torde vara eft faktum att i en sund och stark kropp bor en sund och
- 1?021l .alt uppnd malet »allmén folkgymnastik». mzi’xste ej[t intensivt upp-
lysningsarbete bedrivas genom foredrag med skioptikonbilder gv k_ompe-
tenta likare och gymnastikledare, pavisande kroppskulturens ofantliga '1.)e~
tvdelse f6r alla, hurusom genom kroppsévningar ett stort antal m.at'smalt‘-
1;i1}gs— och andningsdkommor, dvensd dkommor orsakade av ensidigt ar-
bete, kunna himmas och férhindras. . .

Vidare béra industriidkarne mera allmént lira sig inse, att ett inten-
sivt kvalificerat arbete ovillkorligen sammanhiinger med hélsa, kraft och
levnadslust hos personalen och att elt uppmuntrande av kroppskulturen
aro val anvinda penningar. .

De kommunala myndigheterna i stdderna och pa lanodet béra aven
bibringas forstielse av kroppskulturens betydelse for .mrievanarne oc{l att
de numera oftast mycket dryga utgifterna till fat'tlgvardenohelt sakert
kunna betydligt nedbringas genom ait med .alla till buiis stdende medel
uppmuntra den psykiska och fysiska fostran inom samhéllet.

FORSLAG TILL SODERTALJE NYA IDROTTSPLATS A TALTET

Av Ingenior Axel Norling.

o0

KVINNAN OCH GYMNASTIKEN

Av Gymnastikdirektor Karin Karling.

Det ar latt nog f6r oss sena tiders barn att le en smula overliagsel
och medlidsamt 4t vdra mors mormédrars pryderi och sentimentala pjoller,
Vi kunna s gott forestélla oss den med indignation blandade férskrickelse,
som méste gripit dem, nar det foérspordes alt Per Henrik Ling ansdg all
hans gymnastik skulle med vissa moderationer vara hilsosam dven [Or
kvinnor. Han skrev namligen i sina »Anmarkningar till Gymnaslikens
allménna grunder», pa tal om kvinnogymnastik, féljande tankvirda ord:
»Kvinnan behéver hilsa sdval som mannen, ja annu mera efter hon skall
i sitt liv nara ett annat liv. Kvinnans anatomiska férhallande #r analogl
med mannens, hennes psykologiska anlag fordra dock en lindrigare he
handling. ~ Skonhetslagen grundar sig pa den rena livsidén och f[ir ieke
missbrukas.  Kvinnans runda former fi icke 6verga till den kanlighel
cller knélighet mannens former hava.»

Vi maste minnas att detta skrevs pa en tid, nar »qvinnlighely slava-
des med mycket stort »Q», innan Fredrika Bremer skrivit Herta och ine
nan kvinnorna tinkt pa att gora sig gillande utanfér hemmels vilggar,
Att tanka att de genast skulle bérja gymnastisera var forvisso en alll [Or
djdrv tanke. Under P. H. Lings livstid lar vil heller icke kvinnlig gym
rastik ha férekommit i nigon niamnvird utstrackning. Den enda anly
dan vi ha, att den idkades alls ar i Per Henrik Lings son Hjalmars effer
limnade anteckningar, dir det talas om att flickor pa 1830-talel erhéllo
gymnastik, vilken ej endast inskrinktes till fristdende rorelser ulan »man
lillat t. o. m. mattligt avpassade klattringar, slingringar m.fm. d.ov, Endast
en liten forsiktig borjan alltsi.

Det var namligen icke f6rr dn 1845 som det omniamnes att Hildur
Ling, P. H. Lings dotter, ledde gymnastik i en flickskola. Nio fr dili
clter inférdes gymnastik i Stringnis och Karlstad flickpensioner osh
folkskola och efter ytterligare 10 &r, alltsd 1864 inriittades cn avdelning
[6r kvinnliga elever vid Gymnastiska Centralinstitutet f6r atl uthilda gym
nastiklararinnor.

Det hade alltsa inte gitt i en handvindning just, atl 6éverlyga kyin
norna om gymnastikens vélsignelser, och att det lyckades till slul dirldr
ha vi att tacka Hjalmar Lings outtrotllign arbete och stindiga fejder |
ord och skrift mot pryderiet och pjiskel som hotade att vrida del liely
pi sned frin bérjan. Man férfiktade bland annal, att om man Gver
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huvud taget skulle tillata kvinnorna att gymnastisera, borde man Atmin-
stone gallra ut alla roérelser som kunde inverka sdrande pa den kvinnliga
blygsamheten, sisom alla rorelser i grenstiende stillning, klattring pa
lina, rérelser vid bom ete. Hj. Ling varnar ocksé i Tillagg till tabellerna
alt lata 6vningarna sjunka till en smaaktig mangfald av halsningar »fin-
gergymnastik», o6gonkast, Vinkar, slangkyssar o. a. d. alskvardheter, lika
ylindriga» som »qvinliga». Stridens vdgor tycks ha gatt ratt s§ hoga,
ly p& ett annat stille skriver han: »frigan om kvinnornas gymnastik
tyckes hava gjort ménnen huvudyray.

Vid tiden fér detta gymnastikens genombrott aro vi emellertid ett
goll stycke in 1 ett annat tidsskede, namligen kyvinnoorganisationens,
["redrika Bremers tid. ~De intelligenta elementen bland kvinnorna bérjade
reagera mot det allt for sota sentimentala kanslopjoller, som man bjod
dem 1ill andlig niring, och fordrade rétt till uppfostran och bildning, ratt
all bestamma over sig sjilva. Men liksom foregingare i alla stora rorel-
ser i alla tider foljts av en del mera entusiasliska an intelligenta anhén-
gare som i sin blinda iver skjutit lingt over malet, sd gick det aven hir.
Den jamlikhet med mannen som sattes som mal sékte man uppna genom
rent yitre hjalpmedel, kladedrakien gjordes sd lik mannens som mojligt,
hiret kortklipptes etc. Det lag i sakens natur att gymnastikdrikterna
skulle vara en av de stérsta forargelseklipporna. Att kvinnor upptradde

i byxor och dartill infér manliga instruktorer var ju oerhért chockerande,

och blev naturligtvis utnyttjat av motstdndarna i alla tonarter. Gymna-
stikentusiasterna ville demonstrera motsatsen och lira ha upptritt i gym-
nastiksalen skrudade i sina méns eller broders avlagda frackkostymer.
Det var kiackt och modigt gjort otvivelaktigt men vackert var det siakert
inte. Man far nirapa en svekfull sympati for dem som jamrade sig over
kvinnlighetens sékra och snara undergang, nar man forsoker tanka sig
hur avdelningen skulle sett ut. ‘

