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Crite Ubtheilung.

Wnfangsgriinde der Turnfunit.

QBczmgTeid) bie ervften gymnaftifhen Uebungen
nur gevingfugig exfdeinen mogen, o find fie dod), da
fie sunachft dben Jwed hHaben, zu Dden Funftigen Dden
Grundftein ju legen, febr wefentlichs und dedhalb bdiir
fen die bier 3u bejdyreibenden Boriibungen durchaus
night vernadlaffigt werden. »Die Anfange jeder Sadye
find Flein und feheinen gering. Die 24 Budyftaben bdes
Alphabets, wie {dheinen fie doch -fo unbedeutend, und
bodh find fie bie unentbebrlidye Bafid der ganzen, une
uberfehbaven Literatur der Welt,  Konnen wiv in die
Heiligthiumer der Literatur einfreten, obne diefe Budy-
ftaben, bic]’c-aﬁ]‘d)ciuenbm SRleinigfeiten, ju lernen? Die
Gymnaftif fann von bdiefem allgemeinen Gefels feine
Ausnabhme gcﬁattcn, fie beginnt mit dem Kleinen und
hort mit dem Grofien auf.# *)

*) &, Weeners: ,,Amona.’”
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Da i nun tber  die MWichtiqfeit diefer Anfangss
‘fibungen nichts mebr ju fagen beabfidhtige, (afie iy Die
erforderliche Anleitung guv Anwendung derfelben i1 mogz
lichfter Kurze folgen.

Der Lehrer nehme beim Beginne bed  gymnafts
Unterrichtd nue fo viele Schiler oder Sdyttlerinnen,

; baf e fie bequem dtberfehen Faun, Demuad) wird er
in Der MNegel juerft 8 bis 10 derfelben auf fein Gom:
manbo: Stellung! *) in einer der Grofe nady geords
nefen Neibe, mit nacdy ihm gewendeten Sefichte, vor ich
pintreten laffen.  Um nun zu bewirken, dap die Lernen=
pen fich gleich weif von einander entfernen, wird coms
manbirt: $Hande aufgelegt! Eins! Auf diefenr Be:
fehl bleibt Der grofte Schutler ober bie grofite S |

lexin (Der rechte S(hgelfchitler ober bdie rechte Fligel: |
fohfilerin ) tubig fichen, wahrend die anbern, inbem fie
fich gegenfeitig leicht Die Singerfpiten dervedhfen Hanbe |
auf die linfen Schultern legen, die vehten Avme {trecten,
und auf armi@nge [inf8 frefen, auf das Commanbdo: |

serit! alle jugleich und ohne ju zdgern die in wages
vechter Lage gebaltenen Arme wicder hevunter bringen.
Nun haben bdie Schuler ( Schitlevinnen) eine

*) Dic  Gommandowdrter, worliber ein Strid (=)
fteht, werden Furz, die, welde swel Stridie (— --) |
tiber fich haben, werden gedehric ausaefprodyen. Wenn
fidy wifdien zwei Befeblswdrtern ein — befindef, fo
findb diefelben getrennt und wenn ihnen ein . . in der
oifte fteht, o find fie gufammen auszufpredhen, Wird
ein Gommandowort fury ausgefprodhen, fo foll die Auss
fiiprung moglidgft fdnell, im entgegengefepten Falle
aber langfam crfolgen.
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gute und gleidhmafige Haltung anzunchmen, diefe wird
fih Devausftellen, wenn fie die beiden Ferfen eng zue
fammen und geradbe mneben einander bringen und die
Fuf{oisen foweit audwarts ridhten, daf, wenn man fich
burdy die Mitte derfelben und berFerfen eine Linie benft,
bie gleichweit audwartd gedreheten Fuffpiten — bei Cre
wadfenen wird die eine Fupfpike von der anbern in
ber Regel 10, bei Knaben von 6 — 8 Jabren, 7,

und bei alterr=8 bid8 9 Soll entfernt ftehen — einen

vechten Winfel bilden. Ferner: Die Kniece miffen
gerade gehalfen und ofne Uebertretbung juriicdgezogen
werden,  Wei natinlid) gewadhfenen Menfdyen werden
fidy dle Kniee, obne daf ed einer Anftrengung bedarf,
leicht bertthrens bei Denjenigen, wo bies nidyt gleich
per Fall iff, wird ed durd) Bemiubung ded Lebrerd nady
und -nad) dahin Fommens Die Wabdenw find ein wenig
einwartd ju drehen. Dann iff, um eine gute Haltung
su erfangen, erforberlich, daff beibe Huften gleihmagig
bodiz unbd niedrigz vors und juriidgebradht, alfo gerade
gehalten werben.  Dad Gefaf muf urid und der
Baud) mafig eingezogen werben, Ein bertriebenes
Cinziehen bed Leibed witdbe bas Athmen erfdhreren.
Der Oberforper rubht fenfrecht auf beiden Hitften; die
Sdultern find natiitlid gefenft und etwad jurid:
gebracht; Die - Bruft ift gewolbt; dad Rudgrath wird
hopl gebalten. Die Arme und Finger Hangen in
natiielicher Stredung Herunter, wobei bie Ellenbogen
eher um ein ®eringed gerundef, ald dngftlic) angedrictt
find,  WVon den fid) fanft berithrenden %iggqrn liegen
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bie mittlern an Der $Hofennath, ober (bei Mabden ™)
am Kleibe. . Der Hals und Kopf ift ungezwun-
gen empor ju vidyfen und das Kinn mafig geget den |
$Ha3 gu bringen; ber Blid darf nidht ned) dev Grde,
fondern muf mit freundlichem Crnfte geradeaus geric:
tet foym,  TWenn die Haltung bed Korpers eine gute |
unb it ben folgenden Uebungen pafilich feyn foll, fo-hat
ber Qehrer, nachdem er die obigen Regeln geniiglicy ev:
flart und in Anwendung gebracht Lat, nod davauf  ju
feben, bafi bie Sdhiler (Schitlevinnen) feft ftehen, nicht
wanfen und. dafi die Schwere Ded gangen Kovpers wtberz |

* paupt mehr auf ben Ballen, ald auf den Ferfen vube, |

(Kafel I. Fig. 1.) ‘

Nun commanbdivt der Lehrer: |

Zos! :
worauf Alle-eine beliebige Stellung annehmen; Tedod
bie vechten ober linfern Fuifie auf der von den Terfen ge:
bildetert Linie ftehen laffen. '
~ Gommandirt der Lehrer nun wieder:
Stellung! ober: Stillgeftanden!

fo wird bie frithere Haltung wieber angenoraments  Da:

‘durd), daf Der Lebrer oft Ddie gevegelte Stellung in

bie bequeme verwanbdeln und dann nach Furzer Crhos |
lungdpaufe jenewieber annehmen (&fit, werden die Scir:
ler (Sdyitferinnen) fich bald eine gute Edbrperliche Hal:

tung aneignen. ’ :
*) Audy fann bie Scilevin bad fKleid mit Daumen und
Seigefinger in dber Nahe bder @dyentel leidt evfaflen,.
wobei fie doffelbe jedod) webev in Ddie Hohe, nod) ausz |
einander iehen darf.
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Glaubt der Lebrer nun weifer fd)reiten su fonnen,
fo befteblt er:

Auf den Suffngen in die — 300!
worauf fidy die Schiiler ( Schitlerinnen) mit ges
fivectten fnieen und gefchloffenen Ferfen, obhne das Gleich=
gewidht yu verlieren, langfam auf den Jehen in die Hobhe
bebenr.  Diefer Behenftand wird fo lange beibehalten,
bid Ded Lebrevd:

- - Qlieder!
erfolgt, worauf eben fo langfam bie Girunbfteﬁung wies
Der angenommen wird,

5erncre5 @nmmanbe

Balariciven !

vechter (linfer) Juf vor!
Die Schwere ded Korpers tuht bei diefen :’rBa!anma
fibungen auf dem flehenden Fufe; Dber Korper darf,
wabhrend die Spibe ded vorgebrachten, nidyt die Crde
berithrenden Fufed auswartd gefehrt und fo viel
al8 mbglich Heruntergebradyt ift, fich weder feitwarts,
nod) nady vorn odber hinter neigen.  Weide Knice {ind
teaftig geftvedt.
Nun commandite der Lebrer:
Suric!

worauf oer gehobene Fuf in miglicifter Schnelle, obne
bie Grbe ju berithren, mit qut geftrecftem Knie nadh
hinten gebracht witd.  Audy bei diefer Uebung bdarf die
gute Haltung ded Korperd nidyt verloren gehen. Nachs

bem beide Fufe fo oft ald ed vom Lehrer fitv nothig
1l
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. evachtet, vorz und juriicfgebracht worden, commanbdire:

derfelbe — das balancivende Bein mag {icdh) hinten ober
vornt befinben — &

Sug‘[‘ptgcn boch !
nieder! ( tief!)

Die ?fu%fubrung it leidht aus ben Commandoworz,

tern-3u erfeben.
Auf: WT obey ¢ 44&"
witd die frither befdyriehene Haltung und
auf: Los! ober: ARuben!
bie bequeme Gtellung angenommen; will der Lebrer

' diefe aber, noch nicht annehmen laffen, ober Paben bie

Lernenben durdy die eingetvetene Furze Crholungdpaufe

su denr folgenden Uebungen wieder neue .S’Cmrtc gefams.
melf, {o fann commandirt werden:

Rechter (linfer) Fuf vor!*) Drebung des
Sugelenks ! :
Ausfithrung: Der Fuf Freifet fortwabrend von aufien
nach innen, wobei dad Knie gut geftredt und die Fuf:
{pitie nieder gedritcht bleibt, bi3 Ded Lchrerd:
[alt!

erfolgf, welches bte Bewegung ded Fufgelentsd bes
enbef.

