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tQ AmUewgelser.

l:0 'rHøJre (venstre) ann opad: Venstre (hø,Jre) arm
bagud - st!ækltr

2:0 trArme byt om - striækrrr

131. t/ed første kommando strækkes høJre ar1n lodret opad og
venstre arm J.lge bagud.

132. Ved anden kornmando ombyttes armene.

Benberrægelser.

!!fu keba.Jnlngen kan lgangsættes fra falgende 3 udgangs-
s tl111n4e:.:

a) t:o rrHofte - fatrrr
2:0 rtpå ti - lpyrr

b) 1:0 ',Ånre opad - strel(l',
2:0 "på tå - hevlr'

c ) 1:0 'rl-lofte - fat I rr

2:O ,,Fødder tlI slCen - s?t!"
3: O 'rPå tå - 1i;e.y1 "

1a-o. lra ai"le Clsse ud,iantsstl1Ilr3er, lran Cer l<onnancteres;

l:C r'!ic.:s - ba,l 3't
2:O "0oaC - str-t<!"

I5O. r.red ferste kornnanCoorC ba.1es !<neene
lan8son!-rill Ce rlanner en ret vlnlrel .
:.lerunder blbeholdes !<ropcen lodret,
og trrngden f1!'ttps frern nå foclballan.
!"lælene rører hlnanden, og l:r*=ene fz-
res udarl, såled.es at .leres L:rCe:.slCer
r/e._t starst bø..1n1n,1, er lo4r.ette .l
forholc t11 fsrl:-{erres trCerslda.

Ben-be:{g -- .re{*

lEO rrHofte - fetl,l
2:0 tr Fadder - sanlrrr
3:O 'f HaJre(venstre) fod langt fremad - sat:,r4:O rr HøJre(venstre) lmæ _ 6e1r,r
5:0 'r Opad - strEkril

L57. Under 1.r2. og 3. kommando lndtages
udgangss tllllng.

l5A. på fJerde kommanCo baJes langsomt 1det forreste knæ, ldet lageste fods
hel bibeholdes I underlåget.
Den fremadfeldede overkrop og det ba-
geste strålcte ben danner en ret llnJe.l:59. På fernte lrornr,lando strækt<es rlet forres_
te b'en langsomt, tndtll ud;langsstll-
lln.gen er indtaget. Jt.

{
{ 3enberr..!geIseF.

I54. For at oDø..re den rrnge:ran,is balanceer.rne, bar han ud-føre benbe,elelser på en fort. riertll l:onmanieres:
L:O "Hofts - fatl,l
2:O I'l.la.j:e(rrenstr: ) l:rur onacl - krø.1 I ,,3;0 tti'cr! 11911årl - 9;1 rrr

165. t/e'l 2, konnando løf tes hz.jre (r;sns1!.s;
knæ hurtlrlt frenarl og så hø.f t ooad, at!året danner.en ret ,rlnke! re.l stan:l_
benet. Inrtvldere b?Jes kn"etr så r:n_
Cer-banet er lo<lret o4 )e8er strat.it
neC :1o4 underl,qet.

I65. Ye<l 3. !:omianCo str?!.:!:€s ilet ::ø.Je.:er{ie, li1et den un.qg nan,i !:urtlgt .i.:!i_
ter foden I ,qul.ret 'fe.t .'l.len rrf stand_
for-{en. \ronren nå. herrre,l lll!:e forlaCe
eln lodrette stllllr:.

JL
fll "ect andet l(onnandoorrl strel:r:es l:a=e-

ne l,-ngsont, uden at den lorJ:,,eitp
i:ro:rsstil.llnii lnrlres .

I57. iivls, un.le vrn4 no..ienJ.un4c forrår st uCfcre den



fortsættes neu Fnæfør1n c tll
tll L -c3

a) 1: a-Hoftc - fatlr,
2:O rT11 tralre (vånstre) - vrld!{

b) l:0 riArme opad - .strekrx
2:O i'?11 haJne (vcnstre) - vr.ld!,,

209. Fra en af dlsse udgangsEtllllnger komrnanderes,:
I

l:O 'r3agud )fremad, til høJne, t1l venstre) _ ba51,,2:0 rrOpad - strakll

rr-q 5'_ t

foregående avelse,
slden.

1:0 tiHofta. - fsf,t n

2:0 'rHøJre(venstre) kna opad - ba31r
3:0 "Knæ -udad - før!'r
410 |tKne fremad - førril
5:O 'rFod D€dad - sætrrr

168. 1. og A. konmando, se 165.
169. Ved 3. komrnando føres knæet langsomt

udad, såJ.edes at l,året kommer I sam_
me plan som skuldre og hofte.

170. Ved 4. kommando føres knæet atter
frenad til udgangssttlLlng.

121. 5. kornmendo, se 166.

Hovedøve!se.

1iO I'Hovedet fremad(bagud) - bøJ!x
2!O "Opad - strek:I
3:O rrHovedet tll høJre(venstre) _ ba11"
4:O "Qpad - strak!r'

Vcd 1. kommando føres hovedet langsomt llge nedeC
(opaA), uden at kroppens stl1l1ng derved forandres.
Ved anden kommando lnCtages grundstllllngen lang-
sont.
VeC 3. kommando bøJes hovedet langsornt ttL høJre
(venstre). Anslgtet blbehoLder sln retnlng mod
front.
4. konmando afgtves, når berægelsen skal ophare,
oE grundstilllngen Lndtages atter.