Det ar ju ganska troligt att den manhaftiga kvinnotypen var ratt
vanlig bland datidens gymnastiserande damer, visst ar att sjalva gymna-
sliken som den d& bedrevs hade en utpriglat manlig karaktar och fram-
kallade giirna en viss ograciés kantighet i rérelser och upptradande.

Men under de senare Artiondena ha éverdrifterna s smaningom ut-
jimnats, Den inneboende kvinnliga kanslan for vad som ér vackert ocl
klidsamt gick lyckligtvis inte under. Genom kvinnliga gymnasters intelli-
genta och milmedvetna arbete har kyinnogymnastiken si sminingom natt
fram LIl sin nuvarande héga stindpunkt. Den ar fortfarande sikert och
fast grundad pd Lings sunda principer, men har gjorts allt mer laimpad
ofter de kray som mdste tillgodoses vid kvinnans fysiska fostran.

"0n
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; . ) ysiologiskt ratta backenlutningen, man har
l‘art sig alt slappa av alltfér starka muskelpartier som forsatta lederna i
l.ulz‘l f)Ch oratta stallningar, man foérstar att skanka mjukhet och beharskade
smnldlga rorelser at dem som aro kantiga och ograci‘ésa. Insjunkna platla
brostkgrgar med kutiga ryggar och hiangande huvuden kunna lyftas upp
(3(:11_ starkas och for de efter dagens moda trotta arbeterskor;m finnas
ovningar som verka likt uppfriskande bad.

Varje tidsdlder har sitt kvinnoideal. Det motsvarar vil narmast de
krav som samtiden staller pd sina kvinnor. Déarfér kunna vi icke hes
doma gingna tiders kvinnor efter vir egen tids méttstock. Vi mdsle se
(‘1"en¥ i deras ritta belysning for att kunna {6rstd deras stravanden och
1‘ortj€mste1', deras férdomar och deras misstag. Vi fa icke glomma all del
ar de som brutit de vagar pa vilka vi vandra. Vi kunna le &t deras
overdrifter och misstag, men det ar just genom dem vi lart oss se del
ratta. :

For oss ter sig icke idealkvinnan varken vek och hjalplés eller Kars
lavulen och bullersam. Skulle vi férséka beskriva vdré kvinnoideal eller
kanske réttare tdnka oss hur nutidens kvinna borde vara f6r all nirs
melsevis kunna fylla de krav vAr tid stiller p4 henne, maste vi di inlo
l“:l'll](a oss henne harmonisk — modig, intelligent och klarceende andligen
ll"l.Sk och stark lekamligen, [6r alt icke duka under fér de oerhorlt Lungn
hordor som dessa tider lagga pa hennes skuldror och som hota alt trycka
till jgrden aven den starkaste. Men framfér allt maste hon vara kv.imm
med ett stort, varmt hjarta som aldrig trottnar i deltagandel f6r lidandel,

Vi, behéva kvinnor som wutstrala hélsa och livskrafl, modrar som
skanka samhé'}llet friska, sunda barn, men som ocksa ha vilja och [Grmign
alt med mannen dela omsorg och ansvar 6r det allminnas bsta,  Men
hur skola vi kvinnor kunna fylla denna véar uppgift om vi icke milmed-
vetet arbeta pd att gora oss den virdiga. Over vira sjilslGrmogenheter
rdda vi icke mer &n till en viss grad, det ar sant, men de f(lesta ay oss
kunna efter basta férmaga {orbattra och starka vara fysiska krafler genom
en sund och rationell kroppskultur. Vilken vinst det skulle vara fiven ur
estetisk  synpunkt om alla kvinnor hade god héllning och vackra behiie
skade rorelser behéver knappast framhallas.

Tack vare Per Henrik Ling ha vi svenska kvinnor del erkiinl yppers
sta systemet i varlden for fysisk fostran. Vi ha icke rdd att (Srsumm
vilr plikt héarvidlag, Sverige fordrar den av oss och vi bora uppflylla den
i det glada medvetandet att vi skapa bestiende viirden icke blott for oss
sjilva ulan ock for kommande slikten.

P H



KOORDINATIONSRORELSER

Av Kapten Oswald Holmberg.

Ett av gymnastikens mal ar beharskning av kroppen i alla tinkbara -

ligen och situationer.. Har{ér fordras ej blott val utvecklade muskler och
rorliga leder utan framfor allt koordinationsformdga, d. v. s. féorméga att
i varje stallning och vid varje rorelse innervera de mest tjinliga musk-
lerna samt att gora detta pd rdft tidpunkt samt till val avvigd kraftut-
veckling. 1 gymnastiken séker man uppéva denna férmaga genom ett
stringt fasthallande vid rérelsernas form,; anvander gymnasten andra
muskelgrupper 4n dem, som &aro nédvandiga for rorelsernas utférande
eller innerverar han de behévliga musklerna till £6r stor kraftutveckling,
blicr formen avvikande frin den av fysiologiska och estetiska skél fast-
stillda. Detta galler samtliga rorelser inom gymnastiken. Bland dessa
finnas dock vissa, som mer an andra ar agnade att uppéva koordinations-
[6Grmigan, och det ar balansrorelser och hopp. Om vid balansrérelsers