*) Diefesd Gommando erfolat natirlih nur banu, wenn
bag: Qos! ober: Ruben! vorbergegangen; bdaf in
biefem Falle audy: Stellung! ober: Stillgefianden!
3u commanbdiven iff, bedbarf wohlfaum der Grwdbnung,
Audy wird es von felbff einleudten, daf alle Uebungg=
ftitcte von den 30alingen mit einiger Fevtiafeit ausges
fubrt werden ‘mufien, bevor man weiter {dyreiten fann.
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Weiter commandivt der Lebrer:
Rechter (linfer) Unterfchenfel quf’s Rnie!
Ausdf.: Der beyeichnete Theil wird empor gehoben
und queer auf dad Knie ded {tebenden Beined gelegt,
Auf des Lebrerd: :
Rechter- (linkFer) Unterfchenfel suvictgeleat!
wird derfelbe, ebenfalld gequert, binter bad Knie ded
Stehbeind gebracht, Sowohl mit Ddiefer ald mit der
porhergegangenen Uebung fann Dad Heben auf bden
Supipiten verbunben merben.
%erlm '

Das rechte (linke) Knie in die 36h !
Audfihrung: Siehe Tafel I Fig. 3.
Weitered Commando: Ausfivecken der 6cbcntel'
Ausf.: Bahrend dad emporgehobene Oberbein in
ber angenommenen fage verbleibf, witd die Fupipike
auf Furzeffem LWege bid jur Hohe ded Knieed gebradht
und fomit das gange Bein faff wagered)t vovgefivedt.
Durd) abwed)felnded Heben bed Knieed und der Fuf
fpige entfteht nun gleichfam eine audgreifende Bewegung
bed Beins, welde fo lange fortgefest wird, bid bes

Lehrerd : 5a[t' erfn[gt morauf die erfte Cfiteﬁung |

wicder angenommen wirb.

Nun Eonnen bie Huftbiegungen folgen.

Gommando: Yorwarts — nieder!

Ausf,: Die Kniee geftrect; die Ferfen nidht vom
- Boden und die Hande nidht- ufammen gebracht; den
Kopf gehoben. Siehe Raf. L Fig. 4. Inbem man
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fidh nicberlaffen will, werden die Hanbe und Arme efs
was juriicgebracht und dann, nabe an beiben Seiten
te3 Kopfd vorbeigebend, fo weit ald moglidy vorn:
beruntergelaffen.  Sn bie Soh'!  riever! u. f. .,
parin: Halt! Biegung — Techta! (;Imfs') . Zaf.
1. §ig. 5« Bei Ddiefen Uebungen barf der Dberfdrper

weber pors nod) zuriicigebradit, und audy die Sufe |

pinfen nicht gehoben yoerden.

Auf: Balt! wird die Stellung angenommen.

Nun fann Ddie eben bezeichnete Uebung mit einer
Beranberung wiederholf werben. = Commando:

Bieaung feitwdrts mit Erhebung des rvechten
Clinfen ) Beines. — Eing!

Auch bei diefer Uebung mifjen beide Knice geftrect

werben; - werden bdiefelben gebrummt, fo wird man Ddasd

Gleihgewicht verlieren und fallen.  Jndem man - die |

Fingerfpien der herunterhangenden Hand auf den Bo:

ben ju bringen perfucht, with der Fuf ded Schwebes

Beines mit der erhobenen Hitfte in gleidye Hohe gebracdht.*)

Bemerfung. Bei bte[er Uebung iff ein -groferer
Bwifhenraum, ald oben angcgeﬁen, erforberlidy; unbd

deshalb laffe der fehrer, bevor er biefelbe beginnen lagt,

erft die unten befchricbene WBievfelwendbung ausfithren,
weldye tbrigend aud) der Huftbiegung ohne (&rhebung
bed Beined vorhergehen fanm, -

*) g bie weibliche Juaend bdirfte biefe Htebung nidt qes
cignet feyn* — Dex Stiivie balber werde i) bon nun
an alle eb., welde idy ber weibl. Jugend nidt anges
mefien halte, mit einem = bejeidmens
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] | Stellung!
Gom.: YovftrecEen des vechten (linten)

: Arms! — Eins !

Ausf.: Hand und (&Henbngen mit dey 6c{)111ter in
einer $Hohe. Ferner: Gmyorfchnellen ded redyten (line
fen) Beines — Eins! O

Ausf, Obhne die Hand dem Fufe entgegen 3u brins
gen, verfucht man, durch dad Auffdhnellen jene mit dev
Sufifpige u beriihren. “Diefe Ueb, ift mit jedem Beine
4 — 6 Mal 3u- wicderholen. Auf: Salt! roeldhed
erfolgt, wenn beibe Ferfen aneinander ftehen — Ddenn
nadhy jededmaligem® Aufichnellen find diefelben wicdet
sufammen zu bringen — wird ber erhobene Avm vafd
wieder hHerunter' gezogen. =

Ferner:  2Ausftrecten des vechten (linken)

Arms feitwarts! -- Eins!

Die Hand ded genannten Arms wird fdynell unfer
pie Arm= .an)Ie gejogen und dann ber Arm auf bie
porher befdhriebene Weife fdhnell fettmarté au%geﬁrecft.

Emporfchnellen does Deines — Eins! O

Auafihrung: Bdie bei Dex porhergehenden Uebung.
Bor dem Seitwartdauffdhnellen muf jedod), wenn nur -
armlange Diftance genommen wurbe, rechts 2 oder lintsz
um gemadyt werden.  Wie Diefed, oder yoie lberhaupt
Die %cnbungen audzufithren, foll nun naber evdrtert

werden,
FFendungen.

Man hat Viestels, bhalbe, ganze, Achtel 2, Dreie

Bl
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adytels und Finfadiehwendungen. Dir Ver{dhiehanheit
derfelben werben die Schitler oder Selilevinaen am
leidyteften einfeben, wenn fie fich einen, in adht gleiche
Lheile abgefdhnittenen Kreis denfen, weldhen fie ald Maf-
ftab bei ben audzufithrenden Wenbungen zu betradhten
haben, Diefe Wendungen Fonnen auf zweifacdhe Weife
bewertitelligt werden: 1) baf man fidy immer auf der
Seefe Ded linfen Fufied dreht, Deffen Spise etwad ges
boben wird, wobei jedod) aud)y ber vedhte Fuf ein we:
nig 3u hHeben ift, oder  2) baf man bdie Wendung,
wenn fie nady der redyten Seite erfolgen foll, auf der
Ferfe Ded rvecdhten und dem WVallen ded linfen, und bei
dev Wendbung nady dev linfen Seite auf der Ferfe ded
“linfent und bem Wallen Ded redhten Fufed audfihrt.
Dreht man fidy auf ber rvedhten Ferfe und dem linken
Ballen, fo wird der redyte Ballen und die linfe Ferfe
efwad gehoben; in anberm Falle iff e8 umgeFehrt.
MWird bie Wendbung nach der 1, At ausdgefiibet, fo
bleiben bie Ferfen immer aneinander, nad) der 2. jedoch
nidt.
~ Wenn nun der vievte Theil ded um den Korper
gedadhten Kreifed befchrieben werden foll, oder: follen
die Sdyiler (Sditlerinnen) fidh mit dem
Gefidhte dabin wenden, wo vor der ausdges
fihrten Wendung fid) ber vedyte (linfe) Arm

befinbet, fo commanbitt der Lehrer: ‘

© Vievtelwendung vechts — um! oder: Rechis —

(linFs) ~— um! :
worauf dle MWendung, ohne daf der Korper die
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gute Haltung verlievt, auf den resp. Ferfen und
DBallen tafd) ausdgefithet with, - Der Lehrer fehe ja
parauf, daf tm Afte der Wenbung dieKniee fcharf ges

~ ftrect und Haf nady Beendiguug deffelben die Fufifpiten

wieder gehorig geftellt werden. Die Schitler (Schyitlers
innen ) diefernn dabei jeboch durdhaud nidyt nady den Fus

. fien feben, fondern mitffen durd) Uebung Dabin foms

men, daf fie die FJufifpiten {fetd von felbft vidytig ftellen.
Der richtige Ubftand der Fuffpiten Ffann jwar, wenn
bie Wenbungen auf die” 2. Weife ausgefihrt werben,
leichter verloven geben; jedbod) mochte diefe der andern
poryuziehen fein, weil fie die Wendungen gleidymagiger
ausfithren lehrt, namentlic), wenn man diefelben in jwei
Femypod bewerffelligen [8ft,

. Gommando: Viertelwendung rechts (links) — um!

Ausf,:  Auf der Ferfe bed vedyten und dem Ballen
bed linfen Fufed, oder umgefehrt, Jun bleibt aber der
Ballen ded Fufed, deflen Ferfe etwas gehoben wurbde,
etwa um 4 3ol linf3 (vehtd) zurnctftehen.  Diefer

suriicftebende Fuf wird auf dad8 Commando: Jwei!

fohnell und leicht an Dden andern berangezogen. Da
bas Suriicbleiben bded einen Fufed nur dazu dienen foll,
um die Wenbdung genauer und beffer ausdfubren zu lers
nen, fo ift dafjelbe, fobald {ie mit einiger Fertigeit bes
werkftelligt wird, nidyt mehr ndthig, und conimandi:t
ber ' Rebrer Dann einfach: Vievtelwendung rechts
(links) — wum! worauf der durd) die Drehung jus
tidgefommene Fuf obhne weitered Commanbdo, aber
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erft nach einer Fursen Paufe, fo {hnell ald miglich an
ben andern herangezogen wird.

Die halbe Wendung wird nady denfelben Regeln
und 3war auf dad Commando:

Salbe Yoendung vechts (linfs)*) um! augqefithrt,
worauf dann der Nitcfen dahin fommt, wo vorher bas
Gefidht war. :

Auf dbas Commando: Sront! wird ftet3 eine foldhe
Wendung gemadht, daf dem groften Sciiler, oder der
groften Schulerin alle Mit{diler (Cd)u{mnnm) lints
jur Seite Fommen.

Die Adstel -, Drelacdhtelz und Finfadytelwendun=
gen bebiifen Feiner weitern Grffarung,  Durd) Auds |
fibrung bder ganyen Wendung Fomms dad Seficht wies
ber Dabin, wo ¢3 vorher war.

