efter
kommando.

b) Famnstupst. dubbel armlyftn. gradvis uppat.
Sarskilt beaktas att takten under armvippningen
icke forloras.

c) Strackst. huvudbojn. Efter kommando.

4. Ackordslagning.

Utgangsstallning till ackordslagning: Armarna latt
bojda i armbagsleden, hand- och fingerleder likale-
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des latt bgojda. Jmfr. bild 16. Vid ackordslagning
lyftas och sdnkas armarna, varvid hénderna berdra
ett underlag (golv, végg, en kroppsdel etc.) med
latta, spanstiga slag, sasom vid spelning. Rorelsen
sker i skulder-, armbags- och handleder och avser
att motarbeta den spanning i skuldror och armar,
som sa latt uppstar vid

alla nagot mera anstran-

gande  kroppsrorelser.

Birorelsen fortgar i oav-

bruten jamn foljd. Den

vidtager antingen sam-

tidigt med den egentliga

ovningen (ben- eller bal-

ovning) e\\er, pa sarskild

tillsagelse, fore densam-

ma samt fortfar till dess

tillsdgelse att upphora

gives. Ackordslagningen

Ovas till en borjan en-

samt for sig sasom ryt-

Bild 1. misk 6vning i olika ut-
gangsstallningar, t. ex.

sittande, framliggande etc. Jmfr. exemplet sid. 229.

Exempel:

a) Motst. havn. pd ta och dubbel kn&bgjn. till
nigsitt. Véagg. Barnen std pa ett kort stegs avstand
fran vaggen. Utgangsst. till ackordslag: Handerna
med latt bojda fingrar berdra vaggen i hjasshéjd pa
nadgot mer &n skulderbredds avstand; armbagsle-
derna lindrigt bojda samt utat riktade. Accordslagen
borja innan den egentliga 6vningen kommenderats.
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b) Korssitt. huvudbojn. bakat. Jmfr. bild 16. Ut-
gangsstalln. till ackordslag: Handerna, latt bojda, vila
med fingerspetsarna mot golvet ett stycke utat fran
kroppen. Ackordslagen vidtaga innan huvudbdjnin-
gen kommenderats.

¢) Famnframligg, uppdvning av ryggradens ror-
lighet i sagittalplan genom sma ryggbojningar bakat
utférda i takt. Golv, utan stod for fottern®. For
varje ryggbdjning lyftas armarna (i skulderleden)
latt ett stycke fran golvet och vid atergangen utfo-
res ett ,mjukt* och spanstigt ackordslag med hén-
derna (bojning och strackning i handleden).

d) Famn (strack) frambagligg. dubbel fotuppbajn.
i takt. Golv. Ackordslagningarna, som vidtaga fore
bendvningen, goras sa hoga och latta som mojligt.
Rorelsen sker saval i hand- som skulderleder och
ovas blott en kort stund at gangen.

e) Nackfastslutst. ryggbojn. bakat. Ackordslagen
utgoras av hastiga, latta, taktfasta slag med finger-
spetsarna (utrdtade fingrar) mot halsens bakre sida.
Rorelsen forsiggar fornamligast i handleden och
vidtager fore den kommenderade 6vningen. Denna
kontrollrérelse avser att forhindra den harda span-
ningen av finger- och handleder, som vanligen fore-
kommer vid nackfaste, i synnerhet om balévningar
utforas i namnda utgangsstallning. Spanningen av
finger- och handleder meddelar sig vidare till arm-
bags- och skulderlederna samt till Gvriga pa brost-
korgen beldagna muskler.

f) Bojknast. ryggfalin. bakat. Innan fallningen
vidtager utféras sma latta, taktfasta slag med fin-
gerspetsarna (fingrarna bodjda) mot axlarna. Rorel-

18 — Kvinnogymnastik.
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sen forsiggar fornamligast i armbags- och handle-
derna.

5. Taktslag.

Vid taktslag lyftas och sdnkas armarna i jamn
takt. Armens och handens leder deltaga i rorelsen.
Fingrarna hallas antingen latt bojda och fullt fria
eller slutna med tummen mot pek- och langfingret,
sdsom omslote de en taktpinne. Rorelsen vid takt-
slagen sker fornamligast i skulderleden, vars musk-
ler arbeta latt och spénstigt samt absolut rytmiskt.
Taktslagen bidraga, i likhet med alla andra birorel-
ser, till uppndendet av frigjordhet och latthet under
de egentliga 6vningarna. Genom armarnas stora
rorlighet och nervernas uppdvade koordinationsfor-
maga bliva taktslagen en god hjalp for vinnande
av en mera utvecklad rorelsefardighet daven i andra,
med avseende harpa, samre lottade leder. Sa t. ex.
kunna vid bendvningar hoft-, kna- och fotleder med
storre latthet och precision utféra det forelagda
muskelarbetet, om de samverka med motsvarande
leder i armen: skulder-, armbags- och handled.

Taktslagens varde vid gymnastikundervisningen
Okas ytterligare genom deras stora betydelse for
uppbvandet av rytmsinnet.

Sa snart det ar mojligt upptagas taktslagen till
ovning. Till en borjan utforas dessa enbart for sig,
senare i forening med de egentliga Ovningarna. For
elever i 15 ars aldern torde det forra slaget gott
kunna upptagas. Da taktslagen langre fram Ovas i
forening med egentliga Ovningar, avgor lararinnan
nar och vid vilka 6vningar hon anser sig kunna an-
vanda dem.
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a) Taktslag i lodriktning mellan tva
punkter i lodplanet. Jmfr. bild. 17—18. 1)

Utgangsstélln.: Handerna hallas ungefar 30 cm
framfor kroppen i hojd med hoftlederna. Armbags-
och fingerleder latt bojda, sasom bild 17 angiver,

Bild 17. Bild 18.

armbdgarna nagot utat riktade. Vid taktslagen lyftas
handerna i lodplanet till nagot Gver pannhdjd, (bild
18). Taktslagen goras antingen samtidigt med bada
armarna eller vaxelsidigt (den ena armen lyftes da
den andra sdnkes). | forra fallet utforas taktslagen
antingen i en takt, som Overensstammer med den
egentliga 6vningens eller i en takt oberoende av
denna. | det senare fallet alltid i en takt, som é&r
oberoende av den egentliga Gvningen.

) Anmérkn. P4 bilderna ar fotvinkeln for stor.
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De véxelsidiga taktslagen kunna till en bdrjan
utforas parvis i motstaende utgangsstillning med
handfattning, varvid den ena kamraten i paret utfor
den egentliga dvningen, medan den andra lyfter och
sanker hennes armar. Handfattningen gores i dver-

ensstimmelse med moment | i denna grupp (sid.
268) med den skillnad,

att armarna icke Jyftas
utdt, de hallas pa skul-
derbredds avstand. Jmfr.
bild 19.

Exempel:

1) St. havn. pa ta
och dubbel kndbojn. Par-
vis i ringfattning. Den
egentliga Ovningen go-
res antingen efter kom-
mando eller i takt. Takt-
slagen utforas oberoen-
de av den egentliga 6v-
ningen. Jmfr. bild 19.