utférande det brister i koordinationen erhalles u!slag harpd genom balan-

sens forlorande. Ager samma forhillande rum vid ett hopp, si antingen
misslyckas det eller blir det oskoént. Men utom dessa bida grupper finns
det rovelser, som i annu hogre grad dga formégan att utveckla keordina-
tionen, och det ar rérelser, som visserligen ej aterfinnas i vara nuvarande
handbocker och instruklioner, men som voro representerade i Hjalmar
[Lings tabeller och aven i P. H. Lings efterlamnade skrifter (enl. C. A.
Westerblad, Ling I). Inom den danska gymnastiken bilda
dessa rorelser ett sarskilt slikte under namn av »beheen-
dighedsrorelser», och anses vara av stort varde for gym-
nasternas utveckling. De rérelser, jag har gar att om-
niimna, har jag anviant saval vid min egen som andras
utbildning och brukar jag kalla dem f6r koordinalions-
cller smidighetsrorelser.
Kullerbytta framlinges ar en
nyttig rorelse for individer med stel
rygg., Den liar dem att rulla ihop
sig vid oférmodade fall (t. ex. kull-
ridningar), varigenom risken betyd-
ligt nedsittes. Utfores med och
utan anlopp, pd golvel (marken) < ?
eller pa plint av vixlande hojd. Fig. 1. Kullerbytta baklinges.
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Kullerbytta baklinges utfores fran str. ligg. & golv eller plint. Kan
aven utféras fran stiende stillning A4 golv pd si sitt, att sittande stéll-
ning intages med reka knin och genom en hastig framatbéjning i hofts
leden for att omedelbart
overgd i kullerbyttan.
Mera forsigkomna gyin-
naster kunna rata upp
kroppen i valvstupet, i
det 6gonblick kroppen
vilar p4 huvadet. (Fig. 1)

Handvoit framlinges
med stod av Auvadet och
samlad sats (utan an-
lopp).

Handvolt framlinges
utan sléd av zavade’, med
anlopp och samlad suls.

Handvolt framlinges med delad sats, med och utan anlopp. (Ifig. 2).

Gdng pd hdnder ar en roérelse, som dr mycket roande och éven uls
vecklande for skuldergérdelns muskler. (Fig. 3). Den kan utféras med striiclkta,

} /
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Fig. 2. Handvolt fr’amlz'iﬁges med delad sats.
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slutna ben, med benen pendlande i
takt med armarnas steg, med huvudet
upplyftat el. tillbakafort mellan armarna
(Fig. 4), vidare kan man gi pa handerna
nedfér (Fig. 5) el. upp(ér trappor el. slutt-
ningar (det forra latt, det senare svart),
hoppa jamfota m. m. En god évning
for vinnande av balans i den valvstup-
st. stillningen ar att fristiende gora 2
A.-bdjn. och str., om méjligt sd djupt
att nésan vidrér golvel. Andra roande
rorelser av detta slag ar att g upp i
valvstupet mot ribbstolen & en hand
(andra handen hoftfast) eller att gora
det med handerna alldeles intill en
'agg eller ribbstol. Slutligen ha vi
tvenne rorelser, som ej dro sd ‘svara,
som de se ul, men som fordra lite
djarvhet, och det ar nedhopp fran
valystupst. & bom eller hist (ej for
14g) genom mellanhopp och yilerhopp,
det férra motsvarande simhoppet:
Armresning med mellanhopp. Utfo-
randet bestar uli, att, just i det 6gon-
blick kroppen vager 6ver, genom en
haslig bojning i héftleden fora benen mellan eller utanfér armarna.

I samband med féregdende rorelser vill jag omnamna hjulning med
bensammanslagning. (Fig. 6). Foér att A hjulningen att utforas i ut-
gingsstillningens lodplan, kan det vara lampligt att, sedan nagon siker-
het vunnits, utféra den 4 l4g bank.

»Pannkaka» ar en rérelse som Aterfinnes i Lings 24. tabell och bestir
uti att intaga stupfall. utg. genom att falla framat utan béjning i hoftleden,
men med mjuk eftergift i armbigs- och skulderleder. Rérelsen kan 6ver-
gd 1 en hoppning framat (skutta) med rak kropp, varvid det upplyftande
arbetet dstadkommes genom kraftig strackning, huvudsakligen av armbags-
leden och det framatdrivande genom fotledernas strackning. Beslaktad
med denna rorelse #r gr. stupfall. hoppning pa stillet under hand- och
bensammanslagning:  Hénderna slds ihop mitt framfér nisan.

Ryggsprdnget eller »knycklingen», som jag tror Ling kallar roreisen,
bestir uti att frin ligg. cller str.-ligg. utg. genom en sammanfallning av

Fig. 4. Gang pd hinderna med huvudet
tillbakaf6rt mellan armarna.
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kroppen 1 hoftleden och en
omedelbart darpa foljande
kraftig strackning av sam-
ma led i forening med in-
svingning av ryggen taga
sig upp i nigsitt. eller nigst.
stallning. Gores springet
fran str. ligg. utg. kunna
armarna medverka genom
att handerna skjuta ifran
(kan d& utforas pa golv);
gores det fran ligg. utg
béra handerna vila pa
kn#na, i vilket fall under-
laget bor vara sédant, att
gymnasten kan taga spjarn
mot detsamma med nacken
(matta, grasplan).