T nun der Behrer Folgendes, weldhed in Der
Srontjtellung nidyt gefchehen Fann, audfuihren laffen, fo
beyeidhne er den Flhgelfchitler (die Flugelfhilerin) mit
Nr. 1., den folgenden Schirler (die Flugelfchitlerin) |
mit Ne. 2., bden dritten (bie dritfe) wieder mit MNr.
1., ben vierten (die vievte) mit Ne. 2. und fofort und
commandive dang: '

gl I8 Iin't'ﬁ, v, 2. vechts — um!
Snf,!cmqm Abftand nehmen — Eins!
Sande veichen — Eing !

:Dm beiden {idh) gegeniiber ftehenden Nummern exz

*) Beim IMilitair wicd die halbe TWendung in der Regel
nue auf der linfen Ferfe und dem vediten Vallen auss |
gefuprt,
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faffen fidy mit Daumen und Seigefingern dergefialt,
baf fie bie rechten Hanbeloberhalb dev (infent yufammen
bringen und bdie etwad gebogenen vme ein liegended
Sreuy bilben. Ferner: :

5 Sufifpigen answarts!

Dicfelben werben nach beiben Seiten foweit auds
wartd gedreht, Dafi fie mit den Fevfen in eine Linie
fommen., af. 1. Figur 24 ;

“rieverbicaung — Eins!

Snbem die gerabe Haltung ded Dberfdrperd betbes
hatten und ber Kopf frei aud bden Sdhuitzen gehoben
vird, laffen fich die Lernenden mit gut cudwartd ges
ridyteten Snicen, fo weit ald mdglid) nieder. Die Fers
fen odiirfen bei Diefem Niederbiegen purdyaud nidyt ge-
Hoben werben. : :

Abwedhfelnd: I die 580!

CXisder!

Sft diefed Aufs und Nieberbewegen 5 — 6 Mal

wiederholt worden, fo commandivt man:
Halt!

Die rechten Hianbe [08! ara

Zerner: Die Sufifpigen an die Sevfen — Eing!

Ausfihrung. Die rechte Ferfe wird nah’ vor bie
Gyite ded linfen — ftehen gebliebenen Fufied — gebradt,
woburd) dentt gugleicy die Spike des vedjten Kufed an
ie Ferfe Ded linfen fommt,

Tieder!
Sn die Boh!
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ifud; bicfe Uebung wird einige Mal wiederholt; des

Lehrevd: Stellung! beendet dicfelbe,
AWeiteres Commando:
f1v. L. halbe Wendung links — um!
Suviicbringen der Avme!

Mr. 1. bringt die Avme foweit alé mdglich jurnd,
Nr. 2. faft bann bie suriicfgebradyten Hande und judyt
diefelben mit grofer Behutfameeit fo sufammen ju brinz
gen, bafi fidy bie Aufenfeiten berfihren — wobei die
fleinen Finger nady unten gerichtet {ind,

Diefe Uebung, weldye die Brufthdhle erweitern und
fomit dad freiere Athmen bewirfen foll, muf mit dev
grofiten BWorficht bebandelt werben, K hober man die
nady hinten gefivectten Hanbde hebt, um fo fdhywieriger
wird bdie Uebung. — Der Lehrer wird daber gut thun,
bad Juriidbringen der: Hande nur von folden Schitlern
ober Schulerinnen bewitfen ju laffen, denen er Ginfidyt
genug autrauet, baf fie alles Gewaltfame fiveng ver:
meiden.  Sobald Nr. 1. durd) bas Suriicfnehmen det
Arme einigen bebeutenden Schmery empfindet — weldhed
ben mit Nr. 2 begeichneten Schiilern ober Schiilerinnen
sugerufen werden muf — bdarf bei der betreffenden Ne.
ein nabered IJujammenbiegen nidht geftattet werden.
Ueberhaupt wird e8 qut feyn, wenn der Lebrer, wenigz
 ftend. anfanglidh, dad Gefdhaft bed Suriicdbringens der
Avrme felbft ubernimmt, Da idh dad Anfaffen der Hanbe
oben nicht genau erflart habe, will iy mich) Davitber hiee
Deutlicher ausdfprechen, REEET

Der Lehrer greift die herumgedreheten Hanbe fo,

i'
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paf feine vier Finger auf dad Inwenbdige und feine Dauz
men auf die Rudfeiten derfelben {ich auflegen, und fudyt
bann die geffredten Avme mittelft fanften Sufammens
briudend auf die oben befdhriebene Weife, id) meine,
baf fich Die Knochelfeiten Dev .Sbnnbe berlihren, gegen
einanber zu bringen.

Gefdhieht bad Suriidbringen der Arme 1c. 2. von
Mehren 3ug[r:icf), alfo auf Gommando Des Lehrerd, und
foH bemfelben ein Jiel gefeht werden, fo extdnt der ?Bcfcb

Vor!
worauf Nr. 1. die Arme erhebt und die Hande und
Gllenbogen mit ben Sdultern feitwarts in eine Linie
bringt,  Nr. 2. folgt diefer Bewegung, 0, h. laft die
Hande der Nve 2, nicht lod; denn der Lehrer commans
pivt wieber:
Jurnek!
Vor! -
und awar {o lange, bid er e8 fiir gut halt, fein:
Achtung!
extonen 3u laffen, worauf bdie gewdhnlide Stellung wies
Der angenommen wird,
Nun laffe der Lehrer fammilidye Schitler ( Schit+
ferinnen) eine halbe MWendung madyen und dann die
beiden Nummern ibre Befdaftigung wedyfeln.

Aufs _ Achtung!

wird die Uebung beendigt und der fritheve Bmfd)enmum -

genommen.  Dann erfolgt : Biertehvendung recdyts —
um! ober: Svont!
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Sepst laffe Der Lebrer ju Bievenw abzdhlen; dann
commanbdire ey s
. 2. ovel, Yir. 3, fechs und LIr, 4. neun
Schritte vor — arich!
worauf dbie Bezeichneten mit dem linfen Fufe anfrefen
und foweit gerabe vorwartd geben, ald der Lehrer bes
fiimmt bat; bhaben f{ie dad thnen vovgefchriebene Siel
erveicht, fo nehmen fie die frabere Stellung wicber an
unbd ridhten {idh) gehorig ein. *)  Da nun ein groferer
Bwifdenraum **) gewonnen murbe, Fann ber Lehrer die
Uebungen mit dem Stabe madyen lafjen. |

Bwéitc Ubtheilung.

Stabiibungen. »

81_: biefen Ucbungen ift em Stab von 114 3ol
Dide und von 4 Gllen Lange fiir grofete, ober von 3

*) Ucber das RNidyten findet {idh) die ndthige @rflc‘ixungl

bei den Maridyiribungen.

**) Der alfo entftanbene Swifdenvaum wicd ju bden fols
genden Uebunaen wobl ausdreidens follte {id atee
ein grofever ndthig madien, fo [4ft man nad) bem
LBorgehen, oder audy {chon friher, alle Sdhililer (Sdhii=
lexinnen) ftablange Gntfernung von einanoer nehmen,
weldye badburd) eveeid)t wird, daf man, vom Tedten
Fligel abmwarts, die Stdbe in die rechten Hiiften fegt
und dann fo viel nothig ift, Iin€s tritt.

*) Bergl, Werner’s ,, Amona.’ ,, Gymnaftif fiic MEd:
den*’ und deffen ,,MilitaivzGymnaftif,’
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Gllen fange fix fleinere Schiiler ( Schurlerinnen) erz
forberlich. IMit diefem Stabe ftellen fich die Lernenden
auf.  Sie balten thn fenfrecht mit der rechten Hand,
und swar fo, daf das eine Ende deffelben auf dem Bo-

ben Dicht neben dem rvechten Fufe fleht und die Fleine '
" Fufisebe berihrt,  Der vechte Arm hangt natielic) herab,
aunb die Hand Deffelben halr: mit abwartd gevichteten

Fingern ben Stab, ber gerabe emporgerichtet ift und
deffen Sypite fich nabe an der rechten Seite ded Kopfed
befinbet, {o bafi Der Daumen an der innern Seite Ded
Stabed liegt. Um die Handhabung bed Stabeds zu ers
leidhtern, muf der Korper {ich etwad vorneigen, und
fiberhaupt eine febhr gute Haltung annehmen, die Schwere
deffelben muf audy hier mebr auf den Ballen ald auf
ben Ferfen ruben. Die Kniemuskeln miflen jiemlid
geftrectt feyn,  Durd) dad Boriberneigen ded Kdrpers
legt fich Der obere Fheil bes Stabes fanft an dbie Sdulter,

Bur Starfung bder Bruftz und Armmusdfeln, fo
wie jur Starfung und Gefdhmeidigmadyung der Hanbs
gelenfe [aft man juerft die Kreidjdywingungen, mit dem
Stabe vornehmen,

Gommando: Den Stab vor — Eins!’

Ausfihrung: Die Hand, weldhe dben Stab um:
fafit balt, wird mitfeljt Audftrecfend bes Armed fo gerabe
vorgebracyt, daf fich bic]’elbé. mit der Schulter in glels
der Hobe befinbdet.

Ferner: ~ Doppelfreis vorwarts — Lins!
Ausf, :  Die rechte Hand driicft den Stab Frajtig
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nieder, . fo bafi der obere Bheil deflelben ficdh nady vorn
berabfentt, dicht am [infen Schentel vorbeigeht und, fidh
wieber aufwartd {dwingend, an der linfen Schulter
poriber. ‘und endlid) wieber- in die erfte Lage fommt.
Hat der unteve Theil bed Stabed Ddiefen Kreid an der
linfen Seite vorbei durdylaufen, fo folgt unverziiglich die
namlide Sdywingung an der vecdhyten Seite, fo daff dburdh
Deibe Sdhwingungen eine liegende acht C @) befchriehen
wird. Diefe Uebung wird fo lange fortgefest, bis des
Lehrevd: :
|  Bale!
erfolgt. .
eitered Cammando: Den Stab in die linke
Sand nebmen — Eins!
Doppelkreis — Eins!
Ausfiihrung wie mit der rechten Hand,

Dann [t man den Stab wieber in bie rechie Hand

| wehmen und abwedhfelnd die Kreidfchwingungen mit dev
vechten und linfen Hand rudwarts qudfiubren.
$Hos. ber. Lehrer diefe Uebungen durd) fein: Halt!
beendigen faffen und foll der Stab in bdie urfprimgliche
fage gebracht werben, fo commandivt fer: Achtung!
Fernere Stablibungen.
Gommanbo:  Den Stab mit beiden Sdnden
gefaft — Lins!
Ausfiihrung:  Die redhte Hand hebt den Stab vom
Boden und bringt ibn quer dor den Leib, da angefoms

T SR AR TN EY
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men, ird er audh von der linfen Hand ergriffen. Beide
Ayme find nun feitwartd geftredt und die Daumen ges
gencinander gevichtet,

RNun: Den Stab hoh! — Lins!