_ 2) Tastodj. framat
Bild 19. knauppbojn. och sankn.
i takt.
3) St. vaxel talyftn. i foljd. Taktslagen utféras
véxelsidigt i motst. utgdngsstalln. med handfattn.

b) Taktslag i bage i pilriktning mellan
tva punkter i vagplanet. Jmfr. bild. 20—21.

Utgangsstalln.:  Handerna hallas framfor krop-
pen, nara intill densamma, ungefér i skulderhdjd och
pad skulderbredds avstand fran varandra. Armbags-
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och fingerleder bojda. Armbagslederna nagot utat
riktade (bild 20). Vid taktslagen lyftas handerna
och foras i bage uppat och nedat till en punkt, be-
lagen ungefar 40 cm framat i samma plan (bild 21).
Skulder-, armbdags- och handled deltaga i rorelsen.
Vid utgangsstéallningen aro handlederna obetydligt

Bild 20. Bild 21.

dorsalflekterade (bojda uppat), vid taktslagen framat
bojas dessa daremot nedat (plantarflekteras).

Exempel:

1) Véaxling mellan tastodj. framat och tastod,.
invid den orubbade fotens hal under knduppbdjning
sdsom genomgangsmoment. Ovningen gores i takt
forst med den ena, darefter med den andra foten.

2) Vaxling mellan tastodj. framat och halstod;.
invid den orubbade fotens hal under kn&uppbdjning
sasom genomgangsmoment. Utfores i Overensstam-
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melse med foregdende exempel, blott med den skill-
nad att handerna vid utgangsstallningen (bild 20)
aro starkt dorsalflekterade (de avbilda fotledens
dorsalflektion vid halstddj.).

3) Vaxling mellan tastodj. framat och halstodi.
framat under kn&uppbdjning sdsom genomgangsmo-

Bild 22. Bild 23.

ment. Utfores i Overensstdmmelse med exemplen
1 och 2.

¢) Taktslag i bage i lod- och tvarrikt-
ning mellan tva punkter i vagplanet.
Jmfr. bild. 22—23. 9

Utgangsstélin.: Handerna lyftas framat uppat
omkring 40 cm fran kroppen ndgot Gver pannhojd

) Anmarkn. P& bilderna ar fotvinkeln for stor.
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och pa litet mindre 4n skulderbredds avstand fran
varandra. Armbagslederna &ro latt bojda och obe-
tydligt utatriktade, (bild 22). Vid taktslagen foras
héanderna i bage nedat-utdt-uppat till en punkt, be-
lagen omkring 40 cm utat fran kroppen och nagot
over pannhojd, (bild 23).

Exempel:

1) Spjarnst. framat, bensvangn. i bage nedat-
utdt. Benrorelsen utfores antingen i takt eller efter
kommando, birérelsen féljer benévningen at.

2) Vaxling mellan tastodj. framat och bakat.
Om utférandet jmfr. foregdende exempel.

3) Forflytta, framat under vanlig marsch i lang-
sam takt. For att undga ensidighet 6vas marschen
salunda, att véxelvis vanster och hoger fot en stund
i foljd kommer att uttaga steget vid taktslagens forsta
moment, (bild 22).

4) Forflytta, framat med hoppsteg och knalyftn.
Jmfr. exempel 3.

5) St. knauppbdjn, och sankn. med dubbla takt-
slag. 4 t. m. Utgangsstalln. med armarna. Jmfr.
bild. 22—23. P& l:sta t. m. lyftes vanster kna upp-
at under taktslag i bage framat, (jmfr. bild 22); pa
2:dra och 3:dje t. m. forblir kn&et lyft, medan ar-
marna utfora tva taktslag (mellanslag); pa 4:de t. m.
sankes knéet under taktslag i bage utdt, (jmfr. bild
23). Harefter utfores ovningen med hoger knalyft-
ning, o. s. v. Lugn, jamn takt.

d) Taktslag i lod- och pilriktning
forenade.

Dessa taktslag anvandas férnamligast vid gang-
arter under forflyttning. Rorelsen med armarna
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avspeglar saval fotens rorelser som forflyttnin-
gen.

Exempel:

Forflytta, framat med klack- och tamellansteg.
Vid klacksteget framat lyftas handerna omkring 30
cm framfor kroppen och i hoéjd med hoftlederna.
Handerna, som &aro latt kupade, bojas harvid uppat,
varvid fingrarna helst utratas (utan spanning). RO6-
relsen i handleden avbildar motsvarande rorelse i
fotleden vid klacksteget. Vid tamellansteget, som
intages under lindrig knduppbojning sdsom genom-
gangsmoment, lyftas handerna hastigt uppat (mot-
svarar knduppbdjningen), for att omedelbart harefter
ater sankas till hofthojd. Handerna bojas harvid
nedat under det fingrarna hallas latt kupade. Denna
rorelse motsvarar fotens rorelse vid tasteget. Vid
forflyttningen, vilken &ven sker med lindrig kné-
uppbojning sasom genomgangsmoment, lyftas han-
derna uppat for att omedelbart darpa i bagformig
rorelsebana sénkas nedat, varvid armbags- och hand-
leder fullt utratas. Handerna befinna sig i detta mo-
ment tatt intill kroppen.

B. Birdrelser med benen.

Fotflyttningar, gangarter, vanlig gang och I6p-
ning utféras vanligen med onddig spanning i ben-
musklerna, vilket omd@jliggor ett isolerat och réatt
avvagt muskelarbete. De styva, tunga och klumpiga
benrorelserna aterverka pa hela kroppen — de for-
orsaka fula samrorelser i balen, vilket ytterligare
Okar klumpigheten.

For att motarbeta spdnningen i benen och for
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att avleda elevernas uppmarksamhet fran svarighe-
terna t. ex. vid vissa gangarter, utfores vid ovan-
anforda benovningar en knauppbojning sasom ge-
nomgangsmoment. Knauppbojningen, som till en
bérjan &r tydligt markbar, gores hastigt och Ilatt;
senare, da eleverna vant sig vid att icke inlagga
kraft i obehdvliga muskler, gores knduppbdjningen
mindre markbar.

Exempel:

a) Vaxling mellan tastodj. (fotst.) utgangsstalln.
framat, framutadt och utat i takt.

b) Véaxling mellan tastodj. framat och vagtastod;.
bakat utgangsstalin.

[Il. Kontroll av rorelsebanornas riktning och storlek.