En koordinationsrérel-
se av hogt varde ar bock-
hoppning over levande stod
som rora sig i mattlig talkt
antingen frdn eller mot den
hoppande. Den senare ro-
relsen kan inledas med : 4
bockhoppning éver stillastiende stéd med ansiktet nﬂmt den h()p'pnnu
Stéden bora std fullkomligt raka, huvadet varken framat eller l)nk:illlllu‘l.
ena foten en fotlangd framfér den andra. Utom sitt viirde som I.(:)()I‘(‘I
nationsrorelser hava dessa hopp dessutom férdelen att utveckla djfirvhet
och tilltagsenhet saval hos de hoppande som stédsn. I (](‘ll“...s"”":",m
hang vill jag framdraga grenhopp baklinges dver hdst (kan ullGras Aven
Sver mumrikan) samt grenhopp baklinges over bock med helomvindning,
(nedspranget sker med ansiktet vant framit). e, A

Jag overgar till Advrorelser, som éro av virde 1}1:11‘ h)ruhﬁgun(h" N8
ende. Mothing. pendling sidvirts & bom. Pendlingen ll.ll()l’('H i I:1Im|
mens lodplan och ¢kas sd sméiningom pendlingens ulsl:\g:"llll (“Iv.w halten
ndr bommens underkant. Svarigheten ligger uti, att utfora |'n.|.'(~lm-n on
dast med bal-armmusklernas tillhjilp; nyborjaren vill girna ul'fu |)l"ll.l|
lingens utslag genom béjning i hoftleden, dé .r(")r(-lsvn. gonusl. :l\'\'tkN" I‘:'ml
lodplanet. En annan trevlig rérelse bestir uti att »kippa» sig upp i jhm

Fig. 5. Géang pa hénder utfor trappa.
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vag. utg. 4 hoég bom. Rérelsen gar sa till att sedan kroppen med mot-
hingande fattning satts i svangning vinkelritt mot bommens langdrikt-
Mming, en béjning i héftleden gores, nar kroppen ar pa tillbakagdende samt
1 det o&gonblick den
befinner sig mitt under
bommen. Géres denna
bojning i héftleden
kraftigt samt med v/
slrickla  armar och
ben, slungas kroppen
upp i jamvag. utg.
Svirigheten ifriga om
koordinationen  ligger
uti att bestimma 6gon-
blicket fo6r béjningen
samt alt sfricka ar-
marna i stallet [6r att
béja dem, som de flesta
vilja géra. En annzn rérelse, som kriver gott samarbete mellan kroppens
olika muskelgrupper ar samsidio (Jjamfota) armhoppning i lutande slin-
gerstege samt nedhoppning med 6verhoppande av 1 a 2 pinnar. Ned-
hoppningen kan for undvikande av olyckshindelse bérjas & ligre hojd.

Slutligen vill jag omnimna en kombinerad hopp- och havrérelse av
koordinatoriskt virde, mamligen bockhopp, utan nedspriang Gvergdende i
mothing. overkastning till jimvig. & hég bom och djuphopp framat-
nedat.  Bocken uppstilles ungefar ett steg frin bommen, och svérigheten
ligger uli att ratt anvinda sig av kroppens pendlande rérelse i och for
overkastningen.

Fig. 6. Hjulning med bensammanslagning.

Minga andra rérelser av liknande slag torde kunna framdragas. Utom
den behirskning av kroppen, som 6vandet av dessa rorelser medfor, hava
de den stora fordelen att hos individen utveckla djarvhet, tilltagsenhet
och smod, alla virdefulla egenskaper i kampen for tillvaron. Da de dess-
utom dro roande och hirigenom i hég grad aga formégan att hos nybor-
Javen vdcka och hos den mera forsigkomne gymnasten Sporra intresset,
torde del ej kunna vara annat an till 6rdel f6r vArt system, att rorelser
av della slag upptagas i var dagévning, i all synnerhet som flera av dem
med stor sannolikhet ingdtt uti Lings dldsta rérelseforrad.
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GYMNASTIK UTOMHUS

Av Major Einar Nerman.

Leken har sedan linge tillbaka hort tillsamman med gymnastiken, och idrof-
ten i dess ursprungliga form var icke annat dn tillimpad gymnastik utomhus.

Néir den svenska gymnastiken genom P. H. Ling spriddes éver landet upp«
togs inomhusgymnastiken, och har den fitt fast fot mangenstades. Ling var em
stor van av kroppsrorelser utomhus och ville med dem &stadkomma def, somn
idrotten en tid strivat att f fram. Emellertid tyckes Lings nirmaste efterfljare
mindre hava beaktat utomhusgymnastiken, allt i strivan efter att g4 i skaparens
fotspdr betriffande gymnastik i darfér inredda salar.

Viéra elementarskolor hava dirfér alla stora, priktiga gymnastiklokaler, men
sillan finner man vid dem nigon fast redskap pi skolplanen.

Till folkskolorna i stiderna har man flerestides anskaffat gymmnastiksaluis
Vérre dr det pd landsbygden. Hir saknas si gott som overallt varje tillstymmelse
till anordningar f6r gymnastik; dar finnes varken sirskild lokal, ej heller redslap
i larosalarna och 4n mindre dylik pd girdsplanen. En betanklig brist pd 101
stielse for gymnastikens betydelse for vart folk och i férsta hand for det upp
véxande sldktet tyckes rida mangenstides.

Ungdomen bér i skolan icke blott erhdlla teoretiskt vetande och pralktisk
forfarenhet i nagon slojd, utan 4ven, sirskilt sisom motvikt mot den myelkmn
lasningen, fa en fysisk uppfostran.

I smaskolan bér denna uppfostran bibringas barnen mest under lekens form,
men i folkskolan skall gymnastiken tillkomma sfsom Gvervigande moment, dock
med tillsats av lek, simning och annan sund idrott.

Detta betriffande skolorna.

Vad armén vidkommer blev utomhusgymnastiken nistan en regel under se
nare hiliten av férra arhundradet, detta beroende pa, dels att inga gymnastik
lokaler funnos vid de flesta regementena, dels att Gvningarna vanligen voro {0
lagda till den varma &rstiden. Fordenskull hade man ocksd pd motesplatserna
stora gymnastiktillstillningar med ribbstolar, bommar, linor, stinger, armgings
och slingerstegar samt somligstides dven en béglina. Det var eft noje, att kunna
hava gymnastik i det fria och att dnd ej sakna redskap.

Nar védren kommer, lingta alla ut i det fria, och medan hostlutten Annu A
ljum, fcrsporjes ingen trdngtan till vistande inomhus. Hirav har ock blivif [l
den vid landets skolor, att gymmnastiklokalen dessa tider utbytts mot skolgfrden
Under mdnader hava ofta méngenstides gymnastiken ersatts med lekar i del {rin,
och kunna dessa visserligen vara mycket uppfriskande och roande, men de kinnn
dock pd intet sitt ersitta crdnade kroppsrorelser — gymnastik — med diiri in
mangda lekar och idrottsformer.