Ausf, Beide Arme werben geftredt erhoben und
ber Stab quer ftber ben Kopf gebradht. = Indem man
ben Stab in die Hobe bringt, faft man ihn mit Daus
men und Seigefinger und jwar fo, baf jemer vor und
biefer hinter Demfelben fich befinbet.

Gommanbdo : Surtick!
Ausf.: Der Stab wird mit gefiredten Armen,

. und ohne daf die Knice gefrimmt werden dinefen, fo

weit am Ruden I_)erabgebmd)t, al3 ¢3 bie Arme erlaus
ben.  Raf. I Fige 7

Mit diefer uebung fann aud) ber Bebenftanb, bas
$Heben auf den Fuffpisen verbunden werben. e weiter
bie Hande von einander entfernt find, une fo, leichter
I3t fich der Stab in die Hohe und uriid bringen.

Auf: Soch! with der Stab ticder in horizontas

fer Rage niber den’ Kopf und auf:

Yor!
witd derfelbe, wie frither, auf bie Ober{dentel gebradyt.
Nun abivedfelnd: Goch! Surick! Goch! Vor!
i, fc l’O. 2
Diefe Ueburtg wird dburdy: Galt! beendet, wors
auf der Stab quer vorgebradit wird.

Run: . Linke Sand Goch!

. 6)
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Die linfe Hand wird fo viel al8 miglidy gehoben
und fomit der von ihr gefafte Theil ved Stabed ders
geffalt in die Hohe gébradyt, daf man wifdhen Arm

und Stab hindurdy feben fann, Die redhte Hand be-

vithrt ben vedyten Schentel,

Meifer: Juriick!

Der Stab wird, wie friher, fo weit ald moglid
quer tiicfwartd beruntergebracht.  Auf:

Rechte Band hHoch!
madyt die vechte Hand von hinten bherauf diefelbe Be-
wegung vorwarts, wie fie die linfe rudwartd madyte.
Laf, I. Fig. 8. Dann Fann der Lebrer dicfe beiden
Hianbde abwedyfelnd hodhy bringen und bamit ohne Unter:
bredyung fortfahren laffen, bi3 er |

Balt! :
commanbdirt, worauf der Stab wieder quer vorgebracht
und die Uebung beendigt wird.  Um nun die vieleidyt
ndthig gewordene Erholungdpaufe eintreten ju lafien,
wird commanbdivt:

Los!
worauf der Stab wieder an die dufere Seite ded vedh-
ten Fufied gebvadit und dann mit der aufwairtd greis
fenben vedhten Hand oberhald bder rechten Schulter ge-
faft wird, Der redyte Oberarm wird dabei etwad fdHarf
an bie Geite gezogen und bden Gllenbogen gerade nie-

perwarts gebalten. Der linfe Avm hangt natirlicy I)et?

unter; dev linfe Fup wird Ictcbt vorgefest.

|
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Sollen die Uebungen nun wicber beginnen, fo coms

mandivt der Lebrer:

Achtung!

worauf Der vecdhte Unterarm {chnell heruntergebracht, der

Stab mit der techten Hand ergriffen und dev linfe Fup
fo. vafdh und leicht al3 moglic)y Wieber herangezogen wird,
Serner s - Den Stab quer vorgebracht! — Eing!
worauf berfelbe, wie feither, mit beiden Handen ergrife
fen und bis auf die berfdhenfel nady vorn hHerunters
gebracht tird. : . ;

TWeiter : Den Stab [;:fg)!

BuricE! ‘

Subdent der Stab nun in diefer Sage bleibf, fann
ber ehrer auf die frlther befdyricbene Weife abwedyfelnd
bie Fufe vor- und juriicdnehmen, die Fuffpisen hodh
und tief bringen, bdie Drehiing bded Fufigelents, Das
Ausdwartarichten der Fuffpiben und das bamit perbuns
bene Ausdwartdbiegen der Knie u"nb verfhiedene andeve
Gelentiibungen madyen [affen.

Die wenigen bier befdhricbenen Stab = uebungen
werdent vom denfenden Lehrer ohne grofe Mithe ver:
pielfaltigt werben fonnen. Jdh madie nur nody davauf
aufmertfam, daf audy die unten vorfommenden Mar-
{dhiribungen mit den Stabutbungen verbunden werben
mitfjen,

Jur Beenbigung der Stabiibungen commanbdire der

Lebrer: Stab — vor! 2Achtung! St auf das zulest

nu?:gﬂprod)mc Commando der Stab an die rrc{)ic Seite
3 B
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aebradyt, fo wirh auf bed Lebrerd: Lingevictt! von
Nr. 2., 3. und 4. die ndthige Wendbung gemadyt unbd
banu die fritbere Stellung, wie beim Beginn det Uebun:
gen, wicder angenommen, |

~ Nun commandirt der Lehrev:

- Tret’t — ab! ;
worauf, die Sdhitler ( Schitlevinnen ), wenn ber Unters
vidht fite Den Sag beendet fepn foll, fich entfernen, ober,
wenn. fernete Uebungen vorgenommen werben  {ollen,
nur bie Stabe bei Seite {daffen,

Deritte Ubtheilung.

Uebungen mit den cifernen oder Hoigernen
. Doppelfugeln. *)

man hat gufeiferne und hHolyerne Dopyelfugeln,
weldye man in England — wo man fie in vielen gebils
beten. Familien findet — frumme Glode (Dumb bells)
nennt, < Audy bei mancdhen Jrupgen, 3. B, bel den
Hannoverfdhen, Fommt diefed misliche Snftrument, unter
ber Benennung Wudhtbolben, jur Anwendung., Beide
Kugeln, weldhe dburdy einen 5 big 6 Joll langen und
z bi3 11 3oll ftarfen Griff verbunden find, miffen von

e

*) Beval, Werners' ,, M. Gymn.”!

l
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gleiher Schtvere; und biefe Sdhwere muf ben Kraften ¢

ber Schitler (Schitlerinnen) angemeffen feyn. Desdhalb fh,

ll mufi man denn audy auf jebem Uebungdplate Doppels - ;!*
| tugeln von ver{dhiedener Schwere haben, - &b, Culex £l

fagt: »Die Hantel,« — eine andere BVenennung fie - g

Dafjelbe Snftrument — nmeld)'e nidht vier Pfund ny'egt, 1,
laft man am befiten vom Drechdler aus Hols drechfeln. i fl
Cine Hantel befteht aud ywei Kugeln unt eirtem 'Griffe; Jf
in jeder Hand eine folde, gicbt alfo vier Kugeln und e E
et Oviffes lebtere  miffen befonderd gedbrechfelt und i
in die Kugeln eingeleimt. werden, - Diefelben find 5 r% i

. 3oll lang, wovon auf beiden Seiten ungefahr  Soll in i
. die Kugeln geftect wird, fo daf ein Spielraum von 31 i N
bis 4 Boll fite bie Hand bleilt. Dad' Holy ift weif- -‘l (f
bitdyen 3 ble Hantel ju 1 Pfund = 3¢ Ioll Duvdymeffer, i
2 Phmd =4’ Foll Durdymefer,«*) | i |
Sollen bie Uebungen mit den Dopypelfugeln von fﬁ i
mebren *) Sdyitlern ( Schitlerinnen) jugleidy vorgenoms 0 0
. men werden, fo laffe der Sehrer, fo wie ju den Stabs
| utbungen, ben ndthigen Bwifdhenvaum nehmens - Die i
| *) Jd) babe holzerne Hanteln, jefes Paar =2 Pfund, :ll, |
| fdhon bei Maddjen von 6 Jahren zu leidht befunden; , ';';‘!,_g; |
vaher moddte ich rathen, Fein Paavunter 3 bis 33 Pid, i
" anfertigen unb biefe mit Blei ausgiehen . zu Ilafjen. i 3
Slie Knaben, weldye eine ftarfe Kovpevconftitution ha= gr |
ben,: Eannjede Hantel 5 bis 6, und fie' Gewadfene 8 gt |

L bid 10 Pfund {dwer feyn, i 4

t : ., g

34 . l:'.".
**) Gehr gut wird es feyn, wenn bdey Eehrer fid) beim Be- B 1
ginnen biefex Uebungen, fo wie bei' einigen ber friher e 3

befdeiebenen, eine Turze 3eit mit jebem eingelnen Sdiis i

-lec odber jedex eingelnen Sdyilexin befdiftigt, — J
|
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Gtellung ift: Fife im recdyten Winkel, Ferfen aneinanber
und auf einer geraden ®inie, Kopf ungeswungen u. f. w.
Die Kugeln werden in beiben Handen, weldye nas
- tinlich an Dbeiden Seiten herunterhangen, gebalten,
Gommando: Diegung nach vorn — i iedet!
Ausfithrung: Durd) BVorbiegen ded Dberfdrperd
wer¥ent die Kugeln langfam auf den Bobden gelegr; bie
SKnice ditrfen bei diefer Nieerbiequng nidht gefrummt
werden.  Obne ein fernered Commando ju erwarien,
vichten fidy Alle vom felbft wieber auf,
Gommando:  Ergreift die Rugeln! Iﬁzcgung

nach vorn — ﬂtebet'

T die 60[)’!
Auf das Commando: ;
Linker (rechter) Arm hoch! — Eins!

" wird ber linfe ( vedhte) Urm erboben und nad) oben
ausdgeftredt.

Zener: Drebung der Doppelfugeln — Eing!

Auf diefed Commando werben bie Kugeln fo lange
frafttg red)t?a und Imfé herumbemwegt, bis Ded L‘efgreré

{,alt' Gl

erfolgt, worauf bie thatig gewefene Hand wicher in bie
feithere age herab gebracht wird.

