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P. M.

FOR
KOMMITTEN FOR DRAGKAMP: TR A NING | DRAGKAMP.
Oirdfirandel, « o 5 sy Kapten G, GOs1TA Drake, Grefmagnigatan |
18, Stockholm, (Rikst. 94 56, Allm. Tel. ¥ s
166 06). Halarna niastan tillsammans, tarna uppat, saledes en- Em::l:tig:f:;mh
Vice ordforande; . .. . . Lojtmant  ErRNsT KILLANDER, Sibyllegatan ; dast klackarna @ marken med kroppens framsida vand ’
77, Stockholm, (Rikst. O, 4 50, Allm. mot motstindaren, benen raka, kroppen nastan rak med
o ” 45:59) Z , ungefir 45° vinkel mot marken, armarna nagot bdjda
SERVEIeraral s . i s v 5 Herr KrISTIAN HEeLLSTROM, Olympiska 2 : v il : } o
Spelen, Stockholm. och hidnderna med [attning ]tltl!l !wmamhat Brostet bor
Ofriga medlemmar: . .. Sergeant A, ALMovist, Lojtnant ANDERS hallas fritt och axlarna foljaktligen nagot tillbakadragna.
DarveL, Regementsintendent NiLs Djuk- Fotfistet i marken bibehalles. Handerna flyttas has- Eﬁ:ﬁﬁ‘;ﬂ‘:‘“;‘a
BERG, Lojtnant BIRGER ExstTrOM, In’ tigt framat (ej for langt) samtidigt som knd- och hoft-  sfningar.
EI]EMMMIWTIHPUI ﬂ.“r".m.‘ F.ﬁ!'m" il leder lindrigt béjas, si att ofverlifvet kommer nagot
:ll:;r::t;luJT:“L:H:::RII:}T:::’::lli framat. Dragningen verkstilles darefter .I.“ud.. :-:-Icn}t?ckw
pel G, H. LINDMARK, Sergeant A, IHJ. genom  att ]1:15tigt rata ut hela kroppen, fora ofverlifvet
WOLLGARTIL, bakit och draga armarna it sig. Linan far e) lyftas,
utan dragningen maste ske i dennas forlingning bakat.
Hinderna flyttas i tvd hastiga tempo: den framre han-
den forst, sedan den andra intill (ej forbi) och omedel-
bart darefter dragpningen, sa att knyckarna komma tatt
pa hvarandra, »Ankarets, den man, som star sist i la-
oet, bor draga med linan ofver endera axeln. Afven
han bibehdller sitt fotfaste och forflyttar linan oOfver
1 axeln for hvarje knyck.
Inofning af stillningar och dragsitt kan limpligen ske
? pa foljande sitt: 70—100 kg. tyngd (6kas sd smaningom)
/ fastgores i ena idndan af ett rep; den andra dndan dra-

ges genom ett block, fastgjordt i taket, samt genom ett
annat block en half meter fran marken och i denna anda
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Lagets sam-
mansattning.

: Kaptenens»
aligganden.

» Lagmannens»
aligganden.

af repet fastgores dragkampslinan. Man stdller sig 10
a 15 meter ifran och pa ofvan angifvet satt drages tyng-
den till taket. Tyngden bor okas i forhallande till tra-
ningens fortskridande.

Af stor vikt ar, att saval de forberedande o6fningarna
som afven lagets samofning, i all synnerhet da man
kommit till den period, da triningen forsiggar ute, be-
drifvas pa ett sadant sitt, att formagan att uteslutande
med klackarna. astadkomma fotfiste pa hard mark i hog
orad uppdrifves. Detta dr en af hufvudsakerna 1 drag-
kampstekniken.

Vid sammansittning af dragkampslag bor man soka
fa langa och tunga karlar, som dock idfven dro smi-
Smidighet och uthallighet
Om man har flera man att vilja pa {or
lagets slutliga sammansattning, kan man taga ut de basta

Hastighets- och

diga och gymnastiserade.
spela stor roll.

genom anstdllande af foljande prof.
styrkeprof: genom att pa kortast méjliga tid medelst
ofvan namnda anordning draga lamplig tyngd (t. ex.
go kg.) till taket. Uthallighetsprof: genom att halla
lamplig tyngd (t. ex. 130 a 140 kg.), sedan den forst
med andras hjilplyfts omkring 1,5 m. fran marken, sa
lang tid som mdjligt, innan den faller ned.