Elementarskolornas exempel har verkat icke blott pi folkskolorna, utan fven
pd de frivilliga gymnastik- och idrottsféreningarna,

Nar solen blir varmare, kidnnes det kvavt i gymnastiksalen; foljden blir, atl
gymnastiken ligges ned, ty redskap finnas icke utomhus, mig veterligt, pd minga
stillen vid skolor eller idrottsplatser,
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Var och en som baft nidgon intimare beréring med den Lingska gymnastiken
—vet att respirationsorganens stirkande utgér eit av denna gymnastiks mal. Klart
Hor dock vara, att det icke ligger ringa vikt uppi, att évningarna férsiggd under
for respirationen bista mojliga betingelser, och bland de frimsta av dessa ar ju
“tydligen, att luften & Gvningsplatsen dr s& dammfri som mojligt. Huru vil en
~gymnastiksal dn skotes, blir luften dir dock alltid simre &n utomhus.

Losen bor darfor vara att i stirsta mdjliga utstrickning bedriva gymnastik-
-dvningar utomhus.

For att detta emellertid skall vara mojligt, 4r nédvindigt att ndgon gymna-
-stikredskap anbringas ute, invid skolan pd skolgérden och p& idrottsplatsen, ja,
helst dven i nédrheten av badplatsen.

Gymnastiken 4r och forblir den grundliggande, men ar ocksi den bestiende
~formen for sunda kroppsovningar, varfér var och en bér vara glad éver de till-
fallen, som givas, att f4 deltaga i gymnastik.

Utomhusgymnastiken har ovillkorligen stérre virde &n den, som bedrives
-inne, varfér idealet vore att alltid hava gymnastik ute. Emellertid lagga i virt
land vader och vind méinga hinder i vigen i6r ndendet av detta ideal, varfor vi
mdste ndja oss med mindre och av férhillandena skapa det bista mojliga.

“Redskap ute« ar darfor ett virdigt mél att striva for, och var och en goér
-en god gédrning, som arbetar hérfoér. - Mdngen har nog den uppfattningen, att
«det 4r kostsamt att anskaffa dylik, och detta kan vél vara sant, om det blir
frdga om att uppsitta stora sammanhingande stillningar. Detta 4r dock icke
nodvandigt, ty man kan med anvindande av vad natur och terring pa platsen
~erbjuder med ganska smd medel i tillrdckligt med redskap.

- Redskapen - kunna f6r ovrigt i de flesta fall tillverkas av skolbarnen och l4-
raren eller av idrottsféreningens egna medlemmar. Man bér ndmligen icke tro
att gymnastik kraver dyra redskap av en oforgriplig och oférinderlig form. Nej,
“tvirt om. Den sanne gymnasten kan utnyttja varjehanda ting, som minst av allt
lika sig till gymnastikredskap.

nasta sida (fig. 1.) ar ett exempel pd hur anordningar kunna goras vid
-en mindre skola eller vid en idrottsplats.

A. 4r en vanlig brandstege, rest mot ett trad och dar limpligen fastsurrad
~samt nedtill stottad med smé palar. A denna kan goras klivgdng pa bide over-
-och undersidan samt armging, varférutom den limpar sig fér 6vande av djup-
“hopp.

B. 4r en ribbstol, bestdende visserligen blott av tvd fack, men anvindbar
for fyra 4t gdngen; man kan ju gora flera dylika lingder, men tillrider jag
-att icke taga flera 4n tvd fack (avdelningar) i varje, ty eljest blir det hela osta-
digt, eller ock erfordras stora snedstrivor, fista hégt upp pd mellantriet mellan
-facken.

For vuxet folk gores ribbstol 3—3,5 m. hog, och varje fack omkring 90 cm.
brett; for barn kan hojden minskas till 2,7—2,9 m. och bredden till omkring 75
~em.; i ovrigt 4r det ju icke nodvindigt att alla fack hava samma bredd och hojd;
~det hela boér ordnas efter férhillandena pd platsen.

Tillverkningen 4r enkel nog.

Vid trdden, och tatt intill dem, neddrivas stolpar, vilka vil fistas vid triden.
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En for tvAd fack avsedd ram tillverkas av plankor och forses i mittex} med en
planka, utgorande gréns for facken. I sidoplankorna och mittplankanc goras sedan
hal eller urtagningar, si att ribborna dar kunna anbringas. Avstandet mellan
ribborna fran éver- till underkant kan limpligen vara 9—10 em. for vuxna, 89
cm. for barn. Mellan 6versta ribban och den dérnést Jimnar man vanligen elt
mellanrum pi omkring 60 cm. for aldre, 50 cm. for barn, for att huvudet vid
hiangande stillning skall kunna foras tillrickligt bakit.

Fig. 1.

I de skolor, dir slojd férekommer, kunna sikerligen pojlfnrn:l'sj"\l‘vn girn
ribborna och tillverka dem nog girna, helst om de sedan fd brénna in Sitt nanin
i den ribba de forfirdigat. Den firdiga ramen féstes vid slol.pzu'nn, Ifhupllm:n
med skruvar, ty di kan ramen littare lostagas i och for reparation, cller aek 101
att under den vata och kalla delen av &ret sittas under tak. ‘

C. ar en si kallad «lejdarev eller repstege. Den ér nﬁgpi sv:‘il:;n'(- att il
verka. Den bestdr av tvd bir- och sidotdg med mellan dem l‘;‘\sla pinnar, Av
stindet mellan bartdgen omkring 40 cm. Varje bértdg bestar av tvil p,nanm
smickra linor. Pinrarna goras av trd. Runtom nédra dndarna av pinnarna phres
en grund nedsdnkning.

Pinnarna inféras - mellan - linorna och forses med surrning av beckat eller
tjirat garn, s& att pinnarna varken kunna glida ur cllf;r forskjutas upp eller um:
(Fig. 2.) Avstindet mellan pinnarna bor vara 40 a 50 cm., beroende pi, 101
vilken Alder de dro avsedda.