Auf die Befehligung: ﬂueﬁred‘en bes v. (I )

Avms feitwdrts — Eins!

vird der beyeidhnete Arm vechtd (linfd) feitwarts .aus-
geftrectt und in bie Hohe der Schultern gebradyt, fo
vaf der Daumen nad) oben, der Fleine Finger nad unten
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und die Nagel der Tbrigen Finger gerade nach vorn
gewendet find.

Nun crfnlgi wieder :

?;Dve[nmg ‘ber Doppeltugeln! — Eing!
Dann: :’,ETE' .
Nun laffe der Lehrer beide Arme exheben und dbie Drehung

mit beiden Hanbden ausdfithren.

Auf dad Commando: Beide Avme fe;twarts -

hoch!
‘werden beide Arme geftvect, feifroartd in die Hobe gez
bradyt, bie Nifte dber Hanbe nady oben gewendet, und
auf dbad Gommando:
Langfam nieder — {Eins!

werden die Avme langfam: herunter gebradyt.}

Jerner: Boch!  Lieder! u. . w.  Salc!
Rechter (linfer) Arm boch! — Eing!
Langfam (fcbnell) einfacher Rreis! Eing!

| (Eins!)
Ausfithrung:  Der genannte Arm wird geftrect in

bre Hobhe gebracht und daun Freifend von vorn nacf).,

hinten bewegt.
Cammando: Balt! ober: m!
Weiter: DoppelEreis tber ven Kopf! — Eins!
Ausfihrung:  Die linfe Hand fangt mil einer Freid=
formigenr Bewegung von vorn nady hinten an, worauf

vie rechte Dafjelbe madt. Faf. L Fig. 9. Diefe ucbunq
witd {o [ange fmtgefcist big bed Lehrers:
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Salt!
ertont, : .
‘Auf bas Commanbo: Doppelfugeln auf die
T Schultern] — Eins!
werbeit biefelben fo auf bie Schultern gebradst, dafi bie
Gllenbogen ai ben beiden dufern” Seitent ber Bruft anz
liegert; ‘commanbdirt Dev ehrer bann weiter:
ﬁbwcdbf elnd f)od), (gerad’ ) (tief) auﬁgcfcbneut'
. Eins!
fo f;mgt bie linfe Hand an, die Doppelfugeln, je nad)s
dem e3 befohlen worden -ift, Fraftig au%g,u[d;neﬂcn,
wabhrend biefe fidh nmun jurhid auf die Schulter bewegt,
erfolgt Dad Ausfdinellen mit ber vechten Hand, und bied
yoechfelmweife fo lange, bi8 ded Lebrerd:
_ Balt!
exfolgt, tootauf bie Arme in. bie usfpriinglidhe Lage jus
rudaehen.
 Weitered Commanbo:
‘Doppelbugeln unter die Avime! — Eins!
Ausdfithrung: Beibe Handbe werben I'd;mI! unter
bie Arme in bie Hohe gezogen.
Run : %bwmt& ausgefcbneut' fEing!

Balt!
Qﬁetter; Doppeu’ugetn fe;twacts auf oie
Schultern! — Eing!

Ausgefchnellt! Eing!
Rady jedesmaligem Aus{dhnellen werben die Kugeln
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rafd) wieber 5ﬁn‘1&gcg,ﬁgen,-um auf da3 mehre Male
vom Rehrer ju wicderholende: Eins! fdhnell wieder

abwarts, feitwartd 2. 2. audgefdnellt werbengzufonnen,

Andy fann der Lehrer commanbtren .
Die Rugeln fortwabrend i‘ettmmtﬁ ([)cc!))
(tief ) surticEaefchnelit! — _jlitt,}s;,!,___,:.mum
worauf die <Kugeln fo fange ohne Unterbredhung Fraftig
weggeftofer wexden, bis dad ¢ - Galt! ertonfi) 5 Diefed
Ausfchnellen wird erft mit demd vechten, bdann mit dem
finfen, Arns und,nacher mit beiden Armen jugleich geitbts
Auf dad. Commando :; |
Die vier Rugeln 5ufammen' — fEms'
‘yoerben bie Arme porwdrts gefivedt, bdie beiden Hande
mit den bier aufmart*’ geridhteten Rugetn born zufammen
gefdlagen und bievauf bdie Iegteren, mit .’Bﬂbebartung
Diefer Iyonbontalcn Lage o rweit al3 mbglich guridges
fdnelit. Taf. L Fig. 10. Auf biefe Art werden die vier
SKugeln abwed)felnd fo lange vorn jufammen gefdlagen
und wicber zuritdbewegt, bid dbev Lehrer durd) bad

Gommanbo: 5alt' bie Ayme in bie urfptunghd)e Lage
surndjuziehen befiehit. |
Serner:  AYusfivecken beider Qirme reztwdvts—
Eins!  Raf. L Fig. 11.
Juks oo I{rezi‘en'
 yoerden bie gefttecten 'zhme fo Tange [angfam Erelfenb
suritd s und vorbenegt, bi3 ber Eebret
R 71T |
commanbitt, tworauf bie Uebung beendigt wird.

T re—— s =
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So fehr wohlthatig die oben befdhrichenen Uebungen
audy auf den menfdhlichen Korper eimvivfen, voeil fie jur
© Starfung bed Jucdgrathd wefentlid) beitragen, einen
lebhaften Blutumlauf bewirfen, die Bruft exvweitern und
faft alle Muskeln Fraftigen und ftahlen, fo darf der Leh-
ver dod) nicht unberiiffichtigt laffen, Daf mit dem ges
nannten Snftrumente, namentlich anfanglich, Feine 3u
fhnelle Bewegungen gemadit und bdie Uebungen mit
pemfetben uberhaupt nidyt bid zur vdlligen Crfdhopfung
getrieben werden durfen.

. Wievte Abtheilung.
Gang s und Lauf - Webungen.

-

1. Gang » Uebungen.

v &3 Gehen it theils ein Grfolg von ber BWitkung
der Musdleln, theild aber aucdh von der Schwere ded
Korperd; denn indem lehitere von einem Fufe auf den
anbdern tbergetvagen wird, durdyfalit {ie einen Eleinen
Raum, wird aber fogleid) wicber vom andern Fufe unz
terftiut,  Dad  naticlicdhfte und leichtefle Gehen nun
gefchieht auf.plattem Fufe. €8 ift aber allbefannt, daf
jeder Menfdh feine befondere Avt und Weife ju gehen baf,
fo, dafi- man thn dadurdy fogar leicht von Andern unter
fdyeiben famn,  Dief fommt unftreitig dbaber, daf der
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Gine [dwady, der Andere ftarf gebaut ift; felbft dey
Gtolz, bie Demuth, der Muth und die Saghaftigkeit,
und chen fo Freude und Srvauvigheit, Crzichung, Lo
bendart und Alter geben fich durd)3 Gehen ju erfennen.
Der Gine geht namlidy mit frummen Knieen, der Andere
hingegen mit geftrecften WBeinen; der Eine fest die Fufe
audwartd, der Anbere hingegen eimwarts; der Cine madt
Sdyritte, dDie Der Lange feined Korperd nidyt angemeffen, .
alfo 3u lang find; Dder Andere im Gegentheil u Furze;
ber Gine hebt den Fuf bhody, der Unbdeve fdhleift thn auf
bem Boden hin, Bei Jenam liegt immer den Letb vors
wartd, ald ob er an einen Karren gefpannt ware; Dies
fer aber nimmt eine geradbe Stellung an, oder madf
einen mebr nady hinten holen RNircfen.  Bei dem Einen
ift endlidy ber ganze Korper thatig, fo, daf fich bei
jebem Schritte der Kovpf [hntternd bewegt, wabhrend bei
Dem Anbern blof die Beine und Fife in ThatigFeit find,
fo Daf ber ganze Korper mit Leichtigleit fortgetragen
wird.# — *}  Bur Aneignung eined guten, fichern Gans
ged ift Nichts ywedmafiger, als bad Marfhiven u iben,
und daber muf daffelbe vom Lehrer der Gymnaftif redit
oft in Anwendung gebracht werden, **) Dad militairifche

*) S, Werners ,,Gymn. fi b, weidbl, Jugend* S, go.

*) Freilich darf die weiblidhe Jugend nidyt wie Soldaten

' auffreten, fonbern der Lebrer muf, wenn er mit der:
felben das Marjdyiven ubt, wodurd), namentlidy wenn

es im gehorvigen Tacte und in Reihe und GBlied Statt
finbet, fich das Feblerbafte im Sarge faft von felbii
ausgleidet, ftets die Eunftige Beftimmung feiner Sdhi-
lerinnen beritcd{idytigen. — Ter mdaonlichen Jugend find.

nicht nur die ganz nady militaivifder Weife ausgefithi=

ten Gangarten, fondern foft alle Grercivitbungen febhr
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Marfchiven ift ein tactmafiged Vors Buriicz und Seit.
wartd {chreiten,

Wabrend ded Marfchirens muf bel jebem Nieberz
fritte dad Knie gut gefivect werben, fo daf die Fufe
etwad’ audwartd ‘auf den Boden 3u fiehen Formmen, und
baf die: Ferfe weber zu flark noch ju friih, o, h. eher
ald: die: Ballen, denfelben beriihrt.  Ferner muf auch der
Suf gerabe aufgefest werben, fo bafi ev weber ju febe
nad) Dex innern, nod) nady der Gufiern’ Seite ju feht.

