A a

Benbevz ier,

120 "Hofte - fatiw

Ammbevagelser, 2:0 " Fadder - gaml:!" .
3:0 " Hejre(venstre) fod langt fremad - gamt!n
1:0 "Hejre (venstre) arm opad! Venstre (he jre) arm 4:0 " Hojre(venstre) kn= - bajin
bagud - str=k!" 5:0 " Opad - strek!”

2:0 "Arme byt om - strazk!i"
157, Under 1.,2. og 3, kommando indtages

—

131. Ved ferste kommando strzkkes hejre arm lodret opad og udgangsstilling.
venstre arm lige bagud. 158. P4 fjerde kommandco b2 jes langsomt 1
132, Ved anden kommando ombyttes armene. . det forreste kn=, idet bageste fods
hzl bibeholdes 1 underlaget,
Den fremadfzldede overkrop og det ba-
geste strakte ben danner en ret linje.
Senbevagelser. 159. PA femte lzommando strekkes det forres-

te ben langsomt, indtil udzangsstil-

. s folgende 3 udgangs- =
148, Xn=bzjningen kan igangs=ttes fra g g lingen er indtaget.
stillinger:

a) 1:0 "Hofte - fat!"
2:0 "PA tid - hz=v!"

b) 1:0 "Arme opad - str=lci® ZJenbevmrelser,
e ———— .
2:0 "PA tZ - ha=v!"

164, For at on2ve den unge nanAds balanceevne, b2r han ud-~

1:0 "Hofte - fat!"®
c) fore benba'm-elser né en Tod, "ertil l'ommanderes:

2:0 "Fadder til siden - sat!"
3:0 "PA t3 -~ heevin 1:0 "Hofte - fatin
149, Tra alle disse udzanasstillinger, ran der kommanderes: ©2:0 "o ire(venstre) !mm onad - haj!"

3:0 "Fod nedad - gatiw
1:0 "Xgz - bajin

2:0 "Opad - straiz\v 165, VYed 2, %ommando laftes haire (venstre)

kn2 hurtint fremad og sd hajt ovad, at

IS0. Ved farste kommandoord b2 jes !'tnzene ) _
e l3ret Aanner en ret vinlkel med stand-
langzzont, til de danner en ret vinkel . -
benet., Zndvidere v2jes kn=zet, s& un-
erunder bibeholdes kroonen lodret,

N der=henet ar lodret 0 Jeger strakt
02 twnzden flvttes frem na fodballen, _

~ ned no? underlaget,
Hz=lene rarer hinanden, a7 ¥nzene fa- )
125, Yed 3. Lom=ando strolidies det =g 4eds

res udad, siledes at deres indersider '
‘Te, 1det den unge mand hurtigt snt-
ved storst bojaning, er lodret<e .{ ' et

forhold til faddernes wderside.

t2r foden i gulvet -rer sicden af stan~-

voden, YXronnen md herved i!ta forlade

151, "ed ancet Yommandoord straites lnme- gin lodrefta 5:111in-,
' 5
ne lanaesomt, uden at den lodvei:e 157, 'ivis un7e nand nosgenlunde formir at udfore dan

kronsstilling =ndres.
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til » _e:

foregdende ovelse, fortsattes me. Rnaforin 3 t11 a) 1: “Hofte - fatin

L@ siden, 2:0 "Ti1 hajre (venstre) - vyridi»

b) 1:0 "Arme opad - strek!"

. " 1
1:0 Hofte - fat!" 2:0 "Til hajre (venstre) - vridiv

2:0 "Hejre(venstre) kn= opad - bajin
3:0 "Knz udad - fap!® 209, Fra en af disse udgangsstillinger kommanderes:

4:0 "Knz fremad -~ far!" '
5:0 "Fod nedad - smtin 1:0 "Bagud )fremad, til hajre, til venstre) - ba jin

2:0 "Opad - stra=k!"

168, 1. og 2. kommando, se 165.
. 210. Ved 1. kommando bibeholder den

163. Ved 3. kommando fares knzet langsomt
— unge mand sine knz strakte, og

udad, sidledes at liret kommer i sam-
bz jer kroppen langsomt bagud

(fremad, til hejre, til venstre),
Hovedets stilling 1 forhold til

kroppen forbliver uforandret, Ved
bagudbe Jning skydes hoften endvi-

me plan som skuldre og hofte,
170. Ved 4. kommando fzres kn=et atter
fremad t11 udgangsstilling.
171, 5. kommando, se 166.

dere fremad.

4 Hovedavelse,
1:0 "Hovedet fremad(bagud) - bzj!" Armbev=gelser.

2:0 "Opad ~ strazk!"

3:0 "Hovedet ti1 eyellicendErd)] - b j1m Opstilling med front mod hinanden.