D. dro fasta stockar eller plankor, anbrakta pd olika héjd i och fér sidohopp,
fria hopp eller balansging.

E. 4 en ho6j- och sinkbar bom, som Iéper i bomrinnor eller kanaler i
stolparna e! och e®. Denna materiel
iar svarare att tillverka och sérskild
omsorg bor nedliggas pa att f4 lamp-
ligt och torrt virke for bommen. Om
denna 4r avsedd: for &ldre personer
kan den vara av omkring 5 m. ling,
men for barn endast omkring 4 m.,
ty eljest blir den for tung. Hojden
kan i bada fall vara omkring 16 cni.
och bredden 4 den tvdra sidan om-
kring 6 cm. Stolparna boéra nid om-
kring 2,5 m. over marken. Bomrin- :

7 . Fig. 2.
norna boéra vara ganska djupa, om-
kring 12 cm., med sprinthdlet s& nira ytterkanten som mojligt, 2,5—3 cm.
(Se fig. 3.)

F. ar ett par pd kant stillda plankor, kvarhdllna genom stédjande liga stol-
par; de dro avsedda for balansging. ;

Onskvirt 4r, att, forutom denna fasta red- Fm“‘j@ddﬁkﬂ)&
skap, dven hava ndgon /os sidan. Ett, den van-| 1 av trd. eller
liga gymnastik”’bocken’ liknande, redskap kan| | ol
man tillverka for jaimforelsevis sma kostnader. | J

Materialier: En vanlig fotogéntunna; en 60| |
a 70 cm., hog trildda utan lock, nigot kortare | |
in tunnan och smalare dn dess stérsta diameter; '

15 4 20 m. jirntrdd; en stor sick, till ungefir en : e
|
|
|
|
|
:
|

tredjedel fylld med lump, bldnor, krollspint, trassel,
traull, hyvelspan el. dyl.; skinn, kalv- eller fér-,
att ticka nagot mer an hilften av tunnans yta;
2—4 Kklotsar, spik och takspik samt 2 st. 2 m.
linga plankor.

Tillverkning - (Se fig. 4.) Tunnan (a) ligges
pa ladan (b), vars ovre kanter tillformas, si att
tunnan ligger stadigt; den fistes vid lddan genom Fig. 3.
jarntrddar (c), som slds runt tunnan och genom

hal i 1&dans lingsidor, Vid gavlarna sittes en eller ett par klotsar (d) for afl
hindra tunnans glidning framét eller bakit. Sicken, igensydd, ligges a tunnan
si, att den ticker ndgot mer dn Ovre hilften dirav, gavlarna medriknade, ocl
fastspikas. Sicken tickes dirpd med skinnen (e). I lddans sidor goras urtug
ningar eller péspikas handtag for att underlatta redskapets flyttande. A bottnen
fastsattes i kryss och over diagonalerna de bdda plankorna (f); detta for att gliva
redskapet nodig stadga,

Pi samma enkla sitt gores en plint. A en lagom (omkring 1,10 m, hig
1a3da med lock pispikas en stoppad sick, som klddes med skinn, och redskaj el

ar fardigt.

Matte snart alla kommuner inse, att ungdomens férméiga att taga sig fram |
livet icke ensamt beror pd, att de kunna si och si mycket, utan dven pd afl de
hava en god hilsa och en arbetsduglig kropp.

Hailsan 4r ett kapital, s& gott som nagot.

M4 skolstyrelser och kommuner betéinka, att barnen hava rétt dven till fysisk
uppfostran; ma de dérfér giva lirare och lararinnor mojlighet att utbilda barnen
med gymnastik, det vill siga,

mé& de ansli tillricklig tid — 45 minuter om dagen i folkskolan —— &t gy

nastik med lek och idrott och
mi de oférdrojligen anskaffa gymnastikredskap, ute sdvdl som inne.

il



GYMNASTIKEN 1 UPPFOSTRINGSARBETET PA HALL

Av Direktor David Lund.

Sedan ldnge har man ju i vara skolor kunnat konstatera gymnasti-
kens slora betydelse for de unga som en hélsobringare och dven som en
ingalunda ovisentlig uppfostringsfalktor. P& vart lands storsta skyddsupp-
fostringsanstalt for sddana gossar, som inte alltid ha varit mors basta
barn, namligen Hall, har man ock gjort ej sd litet for att fa gymna-
stiken till en viktig del i uppfostringsarbetet. Och man har ej heller blivit
besviken. De verkningar av gymnastiken, som man pa Hall kunnat se,
aro helt naturligt de-
samma, som man i alla
skolor finner, ofta dock
i mihanda mera pa-
tagliga former.

Elevkéren fran Hall
rekryteras fran alla de-
lar av vart land. Ej
sallan komma de nya
eleverna ratt sa fordér-
vade i mer an ett av-
seende. Och nu ar det
var tur att vid Hall
soka fostra, dar andra
ha misslyckats, nu ar
det var uppgift att soka
dteruppratta, nu mdaste vi av det material, vi fitt, soka gora det allra
bista, och vi méaste harvid alltid utgd ifran, att av vad byggningsméannen
mahanda hava forkastat, kan det bliva en hornsten. QOch det ar en hérlig
ting att f& vara med och radda det vilsekomna eller férlorade, &ven om
arbetet ofta ar tungt, Aven om hoppets strdle ibland skymmes av moérka
moln, sd doér dock icke var forhoppning att till laglydiga, arbetsdugliga
och i 6vrigt goda méanniskor utbilda de unga, som blivit oss anfértrodda

Gymnastiksalen vid Hall.

