Skidgymnastik effer musik ger

S om tidigare omnimnts i dessa
spalter ~ har  Skidfrimjandets
stockholmskurs i gymnastik denna host
agt rum under musikbeledsagning,
en nyhet, som, av det stora deltagare-
antalet att doma, vackt allmin anklang.
Vanlig gymnastik efter musik har ju
under de senare aren blivit allt mera
allmin, men i friga om den speciella
skidgymnastiken 4r det nu {Srsta
gingen, som systemet kommit till an-
vandning. Skidgymnastiken, sival en-
bart, som 1 samband med musikaliskt
inslag, har sikert framtiden foOr sig
och {6r att {4 hora litet nirmare om
denna ypperliga motionsiorm ha vi
vint oss til 16jinant S1GFRID BERG-
MAX, som nirmast dr den, som kom-
mit med det nya uppslaget. Vid Fram-
jandets skidfest & Auditorium hirom-
dagen hade 16jtnant Bergman tillfdl-
le att sdval individuellt som i trupp
demonstrera systemet fOr en storre
allmdnhet. Sign. var sjilv ndrvaran-
de och kan intyga, att det hela blev
en fulltrafi.

— Skidgymnastik med skidor pa

.} fdtterna 3r ju av ritt gammalt datum,

siger l6jtnant Bergman, medan han

:|pustar ut efter en gymnastiklektion,
.1d3r han sjalv utiort rorelserna sam-

tidigt som truppen. Kapten Dyhlén
omniamner den {Orsta gingen i sin
skidbok, som utkom f6r nigra &r se-

styrsel kommer i stort sett att bli
desamma som fdrut. For att gora
tidningen smidigare att handskas
med komma marginalerna att na-
got beskdras, dock utan minsk-
ning i textutrymmet. Genom att tid-
ningen under 1934 tryckes & bittre
papper, komma illustrationerna,
som redan fSrut gjort sig kénda for
klarhet och skirpa, att ytterligare
forbéttras.

FRILUFTSLIV utkommer lik-
som hittills varannan fredag, och
kostar for heldr endast kr. 3: 735, for
halvdr 2:—. Genom att tidningen
inldmnas & posten redan torsdag
kvidll, erhilla vira prenumeranter
tidningen {6rst av alla tidningens 13-
sare. Det &dr sdlunda ur flera syn-
punkter férménligt att abonnera 3

.]JFRILUFTSLIV genom prenumera-

tion. Denna sker bidst genom att in-
sdtta prenumerationsavgiften & tid-
ningens postgirokonto 56052,

.Jadress Ré6dabergsgatan 11,

Stockholm.
Bliv prenumerant nu, det dr en
utgift, som vi tro, Ni inte kommer

.| att dngra!

Vil mott 1934.

REDAKTIONEN.

dan. Numera dr ocksd dylik gymnas-
tik allt vanligare i samband med skid-
kurser etc. A andra sidan har inom-
husgymnastiken ju numera blivit ett
viktigt komplement till olika idrotts-
grenar, och det dr ju di naturligt, att
man ocksd inom skidlépningen fatt
fram en speciell skidgymnastik.

— Nir tillimpades denna f6r {6r-
sta gingen?

— Ja, det var {or tre ar sedan, allt-
sd 1931, som den forsta skidgymmnas-
tikkursen gick av stapeln 1 Stockholm.
Jag var sjalv ledare och kan intyga
att intresset var stort redan frin bor-
jan. Finessen 4r att sitfa 1 gdng med
den i god #id fdre skidsdsongen, fyra
veckor f6re &r nog det minsta. Man
skall borja fo6rsiktigt och si succes-
sivt Oka intensiteten. Den ger en ut-
markt kondition f6r vinterstrapatser-
na, och genom att liampligt anpassa
rorelserna erhilles en utomordentlig
traning i de tekniska skidfinesserna.
Det 4r ocksd en fordel f6r deltagarna
att redan inomhus kunna ta del av
dessa och ldra sig den terminologi.
som sd sminingom slagit igenom pi
detta omride. Nir man sedan pi vin-
tern .deltar i skidkurser och teknik-

TEKNIK, RYTM, KONDITION

En intervju med den nya gymnastikformens
upphovsman, l6jtnant S. Bergman

Ovningar eller pid egen hand ger sig
ut 1 terringen, huru mycket lattare
blir di inte det hela! Man b6r emel-
lertid inte glémma att gymnastikro-
relserna skola utforas mjukt, liksom
pa lek.