exfprieflid,  Diefe Behauptung wird vielleicht nidyt
beftvitten werben, inbef will idy fie dbody durch Folgen=
ves unterfiigen. Dev Bater der Surnfunft, Jabn,
fagt: ,,Sriegdbungen, wenn audy obhne Gewehr, bils
ben mannliden Anftand, evweden und beleben ben Drd=
Tpungsfinn, gewohnen Fur Folgfamfeit und zum Aufs
mecten, lehren den Gingelnen fidh al8 Glied in ein gros=
fies Gange fligen, Gine wohlgeibte Kriegerfdaar iff
ein Sdyaufpiel von der hodyjten Ginbeit dév Kraft und
ves Willens, Jeber Tucner Jolf zum Webrmann reifen,
obne perdrillt zu werden.’”  Der verdienfipolle Gutss
Muths fpridht Hinfidthidy der mititaivijden Uebunyen
alfo; ,,Die Kriegélibungen lehren jede werlangte Be=
wegung, bewaffaet’ und unbewafinet, mit dem moglichft
fleinften Aufwande von Raum und Jeit dbewerkfteéligen.
-Diefe Begriffsbeftimmung zeigt zugleid) ihren gymnaftiz
fdyen Nusen, und madht alle weitere Anpreifupg bder=
felben. wiberfliiffig.! Ausfibrlidier wivd bie obige Ve-
pauptung durd) eine, in der diesjdbhrigen ,,D. Viertels
Aabrsfdrift’’ enthaltene Abhandlung ,,048  Surnen’
gevedytfectigt,  Uebrigens Eommen bdie. militaivifden
Yebungen jo aud) fdon feit (Angever Jeit auf den meiz
fien ZTuenpldgen zur Anwendungs und aud) in dee
“a pBremer Jeitung,’” vom 12, Marz d. J. DHeifit es:
n ey Stgdtrath zu Maing hat bei’ ver Staatsregierung
die Grmaditigung nadygefudyt, ouf Kofien der Stadt
: eine Turnanffalf fir bie Sduljugend bder difent:
lidhen febranftalten ervidyten zu dicfen.  Die besfalfige
Genehmigung ift nunmepe bier eingetroffen, unbdes follen
namentlidy qud) militaivijde Korpesibungen betricben
wecden.’’ ' .
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Die Haltung ded Kovpers ift gerabe, und ubethraupt -

fo, wie ¢5 bei-der »Stellungs binfichtlich der Hirften,
ber 'lfrlmé, ber Bruft und des Kopfes angedeutef worden
ift. Man bite {idy jedody, fo fteif ju marfdyiven, daf
¢5 fdyeint, al3 hatte man im ganzen Korper fein Gelent
weiter, ald in den Veinen.  Die Arme durfen weder
unnatiizlich. fteif -gebalten, - nodh tactmafpig vovsund
suriigefdhleudert werben,®) Das Strecten ber Finger,

fo wie dad Sufemmenballen der Hande muf vevmieden

werben,. Man darf die Schritte weber u grof. nod) u
flein machen, fondern fie mitfien, ficdhy immer gleid) bleis
bend, der Leibesdlange angemeffen feyn.
Man Fann drei Arten bed Sdhritted itben lafjen:
1, den Ordindre oder Pavadefdhritt,
2, = Gefdywindfdyritt,
3, = Krabidyritt. **)

Das Maf eines jeden Pavadez oder Gefdhwinds

fihrittes “betragt bei Grwacjfencn in ber. egel 13

€lle, vop der - einen Ferfe bid jur andern geredinet;
- beim rabfdyritt 17 Clle,  MWei Knaben von 6 - bis

12 Jabren witd das Maf der beiden erften Schritt-
Arten ungefahr 3 (EH_E, fiie Sunglinge von 13 bis 16

*) Wenn audy eine gevinge BVewegung der Avme zu ges
ftatten ift, fo muf bdiefe dod) zunddyfi nur mit dem
Untevarme gefdyeben.,

**) Beim Trabfdyritte diirfen die Kniee ein wenig gebogen ’

werben; ber«Dberforper ift efwas zuviczunecigen’ und:
ber Boden nur mit den Vallen zu berlibhren. Anfangs
Laffe der Lebhrer duvd) den Frabfdyvritt nuy tine Strede
von- 120 bis 135 Fuf guriicklegen; er vermedfele den
Trabmaridy dbrigens nidt mit dem @d;me[{auf, wonon
iy weiter unten geben wexbde,

e e a——
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Sabren 1 Glle, bei Maddhen von 5 bis 10 Fabren etroa
3 Glte, bei dlteven 3 bis 1 Gle betragen, Dad Maf
bes Frabichritted ift ftetd 1 Elle Furrzer.

Paradefdhritte vechnet man bei der Gangubung der
weiblichen Sitgend ungefahr 100 bi8 105, Gefdywinds
fdhritte 120 bi3 125 und rabfdritte 220 aquf eine
Minute. Knaben und IJhnglinge [GFt man im Anfange
etwad langfam matfchiven, und zwar fo, daf Dbeim
Warabemarfdh ungefabr 75 hid8 85, bei der jweiten
Marfdhart etwa 1105bi3 115 und beim Trabmarjd) 235
bis 240 Sdyritte auf die Minute formmen,

SRill ber Lebrer nun bad Marfdyiven 1iben Eaﬂ’m,
fo  nehme’ er anfangd nur einen Schitler (eine Schirlerin)
und commanbire:

Achtung! ober: Stillgeftanden!

Ausfibrung: Siehe Taf. I. Fig. 1.

Kerner: Pavadefchritt — (Gefchwindfchritt—)

( Teabfchritt —) Diarich!

Audfihrung: Beim erften Commandoworte legt

ber Sehitler ( die Schuletin) die Schwere ded Korpers

unmerflich auf Den vedhten Fuf, damit der linke, weldher.

bei allen Maridarten zuerft vorgebradyt wird, um fo
leichter vorfdhteiten Fann. Die Spibe ded vorgebrachten
Sufied muf wobl auds und nieberwartd gevidyter, das

Knie gut geftrectt und fbethaupt der ganze Korper nad :

vent Dereits angegebenen Regeln gebaltert werdert, Wenn

ber linfe Fuf ben Boden erveicht hat, erhebt fich der -

rechte jum  Botfdhreiten, welched fo lange fortgefest
wird, bi3 der Lehrer: Halt! commandirt,
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Diefed Halt! muf der Lehrer in dem Augenblicde

ausfpredhen, wo der linfe Sup vorgebradyt worden,

worauf er niedergefest und der andere fdhnell nadygeso-
gen wird, Beide Fhfe mitffen nady beendigtem Marfdhe
wieber wie fruher {tehen: Ferfe an Ferfe gefdhlofjen 2.
Nad) dem audgefprodhenen NIarich! muf der Lebhrer —
namentlidy im Anfange — bei 'jeder Gangart laut

ben Jact angeben,  Im Parabefdyritte durch: linfs

und redytd! im Gefchwindichritte durd) wieberholtes!
eins! 3wei! Odrvei! vier! und 'mmabfcbrlttcburcb

Fury audgeftofiencd: eins! 3wei!
LWird der Paradefchritt vorwartd mit einiger Fers
tigfeit ausgefubhrt, bann commandirt der Lebrer:

Parvadefchritt eiickwarts — O7arfch!
worauf der linfe Fuf dad Suriicdjchveiten beginnt.

Halt! wird commandiet, indem der linfe Fuf im
Rudjdyreiten begriffen ift; er wird alébann nicdergefest,
und gleich davauf folgt audy da3 Iebbaftc Anjziehen bes

~vedhten Fufed.

Wl ber Lebrer den Frontmarfch von mehren Sehit-
levnw 2c. -2¢. nebeneinanber ausdfithren laffen, fo muf von
benfelben exft eine Reibe, wie iy fie S. 64. befchrieben
habe, gebildet und dad Ridyten genbt werben. Soll
aber feine armlange Dijtance genommen, fonbern mit
Sublung marfdhivt werden, fo {ind die rechten Arme

nicht feitwartd ausdzuftrectent, fondern die Schitler (Cd)us‘

fevinnen) berithren fidy gegenfeitig mit den natilicy bers

._t__.,_\_.
—_—— - -
Foretrs
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abhdngenben Armen; jedodh fo, Daf dadurd) im WMarjde
Fein Hindernif entjteht,
Haben fich die Schitler ( Sehitlerinnen) nebeneine
anbder aufgeftellf, fo commandirt der Lehrer:
Yugen — vechts! (linfs!)
worauf eine faft unmtrflicke Drehung ded Kopfed nadh
ber bejeichneten Seite, aber durdjaud Feine Schulterbes
wegung eifolgt. * IMit diefer leichten Kopfroendung ift
ber sur Audfithrung ded folgenden Gommanbdod nbdthige
Blidwurf ju verbinben, Died Commando ifi: |
_ Ridt . . Euch!
worauf die Schiler (Schiilerinnen ) fo weit juriide
ober vorfreten mifjen, baf fie eine fdhnurgerabe Linie
bilben. Richtig fteht man, ober eine gute Richtung nady |
dem vechten Fligel — S, 64, — wird gewornen feyn,
wenn man bei gehdriger Kdrperhaltung vedhytd blicend,
mit bem vechten Anuge von der Bruft ed zweiten Nes
Benfdyitlers (er 2. Mebenfchitlerin) ein Geringes und
mit dem linfen Auge einen Schimmer von allen redytds
ftehenden Mitfdhirlern (Sehitlevinnen) fehen fann.®)
Auf: Seft! fehen Ae geade aus.
Dab Linksriditen ergiebt ficdh aud bem Dbigen.
MWenn die Lernenden fich gut und {dynell ju richten
verftehen, ann bas: Augen redhts ! (lintd!) wtgfaﬂen,--
und ift dann einfady ju commandiven: [

*) Die Ridtung wird aud) dann gut fepn, wenn man bei
einer mdfigen’ .ﬁ)c:pfmenbung nady ber rediten Seite mit
dem redyren Auge einen Sdyimmer von bder Bruft bed
brittenjMitfdyilexs (bev dritten Mirfdyilevin) fleht,
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Recbts (linFs) vicht . . Budy!*)
Der Lehrer fann auch auf folgenbe Weife einrichten lafjen::
Commanbdo: ®ie beiten Shigelfchiler 01 4, (5)
(G) Schritte — ober wie viel der Lehrer beftimmt, —

vor! — Hiarfch!