av samhaéllet.
Det fordras ménga medel, nar det galler att omdana och fostra vid

Hall. Ett av dessa ar gymnastiken, och vill du se denna faktors hela
betydelse i uppfostringsarbetet, dd méste du vara i tillfélle att folja en
Hall-gosse fran den dag, han gor sitt intride vid Hall, till den dd han stir
fardig att avflytta dérifrdn 6r att pd egen hand reda sig i livet. I regel
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ar skillnaden slaende. Det 4r manga faktorer, som bidragit till detta re-
sultat. En viktig sadan ar, som namnts, gymnastiken. Du skulle {6rsti
detta sd innerligen val, om du ocksd blott en enda kvall, sedan dagens
arbete vid Hall ar slut, komme och sige in i gymnastiksalen, dir elevernas
gymnastiktrupp 6vade, och du skulle inse, att gymnastiken har en alldeles
sirskild uppgift pd en sidan institution som Hall. Eller f6lj med Soder
talje Gymmastikforening, nar den ndgon ging under ingenjér Norlings led-
ning ar vanlig nog att halla en uppvisning pA Hall, och d& véra Hall-
gossar aven fa visa, vad de i all anspriksléshet forma, och du skall se on
oforstilld gladje och ett glodande intresse hos de 175 Hall-eleverna, oeh
du skall hora och kanna, att hjartat ar med, nar till avslutning elevernas
gymnastiktrupp stimmer upp Hall-gossarnes egen sang:

Vi gd i den unga och vaknande var
mot soliga dagar i framtidens Ar.
Vi aro alla unga,

vi kunna gladligt sjunga

som varvind i skogar och snér.

Och krafter vi ha i v8r arm och var hand
och kinden den gloder i rosornas brand.
Och nu vi ga att félja

en vag, dar skaror bélja

till lyckans forlovade land.

’

Och vandra vi framét vart liv under sing,
sd Dblir inte vagen si troéttsam och lang,
Vi aro alla unga,

vi kunna gladligt sjunga

var klingande, hoppfulla sing.

Det ar min varma férhoppning, att gymnastiken f6r generalion efter
X = . Y- 1 ‘(, fo . ‘ . . 'L . .
generation vid Hall métte fa bli ett allt viktigare led i upplostringsarbelet,
Detta icke endast darfor, att gymnastiken bibringar eleverna en virdelull
kroppskultur utan &ven av den anledningen, att den direkl eller indirekl
dven medf6r en viss sjalskultur,

For att gymnastiken skall std hogt vid Hall iro impulser utifvfin en
1)(?|m"gels<.3. Och jag begagnar slutligen tillfallet, att till Sodertilje Gymna
slikforening uttala ett varmt tack frin sivil personal som clever vid Hall
for det intresse och den viinlighet, som foreningen visal genom atl vid
Mall hélla uppvisningar, som sent skola glommas, och som verkal vhe
kande, sporrande och foridlande,

b



GYMNASTIK OCH ATERUPPRATTELSE

Av Fil, Lic, David Lund.

Jag stod en gang i ett ungdomsfingelse i elt frimmande land oclh
siig, nir en grupp unga fingar slapptes ut ur sina celler for att pa fan-
gelsegirden ha en stunds gymnastik. De kommo ur cellernas bittra en-
samhet, blicken var pa mangen inatvand, gingen tung, som under en
borda. Genom féngelsedorren flot en-strom av strdlande sommarsol, oclh
ul i det glada solflédet férsvunno de gra gestalterna. Men det var for-
underligt, vad liten verkan solen syntes ha p& de unga fangarna. De syntes
néunligen vara oberdérda av allt. Sa stalldes det upp till gymnastik, upp-
syningsmannens kommandoord ljddo kort och bestamt, de grd gestalterna
ritade sig och blevo liksom langre; jag sig till min gladje gamla valkianda
gymnastiska rorelser. Det var Lings idé och system, som till och med
lrimgt sig innanfér fingelsets murar i det frimmande landet. Fangarnas
huvuden lutade ej lingre nedat med blicken i marken. Nej, blicken hade
fitlt och maste ha en annan riktning, namligen rakt fram, den riktning
som varje frimodig ménniskas blick bor ha. Jag tror nog det Lingska
systemet &ven tillater, att blicken dd och di far ga litet uppat, s3 man
fir se ett stycke himmel. Atminstone tillit uppsyningsmannen pa ung-
domsfingelset de unga fangarna att se litet uppat mot den bl& sommar-
himlen. Och det gjorde han nog si innerligt ritt i.

Men gymnastikstunden var slut. De grd gestalterna forsvunno i fan-
gelsedorrens  solfléde inat fangelset for att Ater fortsitta sonandet av, vad
de i ungdomligt oférstand och lattsinne forbrutit. Det var dock en pa-
laglig skillnad mellan de unga fangarna, di de dter gingo in i fangelset.
Hillningen var en annan an vid utgdendet, blicken var en annan, och
jag tror inte, jag misstog mig alltfér mycket, om jag ansig, att det var
litet ommoblerat i hjartats skrymslen och vrar. Och det var nog inte bara
solens och sommarhimlens skull. Det ma tillitas mig férmoda, att dven
vilr forn- och framsynte Ling hade en mahanda icke ovisentlig del déri.

I'ran rent psykologisk synpunkt torde denna férmodan kunna moti-
veras,  Avskildheten fran andra méanniskor, ensamheten med det egna
fatliga jagel, fdnger, kinslan av straffets vanira m. m. medfér, att den
sonande minniskan boérjar djupt blicka in i sig sjalv — och detta ar ju
ocksi straffets mening. Men ej sillan gir detta for ldngt. Det blir grubbel
och fortvivlan, det blir si kallt och morkt i hjéartat icke minst hos unga
minniskor, kroppen kanske borjar tvina, kontakten med det materiella
livets verkligheter blir allt mindre, reagerandet fér yttre inlryck allt mera
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obetydligt. DA kommer gymnastikens giv akt, arm- och benrérelser, dnt-
ring, balansging och hopp. Nu maste det reageras fér kommandoorden,
nu maste det ater bli kontakt med verkligheten, nu maste kroppens krafter
spannas, nu maste sd smaningom sund jamnvikt intrida mellan sjal och
kropp. Det onédiga moérkret i hjartat viker, hoppets vingar strackas lill
flykt, och méanniskan far tro till sig sjilv, hederskanslan och jag tror dven
ansvarskanslan stiger, och livets balansgang blir lattare att ga.