Svarigheten att utféra vissa ben-, arm- och bal-
ovningar formrent beror i de flesta fall pd oférmaga
hos de gymnastiserande att med muskelsinnet be-
doéma riktningen eller planet i vilket dvningen bor
ske. Detta ar t. ex. fallet vid fotflyttning, benlyft-
ning, utfall, armlyftning, armstrackning, armrullning
samt vid sidb6jning och balrullning. Riktningskon-
trollrérelserna hava salunda till uppgift att under-
latta uppdvningen av muskelsinnet. Detta sker
med tillhjalp av synsinnet och med tillhjalp av
tanken.

| forra fallet kontrollerar blicken icke blott ro-
relsebanans renhet, utan i vissa fall, sasom vid sid-
b6jning och wvridning, &ven dess storlek (blicken
mater rorelsebanan).

| senare fallet fa eleverna tanka sig, att de
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med fingerspetsen, med pannan, nasan, taspetsen
etc. utrita en rorelsebana.

De rorelser, som kontrollera riktningen hava
sin storsta betydelse dari att de pa psykisk vég
sporra eleverna till och vécka deras lust att form-
rent utfora den egentliga Ovningen och att uttaga
storsta mojliga rorelsebana.

A Blicken.
1. Bendvningar.

Vid bendvningar galler det att pa ett lattfatt-
ligt séatt for eleverna askadliggora fotflyttningarnas,
utfallens och benlyftningarnas utforande i ratt rikt-
ning samt intressera dem for att giva akt pa att
onodiga samrorelser i balen icke forekomma. | vart-
dera fallet &r armarnas medverkan av stor bety-
delse, ty, sdsom tidigare betonats, &r muskelsinnet,
da det galler armarna, vida mer uppovat an vad
fallet ar da det galler benen. | synnerhet framtra-
der skillnaden i muskelsinnets utvecklingsgrad tyd-
ligast vid beddomandet av ratt riktning. Innan den
kommenderade bendvningen skall utforas lyftes ar-
men (armarna) i den bestdmda riktningen. Blicken
foljer armens riktlinje och fixerar en bestdamd punkt
i vaggen (golvet). | den salunda askadliggjorda
riktningen stalles (lyftes) foten (benet) pa kom-
mando. For att smaningom uppbdva muskelsinnet
till storre sakerhet, alltsd i hjarnan inetsa riktnin-
gen, utforas till en borjan bendvningarna framat,
utdt och bakat i takt, forst med det ena darefter
med det andra benet, varvid lararinnan ofta avbry-
ter 6vningen for att kontrollera riktningens renhet.
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a) Riktningen framat.)) Eleverna upp-
manas att rikta blicken framat och fixera en punkt
i vaggen. Riktningen Ovas aven salunda, att ele-
verna lyfta armarna framat (handflatorna nedat-
vénda). Blicken foljer armarnas riktlinje och fixe-
rar vaggen. Vid bendvningar: fotflyttningar, och
benlyftningar hava de gymnastiserande stor bené-
genhet for samrorelser i balen (vridning, bojning).
De lyfta armarna som under bendvningen bora
hallas ororliga, bliva en god hjalp for kontroll av
samrorelser. Forskjutas fixeringspunkterna uppat,
nedat eller till sida, har en bojning framat, bakat,
till sida eller en vridning av balen &gt rum; ben-
6vningen har i detta fall icke varit isolerad till be-
nets leder.l) Kontrollrorelser med Iyft arm é&ro
icke lampliga for mindre barn.

Exempel:

1) Tastodj. framat.

2) Fotst. framat. Forutom kontroll med blicken
ovas fotst. framat bast genom att utféras med en
hastig knauppbdjning sdsom genomgangsmoment och
genom att foten nedstélles med energisk och spéns-
tig stampning.

3) Gangstalln. framat.

4) St. benlyftn. framat.

5) Utfall framat.

6) Forflyttningar med steg framat.

7) Marscher och lépningar.

1) Riktningarnas ordningsféljd ar icke tillkommen med
hansyn till svarighetsgraden.

2) Vid fotflyttningar och benlyftningar framat ar taspet-
sen endast obetydligt utdtvriden (nastan rakt framat riktad),
sdsom den &r vid gang.
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Exemplen 1—4 utféras utan och med armlyftning
framat; 5—7 alltid utan riktningskontroll av armarna.

b) Riktning framutat. Det kraves ofta
lang tid innan barnen med tillhjalp av muskelsinnet
sakert kunna utféra bendvningar i riktning framutat.
Inlarandet underlattas darigenom att barnen, stdende
i grundstallning,*) béja sig ned och forst lagga
handen pa taspetsen av den fot, som skall utfora
bendvningen (fotflyttningen) samt darefter under
sma bultningar med fingerspetsarna mot golvet
punktera ut en linje i taspetsens forlangning. Lin-
jens slutpunkt befinner sig pa ett bestamt avstand
fran taspetsen. (Avstandet mellan fotterna vid ta-
stodj. fotstalln. och gangstalln. ar olika langt, jmfr.
rorelseforradet del 1) Blicken fixeras vid namnda
slutpunkt och bibehdlies dar aven efter det barnen
rest sig till grundstélining och fotflyttningen kom-
menderas. Ovas kontrollrérelsen under nagra lek-
tioner, har uppfattningen av begreppet framutat i
vasentlig grad klargjorts for barnen.

Ett annat verksamt medel vid inldrandet av
riktningen ar att eleverna lyfta armen framutat
(taspetsens riktning) i horisontalplanet, huvudet vri-
des halvt &t vanster och blicken, foljande armens
riktlinje, fixerar en punkt i vaggen. | denna stall-
ning, som noga granskas av lararinnan, flyttas foten,
pa kommando, i armens riktning mot den fixerade

1) Om fotvinkeln vid grundstallning jmfr. 11 delen.
Riktningen framutat intages icke, sdsom tidigare varit fallet,
fran 90° fotvinkel, utan fran den betydligt mindre vinkel,
som fotterna vid grundstallning bora intaga. Avstandet mel-
lan fotternas vid vissa fotflyttningar (fotstdende, géngstall-
ning) bor i stéllet vara langre &n vanligt.
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punkten. Detta upprepas flera ganger i foljd, var-
vid blicken oavbrutet fixerar den bestdmda punkten.
Senare utfores, arm- och bendvningen samtidigt
nagra ganger i foljd, under det blicken kontrollerar
riktningen. Nar riktningen pd ovananfort satt ar
val inbvacj, utfores bendvningen utan tillhjélp av
armen men fortfarande en tid framat med kontroll
av blicken.

Exempel:

t) Fotstalla. framutat.

2) Tastodj. framutat.

3) Gangstalln. framutat.

4) Utfall framutat. Da-utfallet gores sankes ar-
men intill sidan.

¢) Riktning utat.

Exempel:

1) Tastodj. utdt. | stdende utgangsstallning lyf-
tes vanster arm rakt utat i horisontalplanet, huvu-
det vrides till vanster och blicken, foljande armens
riktlinje, fixerar en punkt i véggen. (Lé&rarinnan
kontrollerar armens riktning samt ser till att balen
icke vridits.) | denna stéllning utfores bendvningen.

2) Tast. forflytta, ett (tvd, tre o. s. v.) steg utat
i foljd. Utféres antingen i 0Overensstafnmelse med
foregdende exempel eller salunda, att huvudet i
stdende utgangsstallning vrides och blicken fixeras
pd en bestamd punkt i vaggen, varefter armlyftnin-
gen och sankningen forsigga i takt med forflyttningen.