Audfiuhrung:  Die Fhigelfchiler, mit dem linfen
Supe im Facte ded Gefdhwindichrittes antretend, geben
mit guter Korperhaltung fo weit geradbe vor,” wie bom
Lehrer beftimmt worben; haben fie ihre Plake erre:c[)t %
fo rvidhten fie fich gegenfeitig fo ein, taff fie gan ‘genau -
in geraber inie fiehen.  Der Lehrer muf bie etma ba,
bet vorfommenbden Fehler verbefjern. —

- Ferneres Commando: Rechts (linfs) richt — Buch 1
Auf das ulest ausgefprodiene Wort 1iicft bas ganze
Glicd bi8 auf einen Dalben Schritt an die marquirte
finie heran, zieht dann rafdy den hinten befindlichen Jup
bei, legt die Shwere ded Korperd auf die Ballen und
fucht fich mOglichft fchnell und genau ju richten. Die
Sopfwendung recht8” oder linfs, je nacdydem gerichter
worden iff, witd fo Iange beibehalten, bis bcﬁ Lebrers:
-~ Seft! '

erfolgt, wovauf Alle gerabe ausdiehen,

Dag Marfehiren im - Glicde wird um fo beﬁ'er qez
lingen, wentt dbad Ricgten auf der Stelle ‘tnd m:tteIﬂ
Borfdyreitens gehorig geitbt worden ift, -

Auf das Gommanbo - Paravechritt: ---Q «( Gés

¥) Der vedhte (Uinke) Fligelfdhiler (bie 2% ). f‘ebt bet bies
fer und folgenber Art beé Nidytens gerabe aus,

)
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(hrindfchritt) (Trabfchritt) Richtung rechts! —
linFs! — D7ar(ch!

fest fich die gange RNeibe der Schitler (Schulerinnen)
nady den oben an@egebuwn Regeln in Bewegung. Dad |
befgcfﬁgte: Ridhtung rechtd! (linkd!) zeigt an, Daf.
wahrend ded Mar{ched von Jeit 5u_8eit‘ein'§Bli&murf |
recdhtd (linf3) erfolgen folf, damit bie gute Ridtung
niemald verloren gcbe.'_ Dem Flugelfchuler (‘ber Slugelz
fehirlerin) giebt der Lehrver einen gerabe vorwarts iiegens -
ben Gegenftand, einen VWaum 2, . an, um Ddabdburd) |
bad Geradeaudmarfchiven zu erleichtern.  Kommt im |
Glicde ein Ddrangen vor, welded ubrigend fo viel wie
mdglich vermiedett werden muf, fo darf daffelbe dodh duve
aus nicht nach Sem Richtflirgel hin Statt Haben. Wenn |
jeber Schitler (jede Schitlerin) die oben angegebene leife
Aemfihlung beizubehalten, {tetd gevade aud zu gehen,
Fritt gu halten, — Jritthalten, beift, wenn Ale
sugleich entweder den linfen ober den vechten Fuf aufs |
“heben und niederfesen — gervichtet und im Facte zu bleis |
ben verfudt: fo witd weber die Diftance ju grof, nod) |
s Flein werben, weder ein Buriicbleiben nody ein Bor: |
prellen entfehen, fondern der Frontmarfd) witd gut
gelingen. . :

Bei den Frontmardhen Eonnen fidy die Schiiler :c.
audy binter dem Ricden gegenfeitig evfafjen.  Faf. L. |
Fig. 12. .

Gommando: Die Jande viickwdrts evfaft! |

Der Profefjor Werner fagt in feiner »Militaiv-Gym, |
naftifs in Beyiehung auf diefes Hande erfaffen: »So |
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einfach biefe Uebung ift, fo nitglidy iff {ie doch fitr den
jungen Soldaten, bda fie nicht nur eine gute Haltung,
Wolbung ded Nudgrathed und Erhebung bed Oberkdre
pers aud den Hitften beywedt, fondern audh ein vor:
sugliched IMittel abgiebt, ber Mannfdyaft die erforderliche
Sublung und Ridytung bei dem Marfchiven in Fronte
begreiflidy u maden.s  Nady Anfliihrung diefer Worte
werde idy bem Lurnlebrer dad in Fronte Marfchiren mit
Hanve erfaffen, zur Anwendung bei feinen Schitlern,
(Sdhulerinnen), nicht weiter ju empfehlen braudyen. Uebers
haupt thut man wobhl, bdie Hande bei den verfdhiedenen

Rarfchen nidyt immer auf eine und diefelbe Weife tras
gen 3u Taffen.  Gine Furze Seit (46t man die Arme
natielidy herabhangen, dann diefelben nady der eben be;
fprochenen Art, und fpater fo tragen, daf fidh die Gllens
bogen in den Handen befinden. Iaf. I. Fig, 28, (Die
Sig. 28. foll jugleidy die Stellung auf den Fuffpiten
andeuten,  Audy auf den »Gang auf den Fuffpiben«
madye idh bei diefer Gelegenbeit aufmerffam. )  Sollen

-

die Arme und Hande in die urfpringlide Haltung ju:

ricdgebracht werdett, fo commandivt man:
Bande log!

3y glaube Dier baran erinnern zu mifjen, baf
idy Fein voliftandiged Lehrbucy der Gymnafiif und viels
weniger nody ein ausfibrliched Marfdhirreglement 3u fies
fern beabfidhtiges  Der angehende Turnlehrer wird fich
burd) bas Dbige der in der Einleitung andeutungsweife
befprochenen Reiben s und Colonnen - Marfdhe 2. erin-
innern, und wenn er nur cinige anfcbau!id)(i- Senntnif
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bed Gegenftanded befisf, diefelben auf feinem Uebungs-
plage in Anwendung bringen Fonnen,

Und um den jur Befdyreibung der Bavrenz und
Rec? 2 Uebungen 1c. 2. evforderlichen Naum nidyt zu fehr
a1t befdhranfen, Fonnen nur nodh die Namen einiger miz
litairifchen Uebungen, weldhe fidy fir Furner und Juvz
nevinnen eignen, fo wie einige Bemerfungen uber Had
Raufen in dicfer Abtheilung enthalten feyr.

Benennung einiger Uebungaftiie, weldhe jum Mar:
fchiren geboren: s

1, Fufwedhfels :

2, Verlingerung und’ BVerfirzung der Scdnitte
wahrend Hed Marfches. '
Das Schlicfen oder Juritcen,

Der Seitenmarfd).

Der Flanfenmarfd.

Dad Schwenten.

Die Wendbungen im Marfde.

Uebergang von einer langfamen Marfchart in
eine {chnellere und umgefehrr,

2. Lauf = Uebungen,

Durdh das Laufen wird jur Ausbildbung bder Bruft
beigetragen und fiir die Gefunbdheit der Lungen wefentlich
geforgf.  Ferner wird nidit nur bie Clafticitat der uns
tern Glieder duvd) bicfe natireliche Leivedthatigheit bes
fordert, fonbern Der gange Korper gewinnt durdy fie an
Starfe, Gewandiheit ¢, 2c.  Aber das Laufen gewahre
diefe Bovtheile nur bedingungdweife. €8 muf ftets mit

~1 S O = W
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Vorfidht getrieben, o. h. die Krafte, dad Alfer und bdie
Fabigkeit eines jeden Schilers (einer jeben Schitlerin)
mitffen wobl berntckfichtigt werden und bed Pittafusd:
T80l erwage die eit!s muf voryiglid) auf der Renne
babn - ald unerlaplidhed Gefets gelten. Ded  Lebrers
Pilidyt ift e, die Laufenden nicht nur nady Alter, Srdfe
26, 2¢, sufammenguftellen, fondexn er muf audy alled ves
gellofe Feanen, welches dDer Jugend nidht unlieh u feyn
pflegt, forgfaltig zu vermeiden fudhen. Beim Laufen
gelten hinfichtlich der Korperhaltung bdie Regeln:
Die Schritte von mittelmagiger Grofe;
per  Miebertritt muf mit audwartd . gefesten
Shfen und auf die Ballen erfolgens
der Dberleib muf voruber gencigt und dHie 2511111
heraudgehoben werben; ‘
die Oberarme find magig anyuziehen und die Gl-
lenbogen binfenaud ju Halten;
oie Unteravme dirfen fich*bewegen 3
oer Mund davf nicht offen gebalten werben;
oa8 {dnelle Athmen muf man fo {viel moglich
a1t vermeiden®fudhen, alfo langfame und vegel:
magige Athemjiige,

Man untericheidet eirien Schnell 2 und einen Dauerz
lauf, je nadydem ed auf die Schnelligheit ober auf die
Ausdauet im Laufen anfommen foll, Der Sdnels
lauf ober Dad Wetfvennen with in der Regel

-auf gevaber Linie, nady einem beftimmten Puncte auds
. gefubrt.  Die Entfernung ded Sield dbarf anfanglich nux

80 — 100, und fpater nicht wohl uber 200 Schritt be
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tragen, Der Qauer!auf Fann ebenfalld nach einem

beflimmten 3iele — in gerader inie — und audy in

einer Sdhlangelbabn geibt werbén. Beim Beginn
bed Dauerlaufé muf man nidt gleid) alle Krafte anz

fivengen, fonbdern erft nady und nady in eine fchuelleve

DBewegung itbergehen. B8 sur génzliden Crs
fdhopfung darf feine Art de3 Laufensd, und
fiberhauypt Feine gymnaftifdye Uebung,  wenn
fie anbers erfprieflid) werden foll, getrie:
ben werdben. Der Lehrer muf durdyaud die Fovts
regung ber Laufibung unterfagen, wenn cin Sdiiler
Ceine Sdyitlerin) Beichen der Grbiung dufert: Joenn
fich ber Athem werfaryt 2. 2.’ Auddbauer im Eaufen
fann nidht mit einem Male, fondern nur nady und nady

gewonnen werden. Der Lebrer muf dafitr forgen, daf

Diejenigen, weldie Laufitbungen vollzogen baben, in
magiger Bewegung bleiben; fie ditvfen nidyt ftille fiehen,
fidy nicht feten und nidyt auf den Boben niederlegen,
Das Frinfen ift wahrend der Turngeit und unmittelbar
nad) berfelben unter Feiner Wedingung bden Sdhilern
(Sdylilerinnen ) ju geftatten. MWenn die hier genannten
und bie eben angebeuteten BVorfidytdmafregeln beobachtet
werdent, fo with dad Laufen die woblthatigfien Wirs
fungen jeigen,
Bevor id) bdiefen Abfdhnitt beende, will ich noch

nenmen : . :

1, Den Kreidlauf,

2, = 3idjadlauf,

3, = Geitenlauf,
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4, ven Sdhlangellauf,
5, + Gpirallauf,

6, = Gtablauf,

7, = 9intlauf,
8

, s Opringlauf.