Det ar av en tillfallighet, jag till belysning av férevarande fraga lagil
fram ur minnenas kammare en sadan ytterlighetsinteriér, som jag i del
f(")regz"iendé visat. Det torde knappast beh6va pépekas, att den verkan ay
gymnastiken sasom en betydelsefull faktor vid aterupprittelse, vilken jag
genom min bild velat askadliggéra, icke endast ar att finna bland viira
medmanniskor bakom las och bom utan bland vilka manniskor som helsl,
Hur méangen manniska ar det inte, som bar ett lilet fangelse inom sig,
hur mangen ar det inte, som antingen i egenkéarlek eller ock i sjilvankla-
gelse haller pa att blicka alltfér djupt indt och att férlora den sunda kon-
takten med livets verkligheter. For alla dessa ar gymnastiken en oviir
derlig ting icke minst med hansyn till dess rent psykiska verkningar,
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Upplostringsanstalten Hall,
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TAVLINGAR I GYMNASTIK

Av Kapten Gerhard Winroth,

FA saker inom gymnastiken hava varit s§ omstridda som frigan om
tivlingar. Detta ar ocksd ganska naturligt.

; Ménga gymnaster, ja man kan val siga gymnaster i allménhet, stilla
sig allt annat &n foérstdende till den speciella tavlingsidrotten. Ej under
sidledes att de reagerade, d4 man ville inféra tivlingen pa dsras eget om-
ride, gymnasliken.

Férutsattning for strid forefunnos salédes, snart var den ocksd i
full gang.

‘na sidan framholl med skarpa, att det méste komma nytt liv i
gymnastiken, att nagot méste goras for att rycka med ungdomen, andra
sidan att tavlingar blott snedvrede gymnastiken, tvingande gymnasterna att
gpecialisera sig pa ett visst program och pa vissa rorelser och att gym-
nastikens mal ej ar att fa fram det lilla fital, som kunna tavla, utan att
piverka den stora allmanheten.

Att draga fram alla de skal och motskal som anférdes ligger ej inom
ramen for denna lilla uppsats. Har ar endast meningen anféra nagra
synpunkter for att giva de tavlande en 6verblick 6ver det resultat, till
vilket man kommit, och att lata dem forstd de svarigheter som férefinnas.

Striden slutade f6r 6vrigt pd samma satt som néstan all polemik.
Var och en stannade vid sin &sikt.

Tavlingarnas foéresprdkare borjade anordna tévlingar, motstindarna
reserverade sig. I borjan sig det dock mérkt ut. SvArigheterna tycktzs
hopa sig. Forst och framst med programmens uppgorande.

Detta far varken vara for langt eller for kort, det skall innehalla
sddana rorelser, som sarskilt lampa sig fér bedémande, skall vara for
publiken intressant, men p& samma ging ej s invecklat att det inbjuder
lill for stark specialisering. Det far slutligen ej vara enformigt eller all-
dagligt utan bor innehdlla nya uppslag till rorelser oeh serier.

#4 For elt tavlingsprograms uppsittande fordras siledes utom mer én
anlig fantasi och kunskap en viss kontinuitet, eller i varje fall férmaga
att logiskt bygga ett ars program péa det foregdendes.

Atl manga synder begitls mot dessa regler dr klart. Nu har man
l‘i'n'l av erfarenheten, liart sig moderera langden, tillfredsstilla publikens
fordringar genom inliggandet av omvixlande rorelser utom tavlingspro-
grammel  och  sokt stiacka lusten f[6r specialisering genom alt utsianda
programmen si senl som maojligt.
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Frigan om bedémningsgrunderna har ocksd viilat svarigheter. Inom
idrotten kan ju allt métas i sekunder och centimeter. S& ej har. [IHir
blir bedémningen alltid beroende pé domarnes individuella uppflattning,
Dessa visade sig ocksd vid de forsta tivlingarna mer &n lovligt diverges
rande. Den ene faste huvudvikten vid en sak, den andre vid en annan,
Var si den enes synpunkt iakttagen, den andres ej, sd kunde det hinda,
att en rorelse, som helt fordomdes av den ene blev godkénd eller mer {in
godkind av den andre.

En tavlan maste emellertid giva de tavlande fullkomlig trygghet med
avseende pa beddmningens rittvisa. For att dstadkomma detta vidtagas
numera en hel del anordningar.

Foérst och framst utgivas programmen med rorelsebeskriviningar, si
att var och en kan skilja huvadsak frin bisak, sd konferera domarna fore
och efter tavlingen, deras funktioner férdelas s att en mera allsidig Over
sikt vinnes och poangberikningen kan &ndras for att & huvudsalkernn
kraftigt vardesatta. Numera torde séledes allt vara gjort for all i he
démningen si noggrann, som det stir i méinsklig formaga att fa. All en
utstrackt klassindelning bidragit hartill ar naturligt.

En sak, som emellertid helt undandrager sig annat an tillfillig bear
betning ar frigan om antalet tavlande avdelningar.

En annars villyckad tavlan kan bliva misslyckad om avdelningarna
aro for fi. De, som ej placeras forst, kinna di detta sa myekel hitrdare,
an om de hava méanga olyckskamrater. I viss mén motverkas detta av
Svenska Gymnastikféorbundets beslut att vid tavlingar ej utdela numrerade
pris utan endast mérken av brons eller silver beroende pd uppniidd po
angsumma. Strivan bor dock alltid vara att fi med minst 4 & b avdel
ningar. Vilket ej torde bliva svért, di tivlingarna bliva mera allminnn.

Som synes ar det ett ganska omfattande arbete som av huvudsalkligen
Svenska Gymnastikférbundets tekniska sektion nedlagts pi fragan om iy
lingar. De sista Atgirderna hava vidtagits i samband med [Grra firsmotet,
Arets tivlingar skola siledes falla utslaget om forbundet lyckats eller o).
Det ar att hoppas, att det visar sig vara fallet, ty den som tror pi Ly
lingar tycker sig redan nu marka deras goda verkan i en allmiint for
battrad gymnastisk form.

i