3) Lodutfallet utdt. ) Vid denna 6vning kon-
trolleras saval riktningens renhet som de vid den-

) Vid lodutfall bibehalies kroppen i lodplanet, den flyt-
tade fotens hal halles obetydligt lyft frdn golvet.
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samma latt forekommande samrorelserna i balen.
Innan 6vningen utfores lyfta eleverna motsatt sidas
arm utat, huvudet vrides at den lyfta armens sida
och blicken fixerar en punkt i viggen (punkt a).
Vid lodutfallet halles armen ororlig (i skulderleden).
Genom det ena knéets bojning vid utfallet kommer
armens horisontalplan att sankas; blicken, som fort-
farande foljer armens riktlinje, fixerar i foljd har-
av en punkt (punkt b), beldagen ett stycke lod-
ratt under punkt a. Ar fotens rorelsebana icke ut-
tagen rent utdt eller har kroppen under lodutfal-
let vridits, marka eleverna latt felen ifrdga. Armen
— visaren — har avvikit fran den mellan punkterna
a och b tdnkta lodrata linjen och pekar mer eller
mindre framom eller bakom densamma. Gores lod-
utfallet at vanster, kan hoftledsfattning intagas med
vanster hand, som kontrollerar att ej ndgon storre
forskjutning i hoftleden &ger rum (jmfr. hoftleds-
fattning sid. 266). Kontrollrérelsen med den utat-
lyfta armen kan endast anvandas av langt hunna
elever, vilka hava forstdelse for och intresse av att
uttaga oOvningarna med storsta mojliga form, jamn-
het och precision.

4) St. benlyftn. utat. Efter det armen lyfts
utdt och huvudvridning agt rum, fores benet utat,
varvid den lyfta armen blir en god kontroll for
mojligen forekommande samrorelser i balen.

d) Riktning bakutat.

Exempel:

1) Fotst. bakutdt. Eleverna utféra pa kom-
mando fotflyttning bakutat med stampning flera
ganger i foljd med samma fot, under det de halla
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kroppen lindrigt framatlutad, sa att de med blicken
kunna iakttaga, att den flyttade fotens rorelserikt-
ning utgor en forlangning av den orubbade fotens
langdaxel. Sedan storre sdkerhet vunnits utfores
fotflyttningen fran vanlig stdende utgangsstallning.
Efter varje fotflyttning granska eleverna med blic-
ken stéallningen. Detta fortgar tills full sakerhet i
riktningens ratta utforande vunnits.

2) Benstalln. bakutat. 1) Utfores benstallningen
med vanster fot vrides huvudet dessférinnan halvt
at hoger och blicken fixerar en punkt, belagen i
golvet ett stycke framutat i linje med den orubbade
fotens taspets. Vid utfallet marka eleverna om ben-
stéllningen gjorts i oratt riktning.

e) Riktning bakat. Riktningen indvas lat-
tast genom att bendvningarna utforas fran motsva-
rande stallning (tastodj. fotst. och gangst.) framat
under hog knalyftning sdsom genomgangsmoment.
Blicken, som ar riktad framat, fixerar en bestamd
punkt i vdaggen. FoOr att kontrollera, att samrorel-
ser i balen icke &ga rum, kunna armarna lyftas
framat (jmfr. riktn. framat sid. 283). Bendvningarna
utforas till en borjan i takt, véaxelvis framat och
bakadt. Pa givet kommando gores halt i utgangs-
stallningen bakat, varefter felen réttas. Vid tastod].
fotst. och gangst. bakat halles den flyttade fotens
taspets nastan helt framatriktad. (Jmfr. riktningen
framat.)

Exempel:

1) Véxling mellan tastodj. framat och bakat an-

1) Benstallning motsvaras i den svenska terminologien
av utfall.



288

der knauppbojning sdsom genomgangsmoment.  Utfo-
res i staende, langre fram i réckstdende utgangs-
stallning.

2) Véaxling mellan fotst. framat och bakat med
och utan stampning och med kn&uppbdjning sasom
genomgangsmoment. Jmfr. foreg. exempel.

3) Vaxling mellan tastodj. framat och benstalln.
bakat.

4) Vaxling mellan knauppbojn. framat och ta-
stodj. bakat.

5) Vaxling mellan benlyftn. framat och bakat.
Utféres med och utan armlyftning.

2. Armovningar.

Eleverna hava emellanat svart att med muskel-
sinnet avgora huruvida armarnas riktning vid boj-
ningar, strackningar och lyftningar ar riktig. | syn-
nerhet ar detta fallet vid armévningar, som utféras
i svarare utgangsstallningar sasom: stup-, bag-,
vandstaende, framliggande, sidfallande etc. Eleverna
uppmanas vid indvningen att med blicken fixera
den punkt i vaggen (taket, golvet), mot vilken han-
den (armbagen) vid en ratt intagen utgangsstallning
bor riktas. (Utgangsstallningen granskas av lara-
rinnan.) Senare, da armdvningarna ske utan stan-
dig kontroll med blicken, uppmanar lararinnan emel-
lanat eleverna att med blicken iakttaga armarnas
rorelseriktning. (,Se till vanster (uppat), strackte
du ratt mot punkten.“) Harigenom uppOvas sma-
ningom muskelsinnet.

Exempel:

a) Hoftfaste. Eleverna kontrollera med blicken
att armbagarna &ro ratt riktade (nastan rakt utat).
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b) Armbojn. Armbagarna hallas pad ett fullt
naturligt satt ett stycke utdt fran kroppen (icke
bakat, ej heller tryckta intill kroppen).

c¢) Armlyftn. och strackn. framat, utat, uppat. Till
en borjan fixerar blicken oavbrutet den punkt i
vaggen (taket) dit handen vid en ratt utford utgangs-
stallning riktas.

d) Bojstupst. dubbel armstrackn. utat.

e) Sidfall, enkel armlyftn. utat.

3. Balovningar.

Vid balévningar sdsom ryggbdojning bakat, sid-
bojning och balvridning, géller det att vid undervisnin-
gen icke allenast vacka barnens intresse for ett form-
rent utforande, utan dven att stegra deras vilja till
att uttaga storsta mojliga rorelsebana med tillborlig
energi. | de flesta av ndmnda Ovningar kontrollerar
blicken saval rorelsernas formrenhet (att samrorelser
i balen ej forekomma) som storleken av rorelsebanan.
Detta antingen med eller utan handen (handerna)
sdsom ,visare".