Den man, som star framst, bendmnes lagets » Kapten..
Det ir af synnerligen stor vikt, att han bestlter formaga
att framkalla lystring, samtidighet ock enevgi. Kraftig
och eggande rost ir siledes nodvindig. Dessutom maste
han hafva sinne fér dragningen, vara liflig, vaken och
energisk men pa samma gang lugn och berdknande,
sa att han ej i fortid »pumpar ut» sig utan har kraft
och energi kvar att sitta in i det afgérande ogonblicket.

Skarp lystring och] string disciplin dro nodvandiga.
Uppmairksamheten skall vara riktad pa kaptenen. Denne
kommenderar Hej! (icke Ah-hej!) i den takt, som ofvan

angifvits, ock Jwarje man wmaste hafva sin kvopp sa i
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hand, att han absolut samtidigt kan vara med i den takt
miissiga dragningen. 1Da man kommit in 1 takten, kunna
alla »heja» och fortsitta ddrmed, sd linge man far li-
nan it sig. Blir motstandet sd stort, att man e¢j far
linan at sig nagon bit for hvarje knyck, kommenderar
kaptenen »Ligg!», hvarvid man intager stallning med
ettdera benet under kroppen och det andra med stadigt
fotfaste framat, Linan halles lagt med stark spinning.
Motstandarens knyckar endast pareras med en gungning
bakat. Man bor ej forblifva i denna stillning alltfor
linge, utan da motstandaren gjort nagra knyckar, ar
det bast att sitta i gang pa nytt innan han ater hunnit
ligoa sig i forsvarsstdllning. Kaptenen bor anvinda sig
af nagot ofverenskommet lystringsord, innan han borjar
Da det motsatta laget dar sa starkt, att det
drager linan at sig, maste man forsoka stanna den, in-
nan man borjar den taktmiassiga dragningen. (Mot slu-
tet af en hard dragning kan den ofta afgdras genom att
bibehalla taget med hidnderna och ga pa klackarna bak-

sitt »hej».

linges.)

Dragkamp torde vara en af de allra hardaste idrotter,
som forekomma. Det ar darfor nodvandigt att 1 bor-
jan taga triningen mycket forsiktigt, sa att de tranande
ej blifva ofveranstrangda och afskrackas fran att fort-
satta. Da man vid borjan af en traningsperiod stiller
tvA Jag emot hvarandra, bor tiden begrinsas till t. ex.
en minut for hvarje dragning. ‘I're korta dragningar
med fem minuters mellanrum skola dock goras vid hvarje
traningstillfille, och tiden for dragningarna sa smaningom
okas.
bor sista triningen i hvarje vecka goras sa hard, att en
verklig anstrangning framkallas for att stirka energi och

Da triningen pagitt nagon tid, t. ex. en manad,

uthallighet.
Tre dagar i veckan dro fullt tillrickliga for samtra-

ning. Den enskilda traningen daremot bor bedrifvas
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Stegring af
trédningen.

Enskild tra-
ning.




Plats for tra-
ningsarbetet.

Massage m. m.

Ordnings-
regler.

dagligen och besta i sarskilda ofningar for stirkande af
hander och underarmar samt ben- och magmusklerna,
t. ex. hadllande i linan med kroppen i 45° vinkel mot
marken, tahifning och knabojning, strackliggande ben-
lyftning och balresning. Dagliga promenader med korta
raska steg dro mycket valgorande for att sitta de tra-
nande 1 god kondition.

Under vintern ar det fordelaktigt att bedrifva tra-
ningsarbetet inomhus. Ett ridhus ar i sa fall mycket
lampligt. Diar sadant ej ar tillgangligt, kan mojligen
en foderskulle eller nagon dylik lokal med tillrackligt
utrymme med f[ordel anvandas. Forekommer tragolf el-
ler golf af sadan beskaffenhet, att fotfiste ej kan ernas,
maste sadant pa ett eller annat sitt astadkommas, t. ex.
genom anbringande af tvirribbor. Dessa konstruerade
fotfasten fa dock ej vara storre an att de utgora fiste
endast for klackarna. Af stor vikt dr, att samoéfningen
forsiggar pa mark af samma beskaffenhet som den, pa
hvilken en blifvande tidflan kan komma att hallas. Dar-
for bor, sa snart vaderleken det tillater, triningen [6r-
sigga ute,

Latt massage, knadning och »rullning» af handleder
och underarmar omedelbart efter hvarje dragning ver-
kar mycket vilgorande, hvilket de tranande sjilfva kunna
hjalpa hvarandra med.
takt efter hvarje traningstillfalle ar lamplig for reglering

Sprangmarsch i mycket lugn

af hjartverksamheten, men bor till en borjan paga en-
dast 4 a § minuter med nagon stegring sedermera.
Sprangmarschen bor utféras sa, att man tager emot
kroppstyngden pa fotbladet men trampar ned pa halen
i steget for att ej anstringa vadmusklerna for mycket.