4:0 "Opad - strzk!" 1:0 "Farste! Hajre fod tiibage! Arme fremad - strak!"®

2:0 "Anden! Venstre fod frem! Imellem 1. mands hzider -
staty”

3:0 "Anden! Arme opad - fap!"

178, Ved 1. kommando fares hovedet langsomt lige nedad
(opad), uden at kroppens stilling derved forandres.

179. Ved anden kommando indtages grundstillingen lang-
_— 4:0 "Anden! Arme fremad - farin

somt.

180; Ved 3. kommando bzjes hovedet langsomt til hejre 301. P4 1. kommando flytter 1. mand ha jre fod Q?'
(venstre). Ansigtet bibeholder sin retning mod to fodlangder lige bagud og strekker ar- ——
front. mene frémad.

181. 4, kommando afgives, nir bevegelsen skal ophare, 302, P& 2. kommando anbringer 2. mand stotten
Og grundstillingen indtages atter. - d.v.s. han anbringer venstre handrvg

mod 1, maﬁds h2jre hdndflade og hajre
héndryg mod 1. mands venstre hindflade
(se fig.) - og venstre fod flyttes to
Kroopens bevagelser, fodlzngder fremad. 8

303. P4 3. kommando farer 2. mand 1. mands arme langsomt
. Dett by
208. Vridning og bojning kan ofte forenes SiES Hatenes udad, indt Jde danner en ret linje med hinanden. (1agt



‘.. *ag at armene bibeholder skulderha jde, og - 2, mand

~ender sine hander, siledes at hidndfladerne .ender mod

4:0 “Ander 2Jjre fod helt tilbage! Fazrste! Mellem skul
1. mands handflader).

dre - stat!"
5:0 "Anden! Arme - b2 j!"
6:0 "Arme - strak!"

304, PA 4, kommando fatter 2. mand 1. mands hindled og forer
armene tilbage ti1l udgangsstillingen, hvorudder 1, mand
bibeholder sine arme strakte, alt imens han yder 1idt

modstand mod beva=gelsen. 352. PA 3. kommando s=tter 2., mand venstre fod

ret bagud, og anbringer sine hander pad 1.

‘ og 3. mands opadvendte hznder (se fig.).
353, PA 4, kommando flytter 2, mand hzjre fod
Benbevagelser. tilbage til den venstre, 1, og 3, mand an-
bringer hver en hind mellem 2. mands skul-
Opstilling med statte og front fremad. dreblade. '
1:0 "Farste! PA de andres skuldre - fat!" 354, P4 5. kommando bz jer 2. mand langsomt si-
:0 "Forste! Hajre (venstre) knz opad - baj!" ne albuer til ret vinkel., Hele kroppen hol-' 5.
3:0 "Knz - strek!" des aldeles stiv. T
4:0 "Xnz - bz ji" 355. P4 6. kommando strazkker 2, mand sine albuer langsomt,

idet trykket mellem skuldrebladene lindres, Skuldrenes,

309, Pa 3, kommando strzkker 1. mand Al underkroppens og benenes stilling er u=zndrede.

langsont det bazjede knz, si at he-:#z'
le benet aog foden danner en ret :.
vinkel med standbenet. 0

310. P4 4. kommando bzjer 1. mand kna-
et uden at sznke dette, siledes
at underbenet peger lodret ned
mod underlaget.

311. Bevzgelsen repeteres siledes pi

Armbevmgelser, *

1:0 "Forste! Venstre - Tredje! Hojre - om!"
2:0 "Farste! Hajre; tredje! Venstre kna - fat!"
3:0 "Anden! P23 skuldre - Forste! Tredje! Under skulder - stat'®

kommandoerne: Strzk, b2j; men skal samme avelse udfares 10 "Anden! T hajt ophoo - spring!"
. - T

med det andet ben, ber, mens knzet stadig er bajet, :0 "Arme - baji"

kommanderes: 6:0 "Arme - str=k!"

“Fadder byt om - sti!"
Den lzftede fod szttes i gulvet, og det ancdet knz lef-
tes bajet opad.

356. P4 4, kommando springer 2. mand opad,
idet han trvkker pd2 1. og 3. mands skul-
‘dre.-D;§se strakker saﬁtidigt armene,
stotter 2. mand i armhulerne, sd& han kan
hzngze lodret (se fig.).

. 357. P32 5. kommando baier 1, og 3. mand sam-
Armbevzgelser. tidigt deres arme. Herved er det ogsa

nzdvendigt for 2, mand at baje armene.
1:0 "Farste! Venstre - Tredje! Hojre - om!" P3 6. konnando strzkker alle deres ar-
2:0 "Farste! Hejre - Tredje! Venstre kn=skal - f «!» me 1gen,
31 inden! Venstre fod helt tilbage! Hiand - st '