Exempel:

a) Knasitt. balvridn. Vid balvridning till vanster
lyftes i utgangsstallningen samma sidas arm utt,
huvudet vrides till vanster och blicken, féljande
armens riktlinje, fixerar en punkt i védggen. Vid
vridningen uttages rorelsebanan sa stor som mojligt.
Intresset hojes om barnen fa féra armen sa langt
bakat det ar mojligt, utan att sanka densamma.
Vridningens rorelsebana forefaller barnen hérigenom
storre. Med blicken métes icke blott rdrelsebanans
storlek, utan eleverna kontrollera aven att handen

19 — Kvinnogymnastik.
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(,,visaren“) under balvridningen bibehalies i horison-
talplanet. Blicken foljer salunda en i horisontalpla-
net pa vaggen ,utritad“ linje. (Barnen iakttaga att
linjens avstand fran golvet under vridningen ar lika
stort.)

b) Stupgrenst. balvridn. Jmfr. foreg. exempel.

Bild 24. Bild 25.

¢) Utfallst. framutat balvridn. at samma sida.
Huvudet vrides halvt till vénster (i utfallets rikt-
ning) och blicken fixerar en bestdmd punkt i vag-
gen. Med blicken fortfarande fixerad gores bal-
vridningen. Huvudet forblir salunda orérligt under
densamma.

d) Slutst. sidb6jn. Bild. 24—25. Vid sidbdjning
at vanster anlagges i st. utgdngsstalln. v. hand fast
knuten mot brdstkorgens sida (jmfr. I A 5 sid. 263).
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Den hogra armen lyftes utat, huvudet vrides till
hoger och blicken, féljande armens riktlinje, fixerar
en punkt i vaggen. Bild 24. Vid sidbojningen hal-
les den lyfta armen or¢rlig. Bild 25. Blicken mater
rorelsebanans storlek samt iakttager att banan, som
tankes utritad pa vaggen, stracker sig mellan tva
lodrétt over varandra liggande punkter. Gores den
minsta balvridning, observera eleverna detta med
latthet. De tva fixeringspunkterna a och b ligga i
sa fall icke lodratt over varandra. Vid djupare sid-
bojning &ar den andra fixeringspunkten forlagd till
taket (jmfr. nedan ex. f).

e) Famnst. sidbdjn. Vid sidbojning till vénster
foljer blicken hogra armens riktlinje.

f) Lodutfallst. sidb6jn. at samma och motsatt
sida. Vid lodutfall at vénster lyftes hdogra armen
utdt, huvudet vrides at hoger. Blicken, foljande
armens riktning, kontrollerar rorelsebanans renhet
och storlek. Sker sidbojningen at samma sida
(vénster) &aro fixeringspunkterna a i vaggen och b i
taket. Gores sidbojningen at motsatt sida (hoger)
ar punkt a beldgen i viggen och punkt b i golvet.
Med latthet marka saval eleverna sjalva som lara-
rinnan de vanligaste vid sidbdjningen férekommande
felen. Denna kontrollrorelse utfores endast av langre
hunna elever.

g) Halvstrackslutst. sidbdjn. Eleverna uppmanas
att med blicken félja den uppatstrackta handen, vars
fingerspetsar tankas rita en linje mellan tva punk-
ter i taket. Ladrarinnan sporrar eleverna till att
smaningom uttaga rorelsebanan storre, utan att fot-
ternas bas forandras.
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B. Tanken (och blicken).

1. Bendvningar.

Exempel:

a) Spjarnst. bensvangn. i bdge nedat och utat.
Eleverna tianka sig att de ,rita“ en halvbage i luf-
ten. Da tanken,, sd att sdga, ar forlagd utom krop-
pen — pa den ritade linjen — utféres bendvningen
fritt och naturligt, knd- och fotled kunna lattare
hallas utan spanning. ?)

b) Gang framat pa frontled. Eleverna tanka
sig, att de med pannan rita en jamn, bred linje
(kroppens hojning och sankning vid gangen ingar
icke i medvetandet). Blicken fixerar en bestdmd
punkt. Tankekontrollen mdjliggér en mera energisk
~malmedveten“ gang langs en given ganglinje.

¢) Gang och lopning. Eleverna tanka sig mus-
kelarbetet forlagt till hoftleden — den ,.fasta punk-
ten“ i hoftleden. Genom tankekontrollen avslappas
benets leder instinktivt. Till en borjan kunna hén-
derna anldggas med latt fingertryck mot ljumskarna.

2. Armgvningar.

Exempel:

a) Famnkorssitt. dubbel armrulln. (sma cirkel-
formiga rorelser) under armféring trappvis uppat.
Fingrarna latt bojda, tummen halles mot pek- och
langfingret som om fingrarna omfattade ett ritstift.
(Greppet far icke vara hart.) Vid armrullningen

) Om uppmarksamhetens avledande fran det .egna ja-
get" jmfr. sid. 43—44.
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,ritas® sma cirklar i luften. Rorelsen sker i skul-
derleden; armbags- och handleder &ro utan span-
ning. Till en bdrjan kontrollerar blicken (huvud-
vridn. v.) att cirklarna bliva jamnt ,tecknade“ Se-
nare kontrolleras detta enbart med tanken. Jmfr.
noten pa foreg. sida.

b) St. armkretsn. Eleverna forestélla sig att de
rita stora, jdmna cirklar. Kontrolleras till en bdrjan
med blicken.

¢) Famnst. dubbel armslagn. Eleverna ténka
sig att de med fingerspetsarna utrita en skarp linje
i horisontalplanet.

3. Bal- och hals6vningar.

S& snart det kan ske uppmanas eleverna att med
tillhjélp av tanken (oftast samtidigt a&ven med blic-
ken) kontrollera renheten och storleken av rorelse-
banan vid huvud-, rygg- och sidb&jningar samt vid
balvridningar. De tanka sig att de med pannan
(axlarna o. s. v.) utrita rorelsebanan. Det faller av
sig sjalvt att vid ndmnda ,,tankekontroller* dven de
tidigare kontrollrorelserna vid balovningar samtidigt
kunna upptagas (jmfr. t. ex. grupp I).

Exempel:

a) St. rygghdjn. bakat. Eleverna forestalla sig
att de vid ryggbdjningen med pannan eller hjassan
Lutrita“ en bred, jamnt tecknad linje fran utgangs-
punkten a pa vaggen till slutpunkten b i taket.
Huvudet hélles vid ryggbojningen sa gott som
ororligt.

b) Strackst. rygghojn. bakat. Eleverna ,utrita"
med fingerspetsarna en linje i taket. Blicken kon-
trollerar.



294

¢) Famnslutst. balvridn. Eleverna tanka sig att
de med fingerspetsarna utrita en linje i horisontal-
planet. Armarna forbliva ororliga.

d) Bojst. (bojtast.) sidbojn. Pannan tankes ,,rita“
en linje pa den motstdende vaggen. Blicken, riktad
framat, fixerar vaggen och méter rorelsebanans storlek
samt kontrollerar dess jamnhet. Gores minsta vrid-
ning i balen, observera eleverna detta med latthet

e) Bojgrenst. balrullning. Eleverna tanka sig
att de med huvudet rita jamna cirklar i luften. Hu-
vudet halles ororligt.

f) St. huvudbojn. bakat och till sida. Jmfr. ex.
a och d.

g) St. huvudrulln. Jmfr. ex. e.