Vid traningsarbetet ar det lampligt att vanja de tra-
nande vid en viss ordning vid traningens utforande.
Pa kommandoordet: Uppstillning!; karlarna intaga plats
vid den utlagda linan sicksack, hvarvid lampliga inbor-
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des afstand erhallas genom att taga hvarandra 1 han-
derna med strickta armar. Linan kvarligger pa marken.
»Fatta linan!»; linan endast lyftes fran marken.
»Fardiga»!; man intager stillning med kroppen jamf{o-
relsevis uppritt och afvaktar med spand uppmarksam-
het startkommandot »Kor!», da kroppen kastas hastigt
bakdt och dragningen borjar. Ankaret bor dock redan
pa kommandoordet »Firdiga» intaga utgdngsstillning



RAD OCH ANVISNINGAR

ENSKILD TRANING | DRAGKAMP.

For uppnaende af ett godt resultat i dragkamp ir
det nodviandigt, att ett noggrant och systematiskt trinings-
arbete af den enskilde individen bedrifves, hvarvid fol-
jande medel med fordel torde kunna anvandas.
::rnzﬁpf;f:f;:: Dragning af tyngder med lina i block (se P.M. for
tande af riktiga traning 1 »Dragkamp»). Omsorgsfull inéfning af drag-

dragstaliningar och hvilstillningar. (Obs.! Halarbete.)

For att dka

Et}'rka Gﬂh . 1 L] . L =
uthallighet. den enskilda traningen uppdrifves styrka och uthillig-

het. Detta torde bast astadkommas genom dragning
af for individen storsta mojliga tyngd en eller tvd ginger
vid hvarje traningstillfille samt dragning af mindre
tyngd upprepade ganger i foljd for dstadkommande af
ett ihdardigare muskelarbete (tills man blir trétt). Tyngden
bor afpassas efter det stadium, hvarpa den trinande
befinner sig.

Kan anordning med lina och block ej dstadkommas,

Inledning.

Genom systematiskt stegrade anstringningar under

kan denna i viss man ersittas pa foljande sitt: en bit
dragkampslina fastgores vid nagot foremal i draghojd
och med stod af denna intages dragstillning och 6fvas
de rorelser, som forekomma vid dragkamp. (Sega kraftiga
rorelser, tills man blir trott.)

Fér att stirka lander, handleder etc.,, hvilka frestas hardast

ha'::;’r :t:f‘d"under dragkamp, behofva dgnas en sirskildt omsorgs-
full traning. For detta andamal kunna med stor fordel
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Sandows pantenterade 1jadergreppshantlar anvandas.
Rorelserna goras langsamt och med stor energi (ej hastiga
knyckar).

Saknas hantlar, kan detta arbete ersattas med hvad
ofvan i fjirde stycket foreskrifvits.

Genom stark anstringning blifva musklerna harda och Fér att halla de
troga samt forlora i uthallighet. Denna oligenhet af- ;ﬂstr::::;i:f;
hjilpes genom massage eller i brist dirpa genom hand-, mjuka och
arm-, fot- och bengymnastik, Enkla gymnastiska rii-ii"’““"a. SAm

ppen i ofrigt
relser 1 ofrigt f6r armar, bal och ben dro nodviandiga mijuk och
for erniende af den smidighet, som ar nédvindig. Gym- SPanstie:
nastiken bor utforas efter for andamaler utarbetadt pro-
gram,

I'or att tillgodogora sig triningen maste den trinande Fér hsjande af
befinna sig i god kondition. Det verksammaste medlet d:ﬂ"n:i't'i’::::a
for ernaende af denna ar gang i raskt tempo minst en
timme dagligen samt dusch eller kall afrifning efter
hvarje anstringning, da svettning uppkommit. Dessutom
omkring 15 minuters gymnastik, enligt ofvan, omedel-
bart efter uppstigningen pa morgonen.

Vid haftiga rorelser och storre anstrangning har man gg; at actad-
benagenhet att halla andan, hvarvid hjirtverksamheten komma har-

R ST LR A ! moni mellan
rubbas. Dirfor dr det nddvandigt att soka regleraandnings- och
dessa forhallanden. 5 a 10 minuters sprangmarsch i hiﬁ":‘:ﬂt"::a““
mycket lugnt tempo, hvarunder man ofvar sig i att '
andas lugnt genom ndsan, dr vilgorande i1 detta syfte.