— Men varifrin har du fitt idén
med musik som krydda till anratt-
ningen ?

— Det var i- Hamburg {6rra hos-
ten, som jag fick uppslaget. I host
ha vi provat det i praktiken hir i
Stockholm. Det har visat sig, att dv-
ningarna bli utomordentligt roliga
och givande tack vare det musikaliska
inslaget. Deltagarna ha ocksi varit
stormfdrtjusta. Musiken ger rytmen,
vilken for all idrottsut6vning har en
betydelse, som nog inte ir tillrickligt
uppméarksammad. Tack vare musiken
6kas ocksd prestationsférmégan, sam-
tidigt som rorelserna ske losare och
smidigare. Det giller att borja med
ett liatt program. Musiken har nimli-
gen en markvirdig formiga att gora
det sd mycket “ldttare”, att man bor
akta sig f6r Gveranstringning. Var-
ning f6r musikens tjusning, skulle man
kunna siga!

(Forts. 4 sid. 2.)

Stgfrid Bergman brunbrind och leende efter ndgra mdnaders
wistelse 1 fjdllens paradis. Hur mdnga han vid det hir laget lirt
dka skidor, wet han vil knappast sjilv.
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(Forts. fr. sid. 1.)

— Har man satt i ging i landsor-
ten ocksd?

— Skidgymnastik bedrives ju pi
atskilliga hall. I form av individuell
uppvisning har jag nyligen demonstre-
rat musikgymnastiken, om jag si far
kalla den, i Eksj6 och N#ssj6. I Eksjo
har man redan ordnat en kurs for ett
30-tal damer och herrar. Skidgym-
nastiken har icke minst s6derut manga
anhéngare och i Skine dr man synner-
ligen intresserad. Aven danskarna ha
latit hora av sig.

— Teknikdkandet har ju sina ris-
ker och det skadar sikert inte att stdr-
ka de mest utsatta kroppspartierna.

— Nej, det vill jag lova. Den mo-
derna skidtekniken stiller stora ford-
ringar pd kndn, hoéfter och vrister,
som ju dro sirskilt utsatta och dit de
viktigaste rorelsemomenten #ro for-
lagda. Riskerna for olycksfall i form
av kontusioner, vrickningar etc., som
ju, det maste erkinnas, iro ratt van-
liga i samband med teknikdkning,
minskas hogst avsevirt, om man forut
skaffat sig styrka, smidighet och rytm
genom gymmastik. »

— Hur linge har hostens kurs pa-
gatt.

— Vi bérjade den ¢ oktober och
slutade i mitten av denna manad. Ov-
ningarna ha pigétt tvd ginger i vec-
kan. Vi ha emellertid inte under ti-
den glomt att lufta pa oss i marker-
na. Tviartom har kursen varje son-
dag dragit ut pd vandringar och ter-
rangpromenader, en del nog si pifres-
tande. En dylik kurs bor ocksi kom-
bineras med demonstration av skidut-
rustning etc., lampligen i ndgon sport-

Ytterligare en del vore att tilligga
i dessa sporsmil, men det sagda mi
for dagen vara nog. Som avslutning
meddela vi hir nigra rid, som vi hir-
om dagen sigo i en tidning, hur man
icke skall skota sitt medlemskap i en
f6rening. De bora utgéra en god tan-
kestillare dven for dem, som aro med
i en friluftsklubb eller std i begrepp
att bilda en dylik.

G4 aldrig pd mdten och sammantri-
den.

Om du gér, si kom for sent,

Om vidret 4r ruskigt, tank inte ens
pd att ga. v

Om du i alla fall gr, forsok att finna
alla sorters fel pi ledningen.

Mottag aldrig ett val till nigon funk-
tion, ty det ir littare att kritisera an
att sjilv gbra nagot.