IV.  Energitillférande moment.

Varje manniska med vaken iakttagelseférmaga
har lagt mérke till den stora skillnad, som forefin-
nes mellan olika personers satt att rora sig eller
den individuella olikhet, som framtrader aven vid
minsta muskelarbete. Dar en ror sig latt och gra-
ciost, ror sig en annan klumpigt och tungt. Perso-
ner med livligt temperament hava ett annat satt att
rora sig &n de troga och tafatta o. s. v.

| gymnastiksalen blir denna olikhet & mera
markbar. Vid ovningar, utforda efter kommando av
ett eller flera tiotal individer samtidigt, formérkes
tydligt den stora individuella olikhet, som férefin-
nes, icke blott da det galler att snabbt omsatta en
given befallning i muskelarbete, utan &ven da det
géller muskelarbetets precision samt det olika energi-
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matt, som inlagges dari. Redan i barnaren aro de
individuella anlagen tydligt markbara och gymna-
stiklararna fa tidigt stifta bekantskap med en méngd
troga, dasiga, initiativiésa barn, som gora dem be-
kymmer under varje lektion.

Vetenskapsmannens yrkan pa att dylika i ett
eller annat avseende psykiskt nedsatta och efter-
blivna barn mera an andra behdva god fysisk vard
samt energisk malmedveten uppdévning av nerv- och
muskelkraft, far icke lamnas obeaktat av gymnastik-
lararna.  Aven normalt utvecklade barn komma
ofta trotta och olustiga till gymnastiken. Orsakerna
hartill hava tidigare berdrts och likasa botemedlen:
en god, fysiskt och psykiskt uppiggande undervis-
ning samt ett ratt urval av Gvningar.

De inom denna grupp anférda kontrollrorelser-
nas uppgift ar till storsta delen av psykisk natur.
Rorelserna avse att verka uppiggande, att hdja upp-
méarksamheten och stegra elevernas lust till att ut-
fora energiska, livfulla muskelévningar. Dessutom
avse en del av rorelserna darjamte rytmsinnets ut-
veckling.

Medlen, som anvandas for att uppna det resul-
tat, som nadmnda kontrollrérelser avse, aro: rost,
stampning och handklatsch.

A. Rosten.

Barnen uppmanas att med hog rost ledsaga
de olika tidsmomenten i den Ovning, de utfora.
Energimattet, som inlagges i stamman och tonfallet
i densamma, bora Overensstamma med ©6vningens
karaktar. Sa t. ex. ledsagas Gvningar, som fordra
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energi men aro av kort varaktighet, av ord, utta-
lade med energisk och skarp staccato betoning. Ov-
ningar med lang rorelsebana, kravande energi och
uthallighet atféljas av ord, uttalade med Kklar, ener-
gisk och utdragen ton. | latta (motsatsen till tunga)
Ovningar ar stamman ,ljus“ o. s. v.

Ju yngre barnen &ro, desto mera bor lararin-
nan vid sin undervisning begagna sig av deras rost
for att uttrycka det matt av energi, som bor inlag-
gas i Ovningarna. Rosten ar forutom livande och
energitillférande aven en god kontroll pa frigjord
andning, saledes dven pa brostkorgens frigjordhet.

Exempel:

a) St. hastig dubbel knabdjn. till nigsitt (1. huk-
sitt.). Eleverna ledsaga Ovningen med ett Kklart,
energiskt: hej! ned! ett! o. s. v.

b) St. dubbel armbgjn., strackn. uppat, sankn.
utdt-nedat. 3 t. m. Varje rorelsemoment kraver
olika grad av energi. Bojningen sker hastigt och
latt, strackningen uppat med full kraft och energi,
sankningen utat-nedat med flykt och behéarskning.
Eleverna: boj! (uttalas med ljust tonfall); upp! (ut-
talas bestdmt och portamento), need! (uttalas klart
och sjungande — legato) eller: ett! tu! treee.

c) Bojstupst. enkel och dubbel armstrackn. uppat.
Eleverna utsédga energiskt: udn-ster, ho-ger, 6d-da,
betonande forsta stavelsen, vilken anger momentet
for strackningen.

d) Den lilla och stora klockan. Lekform. Grenst.
hastig lindrig sidbojn. fran véanster till hoger (den
lilla klockan) och grenst. mer eller mindre djupa
och i langsam takt utforda sidbdéjningar (den stora
klockan). Vid de sma sidbojningarna utsdga barnen
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med ljus rost: tick, tick, tick, tick; vid de djupare
sidb6jningarna med lugn och djup klangfarg: tick,
tack, tick, tack.

e) Bojframbagligg. utgangsstalln. Golv. For att
utréna, om barnen majligen i denna stéllning halla
andan, sager lararinnan t. ex.. rdkna hogt och lang-
samt till 10. En uppmarksam l&rarinna observerar
latt om rékningen sker med anstrdngd rost. Rosten
anger namligen val andningens tillstdind. D& barnen
intaga framliggande vilstallning uppmérksamgor la-
rarinnan dem pa nodvandigheten av att andas under
ovningarna samt uppmuntrar eleverna att géra det
lugnt och jamnt. Harefter utféres den frambagligg.
utgangsstallningen pa nytt.

B. Stampning.

Stampningar vid fotflyttningar, marscher etc. &ro
sedan gammalt k&nda i gymnastiken. Deras bety-
delse sasom energitillforande moment kan vara myc-
ket stor. Aven for rytmsinnets utveckling &ro stamp-
ningarna betydelsefulla, under férutsattning att 1&-
rarinnan noga giver akt pa att takten icke sma-
ningom forvanskas genom stampstegen. (Jmfr. sid.
55.)

C. Handklatsch.

Handklatsch ar ett starkt energitillférande me-
del samt &r &ven av stor betydelse for rytmsinnets
utveckling. Vid handklatsch vidrora handerna (han-
den), med fullt utratade fingrar och under ,fjadring*
i handlederna, ett dgonblick den yta (hand, ben, bal,
golv, vagg etc.) mot vilken berdringen sker, for att
omedelbart harefter aterstudsa.
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Handklatsch, sdsom ett upplivande och energi-
tillféorande moment, utfores antingen omedelbart fore
kommenderingen av en arm-, ben- eller balévning,
eller under utgangsstallningar, t. ex. da det galler
att vidmakthdlla spanstigheten under desamma.
Avensd upptages handklatsch ofta for att i en ut-
gangsstallning av lang utdrakt undvika den latt upp-
kommande stelheten i hela kroppen samt icke minst
for att undvika enformighet med ty atféljande av-
slappning.

Sasom ett medel till rytmsinnets upp6vning ut-
fores handklatsch enbart for sig eller i forening med
marscher och forflyttningar.

Handklatsch gores pa tillsagelse: Nu! eller Ett!