210. Ved 1. komnando blbehoLder den
unge r4and sLne kna stråkte, og
baJer kroopen langso,nt bagud
(fremad, tl1 høJre, ttl venstre).
Hovsdets sttlltng 1 forhoLcl tt1
kroppen forbllver uforandret. Ved
bagudbøJntng sky.les hoften endvl-
dere frenåd.

Arrnbernrge !. se r-

Opsttlllng med front mod hlnanden.

1:0 "Farstel HaJre fod tllbagel Arme fremad _ strækl,r2:0 ttAndenl Vcnstre fod fren! ImelLem 1.,. mands heirder _
støtl'l

3:O t'Andenl Arrne opad - før!r'
4:C r'.4ndenl Arme frenad - før!',
3OI.- På 1. konnnanCo flytter L. mand haJre fod

to fodlængder 11ge bagud og str.ækker ar_
mene frenad.

3O2. På 2. konilanCo anbrlnger 2. mend statten
- d.v.s. han anbrlnger venstre håndrvg
rnod 1. nands høJre håndflade og høJre
håndn'g nod L. nands venstre håndflade ,

(se flg.) - og venstre fod fl5"f,lss 1e
fodlengder fremad. .t.

303. På 3. konmando farer 2. mand 1. mands arme lar;so.t
udad, lndt le danner en ret llnJe ,ned hlnanden. (la8t

lo.

I
,{

'Jt.4.

178.

179.

180;

181.

Kroooens be.ræ4eIser.

2O8. Vrldnlng og baJnlng kan ofte forenes. Dette udføres
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.. iag at arrnene btbeholder skulderhøJder oE .- ?. manil
/ender slne hænder, såLedes at håndfladerne .onder mod
1. mands håndflader).

904. På 4. kommando fatter 2. mand l. mands håndled og fører
årmene tllbage tl1 udgangsstlJ.llngen, hvorurtder l. mand
blbeholder slne arme strakte, a1t lmcns han yder lldt
modstånd mod bewægeLsen.

tsenberræqeIser.

Opstll1tng med støtte og front fremad.

1:O lFarstet Få de andres skuldre - fat!,'
2:O rrFørste! HøJre (venstre) Icne opad - bøJ!,'
3:0 ilKnæ - strekl"
4!O r'Xnæ - bøJl"

4:O rrAnCer øJre f,od helt tllbage! Farste! l{ell.em Bkul
dre - støtltr

5:OrrAndenl Arme - baJlt'
6:0 trArrne - stræklrr

352.

353.

354.

gss.

På 3. komnrando sætter e. nand venstre fod
ret bagud, og anbrlnger slne hander på l.
og 3. mandå opadvondtc hænder (se fte.).
På 4. kornmando flytter 2. mand haJre fod
tllbagc tll dcn venstre. 1. og 3, mand an-
brlnger hver cn hånd pellern 2. mands skul-
dreblade.
På 5. komnando'bøJer 2. mand langsomt sl-
ne albuer tlI ret vlnkel. Hele kroppen hol- r.
des eldeles stlv. ! -

På 6. konrnando strækker 2. mand slne albuer langsornt,
tdet tr]'kket nellem skuldrebladona 1lndres. Skuldrenes,
underkroppehs' bg bcnenes Bttl.Ilng or uændrede.309.

310.

31t,

På 3. kommando strækker 1. mand r:...
langsont det baJade knæ, så at he-.q
le benet og foden danner en ret ;.
vlnkel ned standbenet.
På a. kommando bøJer 1. mand knæ-
et uden at sænke dette, således
at underbenet peger lodret ned
mod underlaget.
Be.rægelsen repeteres således på tr,
kommandoerne: Stræk, bøJ; men skal sanme øvelse udfares
rned det andet ben, bør, mens kneet stadlg er bøJet,
komr,randeres:

ilFødder blrt om - stå:,,
Den løftede fod sættes t gulvet, og det anCet laræ løf-
tes bøJet opad.

Arr''tbevæ.ze1ser-

1:0 I'Farstel Venstre - TredJel HøJre - om!'r
2:O 'rFarstel HoJre - TredJe! Venstre kneskal - f !rN
3:r rnden! Venstre fod helt tllbaget Hånd - st, I

Armbernqelser- ' '

l.:O trFørste! Venstre - TredJe! HøJre - om!i'
2:0 rrFørste! HøJfe', tredJc! Vcnstre knæ - fat!,r
3:0 t'Andent På skuldre - Forste! Tredic! Undcr skr:Ider - statl,.
4:O 'rAndenl" I høJt ophoD - sprlngltr
5:0 I'Arme - baj!(
6:0 rrArrne - stz'æklrl

356.- På 4. ko mando sprlnger 2. rnand opa.d,
ldet han trykker på I. og 3. mands skul-
dre. Dlsse strckkcr santldlgt armene,
støtter !. mand t arnhulerne, så han kan
hange lodret (se flg.).

.357.Jå-5. koffirando ba.ler 1. og 3. nand sam-
tldtgt deres ariie. !{erved er det også
nad'rendlgt for 2. raand at bøJe arrnene.
På 6. lionnando str-=kiier alle deres ar-
ne lgen.