Gor aldrig mer in nddvindigt. Nar
andra arbeta och ligga i, bér Du be-
teckna deras arbete sisom popularitets-
stravan.

Skaffa aldrig nya medlemmar, Det &r
stytelsens sak att gora det.

Hav &gonen dppna f6r alla smi fel,
och om du finner nigra, férstora dem.

Résta alltid pa att ndgot méiste goras
men gor aldrig nigot sjilv.

Var med pd allt, som beslutas pd sam-

mantridet, men gi efterdt och klandra
besluten.

Det ar, som synes beska saker. Men
lat oss vinda pa dem. I stillet for att
riva ned sd it oss bygga upp. Om
var och en slipper till sig sjilv och
man dessutom uppmuntrar varandra,

- | s& blir det fart, liv och geist Gver for-

eningsarbetet.

Skidgymnasﬁk efler’

Var interlokutdr Gr ute och trinar tekwik i ierringen. Aven en skid-
lirare mdste hdlla sig 1 form!

affir, orienteringsévningar 0. s. v. I

sondags hade vi just avslutningsvand-
ring ut till Saltsjobaden. P3i halva
vagen ordnade vi med &ppna eldar och
stdrkande julglégg, s3 nog ha vi haft
det trevligt. Jag hoppas ocksd fd se
hela ”ginget” samlat, da vi iter sat-
ta i ging niasta host. En del av oss
komma forresten att traffas dnnu en
gdng i 4r — hos Svensk Filmindu-
stri 1 Rdsunda. Skidgymnastiken skall
namligen tas upp pd film — det bor
bli en god propaganda. :

— Kunde man inte tinka sig att
skidgymnastiken kom till anviandning
adven under vintern? P4 vdra och
sydligare breddgrader ir det ju bade
si och si med snétillgdngen. Under
”dédperioderna” kanske det inte kun-
de skada med litet gymnastik hem-
ma. Visserligen har man kanske inte
alltid lamplig musik till hands, men
det ginge val att sjdlv gnola en och an-
nan strof. Har du nagot limpligt
morgon- eller aftonprogram pa § mi-
nuter eller si att féresld ur din rika
repertoar?

— Det ar ett bra forslag. Har har
du sex rorelser, som passa bra for
skidloparben, som langta efter rorel-
se. Ar det nigon, som Onskar flera
rorelser, sd gir det an att ta dem ur|
Frimjandets Skidkalender f6r Aaret,
dar jag just angivit ett 40-tal ldmp-
liga dylika. For en kortare morgon-
eller aftonkorare, {Oreslar jag silunda
foljande:

1. Férévning till rak utférslopning.
Skidst. (= fétterna parallella med en
 halv fotlingds avstind i sidled: ”sta
pd skidorna”) djup kndbijning med
hillyftning, 5—10 ggr. Djupt ned
med sitet! Knéna rakt fram! Tucha
golvet med hinderna varje ging.
Forovning till stimlopning. Fran
skidst. intagande ov holv sniplog.
Omvixlande ' strickes hdger och
vanster ben i riktning framit—utat,
samtidigt som fotens frimre del £6-
res indt (i 45°:s vinkel eller s mot
”den rakt fram glende skidan”). Di
och di litt gungning pd det stddjan-
de benet och litt upplyftning av den
frimre foten, 3—5 ggr. Fotterna sta-
digt i golvet! Ned med sitet! Hin-
derna vid den stddjande foten! Ax-
larna rakt fram!
Forovning till “tvar  kristiania”.
Skidbredgrenst (lika med skidst., men
med ett avstidnd i sidled av ung. fyra
fotlingder) oJwerforing av kropps-
tyngden genom djup bojning av om-
vixlande vanster och hoger ben och
litta upprepade gungningar i hukat
Iige. Motsatta benet . fullt strickt,
3—5 ggr. Raka benets -fot fast i
golvet! Ned med sitet mot hilen!
Bida handerna vid den stdodjande
foten.
Forovaing till stamlépning. Skid-
grenst. (lika med skidst.. men med ett
avstind 1 sidled av ung. tvd fotling-
der) intagande av hel sniplog genom
svangning av hilarna utit, litt boj-
ning av knina och framétférning av
hinderna 335 ggr. Ut med hélarna!
Ned med sitet! Fram med handerna!
Forovning till telemarksving. Tele-
markst. ({otterna, parallella, en halv
fotlingds avstind i sidled och ung.
tre fotlingders avstind 1 frontled,
kroppstyngden &vervigande 4 frimre
benet, Bigge benen starkt bojda. He-
- la frimre foten i golvet, bakre hilen
lyft. Frimre kniet mitt 6ver frimre
fotens tir, bakre kniet ung. 1 dm.
irdn golvet. Kroppen i Ovrigt ritt
upp och ned) med armarna 1lost