Exempel:

a) St. fotstalln. utdt och dubbel armlyftn. utat.
For att oka energimattet vid den egentliga Gvningen
gores en energisk handklatsch mot benens yttre sida
omedelbart fore fotflyttningen och armlyftningen.

b) Krokhalvst. benstrackn. till tastodj. bakat. For
att koncentrera rorelsen till hoftleden och undvika
samrorelser i fotleden, utfora eleverna omedelbart
fore benstrackningen en spanstig och kraftig hand-
klatsch mot Gverbenets framre sida. Denna kontroll-
rorelse ager i hog grad férmagan att avlagsna bar-
nens tanke fran bendvningen och dess utférande pa
ratt satt, t. ex. pa huru fotleden bor hallas under
benforingen bakat etc. Genom att distrahera tanken
utfores oOvningen vanligtvis fullstandigt frigjort och
riktigt.

¢) Famnspjarnst. hastig dubbel armsankn. med
handklatsch pa overbenens yttre sida; omedelbar lyft-
ning tillbaka utat.
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d) 1'amnvagtastodj, hastig dubbel armforing
framat med handklatsch; omedelbar atergang till ut-
gangsstéallningen.

e) Bojst. dubbel armstrackn. utat, hastig dubbel
armlgftn. uppat medhandklatsch; omedelbar armsankn.
till utgangsstallningen eller armsankn. utat-nedat.
Armbdjningar och -strdckningar, avbrutna genom
armlyftningar med handklatsch, kunna varieras pa
manga olika sétt.

f) Famnframbagligg. hastig dubbel handklatsch
mot golvet; omedelbar atergang till utgangsstéllningen.

g) Slutvandst. utgangsstalln. Handklatschen go-
res antingen mot benets yttre sida eller under dub-
bel armlyftn. utat-uppat (handklatsch éver huvudet).

V. Smakontrollerande rorelser.

Ett villkor for uppnaende av goda resultat vid
undervisningen av frigjorda gymnastikovningar dr,
att lararinnan noga Overvakar att de gymnastise-
rande icke intaga spanda och styva utgangsstallnin-
gar. Kroppen skall vara fardig att dgonblickligen
efter givet kommando, latt och frigjort utféra de
rorelser, som fordras for en bestamd Ovning, den
skall sd att saga avlyssna befallningen till aktion.

Om ock lararinnan har en val upptvad blick
for form och frigjordhet i utgdngsstéallningar och
rorelser, &ar det likafullt nodvéndigt att hon allt
emellanat pa ett konkret satt Overtygar sig sjalv
samt later eleverna Gvertyga sig om att frigjordhet
verkligen forefinnes. Lé&rarinnan kan t. ex. fore
kommenderingen av en ovning lata eleverna gora
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sma, hastiga rérelser — bojningar, strackningar, vick-
ningar, rullningar etc. med armar, ben, hals och bal.

De smakontrollerande rorelsernas uppgift ar i
sammanfattning foljande: att hastigt kontrollera att
de olika kroppsdelarna och lederna &ro frigjorda fOre
intagandet av en bestamd utgangsstallning, att kon-
trollera frigjordheten under sjalva utgangsstallningen
samt vid olika moment av de dvningar, som utféras
i desamma; att med tillhjlp av kanselsinnet kon-
trollera kroppens konturer t. ex. om svankrygg fore-
kommer eller om brostkorgen &ar uppblast till inspi-
rationslage; att pa ett lattfattligt satt askadliggora
var den huvudsakliga rorelsen vid utforandet av en
enkel 6vning skall forsiggd t. ex. vid ryggbdjning
bakat, sidbojning, knalyftning, armlyftning etc. (Ro-
relsecentralen i ryggraden, hoftleden, skulderleden.)

| likhet med 6vriga kontrollrorelser utforas de
smakontrollerande rorelserna endast pa tillsagelse
eller sasom efterharmningsrorelser. | forra fallet
sager lararinnan t. ex.. Nicka med huvudet! Gor en
hastig knaknix! Peka ut rorelsecentralen! o. s. v. |
senare fallet forevisar hon den ifragavarande kon-
trollrorelsen, efter det hon ,,kommenderat®: Kon-
troll! Barnen f6lja, vid utférandet av rorelsen i
fraga, lararinnan.

A. Frigjordheten fore och efter en 6vning.

/. Armarna.

Vid utgangsstallningar med armarna inlagges
ofta for stor kraft. Armarna bliva tunga och styva
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och spéanningen meddelar sig vidare till brostkorg,
hals etc.

Exempel:

a) Bojst. utgangsstalln. Léararinnan: ,Visa att
armarna ej aro spanda.“ Barnen gora sma vicknin-
gar utdt och inat med Overarmarna (skulderledens
frigjordhet) eller fora héanderna hastigt och latt
utdt fran och till axlarna (skulder- och armbagsle-
dens frigjordhet). Vid tillsdgelsen: fardiga! avstanna
vickningarna. Gores till en borjan sasom efter-
harmningsrorelse.

b) Famn-, rack- och strackst. utgangsstalin. |
namnda utgangsstallningar utféra barnen sma ro-
relser i skulder-, armbags- och handleder, sasom
vickningar, rullningar, vridningar.

c) Bojst. dubbel armstrackn. utat (framat, uppat)
till famnst. (réckst. strackst.) utgangsstallning. Vid
armstrackningen inlagges full energi och kraft, men
sa snart Ovningen ar utford bora endast de for
utgangsstéllningens bibehallande ndédvandiga musk-
lerna arbeta, alla 6vriga muskler avslappas. For
att kontrollera avslappningen tillsdgas eleverna att
i den famnst. (rack-, strackst.) utgangsstallningen
utfora sma hastiga bojningar och strackningar eller
rullningar i de respektive lederna.

d) Famnst. dubbel armslagn. Till en bdrjan med
strang kontroll av frigjordheten i armarnas och han-
dens leder efter varje rorelsemoment till dess att
eleverna fatt en riktig uppfattning om skillnaden
mellan energimangden vid slaget och vid stéllningen
efter detsamma. Kontrollen sker genom sma boj-
ningar, strackningar, rullningar.
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2. Benen.

Exempel:

a) St. fotflyttn. framutat. Fore och efter fot-
flyttningen uppmanas barnen att gora en hastig kna-
knix (hastig lindrig kné&bdjning och strackn. under
héllyftning), ett latt hopp etc., varigenom de vid
ovningen vanligtvis forekommande starkt tillstra-
made knélederna avslappas.

b) Krokhalvst. utgangsstalln. Latta pendlingar
med underbenet; hastiga fotuppbdjningar och strack-
ningar. Léararinnan: Pendla latt med underbenet na-
gra ganger! (forevisning av rorelsen) eller vicka upp
och ned med foten! o. s. v.

3. Hals och bal.

Eleverna bora sarskilt omsorgsfullt inléras att
lata hals- och balmuskler arbeta under full isolation.
Fore, efter och ofta under en utgangsstallning, dar
antingen armarnas, benens, halsens eller balens
muskler pa ett bestamt satt aro i aktiv verksambhet,
maste halsens och bélens frigjordhet och spanstig-
het ofta kontrolleras.