[ ofrigt bor man vid all 6fning ge akt pa att andningen

forsiggar lugnt och jamnt.

Efter hvarje dragning bora nagra andningsrorelser
(ex. 5§ armrundningar) foretagas under marsch pa ta.

Absolut afhallsamhet fran bruket af tobak och sprit- Ofriga syn-
drycker samt undvikande af 6fveranstrangning dro nod-  punkter
vandiga betingelser for uppnaende af ett godt resultat
af triningsarbetet. Dusch eller kallbad bor undvikas,
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om ej kroppen kinnes varm. Markes tillfallig indispo-
sition bor anstrangning undvikas.
Miltid bér ej intagas senare @n tva timmar [ore
traning eller tafling. '
Genom brott mot dessa regler nedrifves latt hvad som
genom en lingre tids triget arbete uppbyggts.
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VECKOPROGRAM

FOR

TRANING | DRAGKAMP.

Mandagar och Torsdagar.

Samofning i lag. 3 a 4 dragningar, begransade till
4 minuter hvardera; si smaningom ndgon Okning af
tiden. Massage, dusch eller kall afrifning efter hvarje
afslutad dagsofning.

Onsdagar och Lordagar.

Enskild traning. Dragning af tyngder med lina i
block; storsta mojliga tyngd en eller tva ganger, dar-
efter mindre tyngd upprepade ginger samt »liggning»
(tills man blir tr6tt). Efter 10 min. hvila gores samma
6fning om igen. Massage, dusch eller kall afrifning, om
tillfalle dartill gifves.

Tisdagar och Fredagar.

Arbete med Sandows patenterade fjadergrepps-
hantlar enligt illustrerad plan eller, i saknad af sadana,
dragning af mindre tyngd; endast for astadkommande
af kraftig gymnastik for armar, rygg eller ben eller
sliggning» i lina enligt punkt 4 i »Rdd och anvisningar
for enskild traning 1 dragkamp».
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Alla dagar.

Gymnastiska rorelser enligt for andamalet sarskildt
utarbetadt program (se foljande sidor) omedelbart efter
uppstigningen. Ging i raskt tempo en timme pa for-
middagen eller annan tid pa dagen, dock ej strax efter
intagen maltid.

Absolut afhillsamhet fran sprit och tobak.
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GYMNASTISK DAGOFNING

afsedd att genomgas i hemmet och lamplig for

0.

10.

den individuella trdningen i Dragkamp.

St. Hufvudbojn. bakit och framat samt till sidan
(hftf). (Hufvudbdjningar.)

St. Hufvudvridn, (hftf). (Hufvadvridningar.)

St. Hufvudrullning.

St. 2 A.-strn. framdt 10 a 20 ggr. (Armstrack-
ningar framat.) ,

St. 2 A.-strn. utat under Fingerbdjn. 0. strn. 10 a 20
oor. (Armstrackningar utdt under fingerbojningar
och strackningar.)

Halfstr. gr. st. sidobdjn. 5 a 10 ggr. at hvardera
sidan. Sidobdjningar; at vanster med hoger arm
uppat strack, och tvirtom.)

Gr.st. R.-bojn- bakdt och framat m. hftf. 5 a 10
gor. at hvartdera hillet. (Framat- och bakatboj-
ningar med hoftfast.)

Gr.st. Béalrullning g ggr. at hvartdera hallet.

St. Hifn. pa ta och 2 Kn.-bojn. m. hftf., hvarannan
odng till nigsitt., omkring 10 a 20 ggr. (Knabojn.
med tdhifning och héfter fast, hvarannan gang
till nigsitt.)

Gr.st. (afstind mellan fotterna ungefir 40 cm.)
Kn.-bojn. utan Hifn. pd ta omkring 10 a 20 ggr.
(Knidbéjningar utan tahéafning.)
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12.

13.

14.

15.

Str. tvarframbagligg. 2 A.-strn. uppat § a 10 ggr
och framat-nedatb6jn. 3 a 4 ggr.

Stupfall, 2 A.bojn. 6 a 8 ggr. (Stupfallande arm-
bojningar och strackningar.)

Str. ligg. 2. B-lyftn, 6 a 8 ggr. (Strickliggande
benlyftningar.)

Ving. el. str. mothelsitt. R.-fdlln. bakat (langsamt)
6 a 8 ggr. (Sittande pd golfvet med fotterna
fasta under en mobel el. d., balresning.)

St. 2. A.lyftn. framdt, uppat och sinkn. utat, ned-
at 5 ggr. (Armrundning.)
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