| Stockholm

siljes FRILUFTSLIV OCH MO-
TIONSIDROTT i tidnings- och to-
baksaffirer, i Pressbyrdns kiosker
samt hos en del kolportérer. Néasta
nummer av tidningen utkommer
fred. den 5 jan. 1934.

Begir Friluftsliv!

strickia utdt: upprepade stora gung-
ningar upp och ned, helomvindning
under full benstrickning och gung-
ning igen med andra foten frag}st,
5—10 gungningar pd varj e__51da. Mju-
ka gungningar! Bada fotterna pa
samma plats hela tiden! ‘

Ryggliggande  hel j"li-llm}ng g"rpllzi
rep”’) genom lyftning av benen (raa
‘ka!) 6ver huvudet tills fotter}l.a.ﬂg
golvet, Aterging med ryggbf).)nmb
framit—nedat, fattning med haﬂd?‘f‘
na om smalbenen (raka benﬂ!), boj-
ning och pressning, sé att ndsar b;c;
ror knina, 3—7 ggr. Hirlig rorelse!!

__ Det dir forefaller att vara pide
trevliga och 7saftiga” saker. b.kld-
gymnastiken maste vara synnerhgean
vilgdrande for tdvlingsikarna oclksa.
Hur skulle det vara med en kurs ock-
si for dem? ) X

— Jag har verkligen funderat pa
den saken, siger lojtnant Bergman,
och till nista host ska vi se, om'det
inte gir att realisera. Den skulle 1 sé
fall borja forst omkring 1 nov., dd
skidikarna, som ju de flesta ocksd dro
orienterare, slutat med skogsluff-
ningen. Just under mellansisongen
november—december tror jag manga
av dem skulle vara pigga pd litet mo-
tion i denna form.

— Liagg in en kvarts handboll i slu-
tet ocksd pi varje ovningstimme. S&
att de dven {3 utlopp for sitt tdvlings-
begir. D3 tror jag inte, du skall be-
hova sakna deltagare.

— Det bor bli en utmarkt kombi-
nation, sager var interlokutor. Skid-
gymnastik efter musik och litet hand-
boll som pibrod, det blir motion,
som kéinns. o

Hirmed ar virt samtal slut, da 16jt-
nant Bergman skall ut pd stan for att
komplettera sin skidutrustning for
Storlien. Dit bar det ivag annandag
jul och den energiske gymnastikdirek-
toren skall under hela vintern ligga
diruppe som Framjandets skidin-
struktor.

Till slut en gladjande nyhet: han
kommer under vintern att i FRI-
LUFTSLIV limna tita glimtar frdn
detta skidans eldorado. Det bor bli
nigot f6r vira minga skidbitna ldsa-
re att studera.

Observer.

Ombud
{or

FRILUFTSLIV!

Pa platser och i friluftskretsar, dir
vi ej forut dro representerade, séka
vi ombud {dr prenumerantanskaff-
ning 3 FRILUFTSLIV.

D3 véra provisionsvillkor diro verk-
ligt formanliga, kan den friluftare,
som dr intresserad av uppgiften, g6~
ra sig en god extra inkomst pa ledi-
ga stunder.

Det &r inte heller nagon svar upp-
gift att skaffa prenumeranter pa
FRILUFTSLIV, som blir alltmera
uppskattat bland friluftsfolket.

Tillskriv f6r erhillande av nirma-
re upplysningar

Exp. av FR“—UFTSLIV
och MOTIONSIDROTT
R5dabergsgatan 11, Sthlm.