Exempel:

a) St. grundstalln. Lararinnan: Vrid huvudet
hastigt fran den ena sidan till den andra! Nicka at
mig! Vicka med huvudet fran sida till sida! Hoj
och sank skuldrorna! Vicka av och an med balen!
(smd hastiga sidbdjningar fran den ena sidan till
den andra) o. s. v.

b) St. forflyttn. framat under knahalvst. mellan-
stalin.  Ovningen avbrytes ofta i den knéhalvst.
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mellanstéliningen, varvid kontroll av frigjordheten
i skuldror, armar, hals och bal foretages, t. ex. ge-
nom skulderlyftning, arm- och handrullning, hals-
och balvickning etc.

¢) Nackfastsidbagst. utgangsstalln. Sedan ar-
marnas frigjordhet kontrollerats pa satt, som ovan
vid armovningarna anforts, kontrolleras balens fri-
gjordhet genom att eleverna uppmanas att gora sma
balvickningar fran sida till sida.

Kontroll av halsens och balens frigjordhet fore-
tages i alla utgangsstallningar, dar detta blott ar
mojligt.

B. Strykning av kroppens konturer.

Strykningarna avse att uppodva barnen till att
med hjélp av kanselsinnet fa begrepp om kropps-
konturerna vid en given utgdngsstallning. Sa t. ex.
uppmanas barnen att med handens insida ,,upprita"“
framre och sidokonturerna av halsen, brdstkorgen
och magen. Med ryggsidan av handen gdras mot-
svarande strykningar pa balens bakre sida. Lara-
rinnan pavisar halsens och balens stallning och de
riktiga konturerna vid normal hallning samt de mest
framtradande felen vid dalig hallning. Barnen vénja
sig latt vid att med kanseln kontrollera det ratta
avstdndet mellan axlar och huvud, eller de vanli-
gaste felen i balens stillning sdsom magens fram-
skjutande, kut- och svankrygg, &vensom brostkor-
gens normala konturer under olika utgangsstéallnin-
gar och rorelser.

En sarskild form &ro de strykningsliknande ro-
relser, som foretagas med handerna pa ett kort
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avstand fran kroppen. Dessa strykningar utforas
speciellt med tanke pa ar. mingen och avse att askad-
liggora en naturlig andning, alltsd en andning, som
forsiggar utan kansla av tyngd, fullt omedvetet och
latt (jmfr. nedan exempel f).

Exempel:

a) St. grundstéalln. Eleverna uppmanas att ge-
nom latta strykningar med handen ,,utrita* kroppens
konturer vid god och dalig hallning, speciellt brost-
korgens konturer vid starkt inspirations- och expi-
rationslage samt vid lugn och jamn andning. Bar-
nen vanja sig snart vid att kanna skillnaden mellan
en hard, uppblast brostkorg och en fullt normal,
rorlig sadan.

b) St. havn. pd ta och dubbel knabojn. till nig-
sitt. Huvudets och balens fallning framat observe-
ras latt genom strykningarna med handen.

¢) Knast. ryggfalln. Fore och efter Ovningen
utritas konturerna av balens fram- och baksida.
(Strykningarna — ,ritningen“ — utféras med bada
handerna samtidigt, den ena stryker balens framsida,
medan den andra stryker dess baksida.)

d) Sidfall, utgangsstalin. Med den fria handen
gores strykningar langs balens sidokonturer saval i
en utgangsstallning med ratt, som i en saddan med
oratt form.

e) Grenst. balvridn. Strykningar fore och efter
utgangsstallningens intagande.

f) St. andning under kontroll. Eleverna intaga
en stallning, som foérefaller dem ledig och vilsam.
Utgangsstalln. till kontroll med handerna: Handerna,
med handflatorna vanda inat mot brostkorgen, lyf-
tas i hojd med dess nedre rand och pd omkring 10
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cm avstand fran densamma. De hallas latt kupade
pd omkring 20 cm avstand fran varandra. Arm-
och handleder &ro utan minsta spénning. Stryknin-
garna, som avse att avbilda den latthet med vilken
luften bor insugas i lungorna, goras latta och i takt
med andningen. FOr varje inandning foras handerna
langsamt uppat mot halsroten och sankas pa samma
satt vid utandningen. Rorelsebanan &r bagformig
(bréstkorgens framre kontur avbildas). Eleverna
visa med armar och hénder skillnaden mellan den
latta naturliga och den tunga anstrangande andnin-
gen. | forra fallet forsiggar armarnas rorelse mjukt
och Ilatt, i det senare spannas armens och fingrar-
nas muskler hart.

C. Rorelsecentralen askadliggores genom utpekning.
1. Rdrelsecentralen i ryggraden.

Barnen uppmanas att medelst sma hackningar
utpeka rorelsecentralen d. v. s. den punkt pa rygg-
raden, som vid ryggbdojning bakat (h6g ryggbdjning)
eller sidbojning (hog sidbojn.) bor utgdra bagens
ungeféarliga mittpunkt. Hackningarna utféras med
ryggsidan av den knutna handen (vénster 1. hdoger)
mellan skuldrorna, ungefar i hojd med nedre skul-
derbladsvinkeln, samt med knogarna pa brostkor-
gens sidor pa ovananforda hojd. Goras hackningarna
kannbara blir den ,;svidande punkten" under den pa
kommando utférda Gvningen (rygghdjn. bakat eller
sidbojn.) en god paminnelse om i vilken del av rygg-
raden rorelsen huvudsakligen bor ske.

Exempel:

a) Framligg. lindrig ryggbojn. bakat och stréackn.

20 — Kvinnogymnastik.
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utford i takt. Innan barnen intaga den framliggande
stallningen utpekas centralen i ryggen medelst sma
k&nnbara hackningar.

b) Bojslutst. sidbojn. IJmfr. foregdende exempel
med den skillnad att hackningarna utféras pa brost-
korgens sidor ungefar i hojd med nedre skulder-
bladsvinkeln.

2. Rorelsecentralen i skulderlederna.

Barnen uppmanas att med fingerspetsarna gora
sma, fasta hackningar pa axelleden (vénster hand
pa hoger axel och tvartom).

Exempel:

a) Famnst. dubbel armrulln.

b) Famnframbagligg. dubbel armbojn. och strackn.
Emedan eleverna i en dylik utgangsstallning ofta
hava svart att fora handerna till den bestamda punkt
pa axlarna, som ¥kall beroras for att utgangsstall-
ningen ma bliva mojligast formriktig, uppmanas de
att, fore intagandet av utgangsstallningen, med kann-
bara hackningar utmarka den ratta ,punkten pa
axlarna. Denna »svidande punkt‘ blir under ovan
anforda armdévning en god fornimmelsekontroll vid
den bojframbagligg. utgdngsstallningen.

3. Rorelsecentralen i hoftlederna.

Vid ryggfallningar framat och vid benlyftningar,
t. ex. utat, underlattas isolationen genom att barnen
fore 6vningen utpeka ,.centralen”. Detta sker ge-
nom kannbara hackningar pa hoftledernas yttre sida.