-

Siiufte AUbtheilung.
BVermifchte Uebungen.

1. Das OSpringen.

maé Syringen ift febr niplich, weil ed nidyt nue
bie untern Glieder, fondern bden ganzen Korper fiarkt
~und im menfdylichen Leben oft bdie trefflidyfien Dienfie
leiftet. Sehr- oft Fommt e3 nur auf einen guten Sprung
an, um fich einen weiten Umweg erfparen, oder aus fonft
nicht abwendbarer Gefabhe vetten zu Ednnen. Befonders
in unferer Gegend, in weldyer fidh fo viele Sraben fin-
ben, ift eine grofe Fertigleit im Springen faft unents

behelich, Diefe Fertigleit aber fann nur durd) Uebung

erworben werden; jebody pflegt man bei uns das! Sprin-
gen im Algemeinen nicht fonberlich zu iben. —
Man unterfdheidet jwei Hauptarten ded Sprunged:
1, Den freien Syprung, weldyer allein von den
untern Gliedern, '
2, ben gemifdyten Sprung, welder durdy Mit-
wirfung der Hanbe und Yrme audgefubhre wird.

&
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Hinfichtlich ded Sprungsicled gieht ed:
Den Hodyfprung, den Weitfprung, den Sieffprung,

ben ©prung in die Hobe und Qﬁmte,] sugleidy,

z z z fEICfE z
SRan muf feine Schitler ( Schililerinnen)*) nidyt gleich
mit dem eigentlichen Sypringen, fondern erft mit den
Syringvorubungen befhaftigen. Fabn fagt von
benfelben: ,Sie find um fo {dhasbarer, da {ic obhne
alle Vorridytung, im engen Raum vorgenommen twers

ven Fonnen, und eben fo gut zu gleidher eit von einer

grofen Anzabl im Freten,«- Von den Springvoriibungen
empfehle idy: den Behenfiand; den Sehengangs
basd Wuffchnellen ded Korperd vom Boden aud dem Jebhen:
ftand, wobei bie Kniee in ber Luft gany geftrect find;
bas Yuffdynellen mit gefreuytem Niederfprunge, d. b,
wenn dad eine Mal die' rechte Ferfe nabe vor der linfen
Sufifpite und vad andere IMal die linfe Ferfe nahe vor
ber vechten Fuffpibe ju fleben Fommes dad Anferfen :
die Beyubhrung des Gefafes mit den Ferfen ; dad Spring:
hoden: bas gleidyzeitige Hinaufzichen beider Knice bis
an die Bruft, Der Sprung in die Hobe gefchicht am
beften uber cine Sdnur, die man fo befeftigt, daf fie
" bei Der germgﬁen Bernhrung wegfallt, Die  Shnuy
muf man beliebig Hody oder niedrig auflegen Eonnen.
*) Aus phyfiologifden Grinden bmfm bie ©pringlibungen
bei ber weibliden Jugend nur mit fehr grofer BVorfidt

und in befdyrdnttem Mafie in Unwendung fommen. Den
freien ©prung iber den Graben mufi man aber dod)
Tehren, weil fiir dad weiblide Gefdyledt mrbt felten

der Fall cintvifft, einen foldyen wagen, oder einen weis
ten Umweg maden’ ju miffen.

e e S



e - - . : Il

<105 S

Sum BWeitfprung (Gft man auf dem Uebungsdplate
einen Graben, etwa 1 Fuf tief, audgraben, welder an
dem einen Gnde ungefdbr 3 und an dem andbern etwa

18 Fuf breit ift.

- Dicfer Graben fann natﬁrli'd) nicht jum- Springen
in. die Fiefe benufst werden,

Anfangd laft man obne Anlauf, alfo mit zufamz
mengehaltenen Fufen foringen. - Beim . Anlauffprung
gilt die Regel: jenaher dem Siele, je fchneller Die Schritte,
Den Unlauf muf man ubrigend niemald ju weit neh.
men; hat man 8 — 10 Sdhritte bis ju dem Puncke
Des Abfprungsd im leidhten Srablaufguriicgelegt, forwirt
die erforderliche Schnellfraft gewonnen fepn, Am Abs
fprungsorte hngef‘ommcn, giebt man bem SKorper einer

. fraftigen Aufjdywung, man fidft den einen Fuf fraftool

vom Boben ab und wicft den andern vor. Damit dey
Niederfprung aber mit - gefdhlofienen Fufen gefchehen
fonne, witd der guriicfgeblicbene Fuf, fo fdnell als
mdglich an den andern herangesogen. Der Nieberfprung
gefchieht weder auf die Sehen allein, nod) auf den gan
sen Plattfuf, fondern auf die Ballen; audy erfordert
¢r eine mapige Wiegung der FJuf 2, Knies und Hift
gelenfe, {o wie ein geringed Lornberneigen ded Ober-
forperd. | .

Wil man cinen Sprung mit Vorfprung ausfirhren,
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fo fdynellt man fidy mit gefdhloffenen Ferfen vom Boden
auf und gum wirklichen Abfprungdorte hin und riecders
bolt ben Sprung alddann fo_ Erdftig ald moglich ift.
Die Spriinge in die Hobe fund Weite und in die
Fiefe und Weite Ednnen hier nidt ferner befprodyen werdene
Bas den Sprung mit bem Stabe betrifft, fo werde
idh daritber wenig ju fagen braudienyzweil man ihn in
unfever Gegend noch am meiften anwendet. Dod) will idh

einige. BWemerfungen itber die Handhabung des Stabes

1, 1. niederfchreiben.  Der Lehrer ftelle den Anfanger
vor ben Graben, [affe ihn Den Stab in denfelben eins
fesent unb mit Der einen Hand fo erfaffen, daf fie etwas
nbet den Kopf zu liegen Fommt, und mit der -andern
fo, baf fie ungefabr in gleicher $Hohe mit "den Hirften
fidy befindet. Faft die linfe Hand unten, fo fieht der

linfe Fuf auf dem Ufer, der rechte einen Schrift Dabin- -

ter und der Abftof erfolgt alddann audy mit dem linken
Sufiec und jwar fo, daf man fich rechtd um den Stab
herumfdywingt, idy meine, daf man ihn [infs laffend,
ben Sprung ausfithet.  Befindet fidy bie vedhte Hand
unten, fo ift die Stellung der'Fufe umgekehrt und bleibt
ber Stab dann redhts,  Beim Niederfpringen auf das
ienfeitige Ufer muf bdad Geficht wieder nad) dem Ab-
fprungdorte gevichtet feyn.: TWahrend bed Sprunged muf
ber Korper dem Stabe nabe bleiben.

Daz Stabfpringen in die MWeite, in die Hhe und

~in bie Hohe und Weite Fann audy mit Unlauf gefdyehen.
Borfidyt empfehle idy beim Springen uberhaupt
und namentlich beim Stabfpringen. :

—— i e =LA
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Uebungen auf der Rante eines Drettes.
Der Lehrer laffe cin ziemlid) langed Brett der Lange
nady fo in ber Grbe befeftigen, daf 3 etwa 13 Fuf
uber ben Boden hervorragt.

Anfangd [aft man die Schitler (@d}ﬁiftinnrn)'nut |
auf der Kante diefed Bretted gehen, und ywar mit freien -
Handens  Faf. II. Fig. 27, Spdter werben Marfdyivs
ﬂbungenuﬂnb' julest Balancivitbungen davauf audgefihrt.

Uebungen auf dem Schwebepfabhl..

3 werden Pfahle in den WVoben gefdhlagen, fo dba
fie etwa 1 Fuf tber denfelben hervorragen. Das obere
Gnbde eined foldyen Pfabled hat ettwa 3 Joll im Durdy-
meffer und bient dem einen Fufe als Rubepunct, wah-
rend dad andere Bein bald vore, Dald ritdwartd qc. 2.
bewegt wird. Audy fann man auf folden Pfabhlen dasd
Halten ded Gleichgewichtd um bdie Wette fiben fafen.

Uebungen auf dem Schywebebaunt.
Zaf. I Fig. 13 bis 17,

Sur erften uebﬁng laffe Der Lebrer feine Schitler
( Sdhiilerinnen) mit guter Korperhaltung auf dem Schwe:
bebaum mav{diven, er bleibe ihnen jur Seite, ober
fithre die, welche Aengftlichfett aufern, an der Hand,
Der Niederfprung gefdhieht mit aneinander gefchlofjenen

Ferfen, gefriimmten Knieen und auf beide Fugballen.
Wenn die Schitler (Schiilevinnen) mit Sicjerheit
auf bem Sdywebebaume zu gehen gelexnt Haben, fo Eon.
nen fie die Gllenbogen in die Hanbe nehmen ober die
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Arme tbereinanderfhlagen Taf, L Fig. 13; Dann halt
‘man ihnen einen Stab oder dergl. vor, weldyen fie itbevz
fhreiten muffen. Faf. I. Fig. 14,  Audy miffen {ie
auf dem Sdywebebaum audweidyen leenen.  Ju Ddiefem
Swede 1aft der Lehrer ywel Schitler ( Schilevinnen) fid)
auf dem Baume begegnen; um ihr Siel verfolgen u
fonuen, bringen fie die innern Seite ber rvechten Fufe
gegeneinander und die linfen Fitfe fo, daf fizsfaft quer
suriiciftehen, 'Raf. I Fig. 15. Dann faffen {id) beide
entweder am Oberavm oder wie Taf. L. Fig. 15. jeigt,
niberfdyreifen- gegenfeitig die linfen Fupe und brehen fidh
langfam um einanber herum.

Dad Sepen und Auffteben auf ginem ﬂﬁeme, ohne
bie Hande su gebraudpen. S, Xaf. I, Fig. 16.

af. I. Fig. 17. seigt den SchwebeFampf. Swei
- @egeniiberftebende fudhen: fidh durch leichte Schlage mit
der filachen .@'anb auf Sdyulter, Avm und Hand aqus
pem Gilcichgewichte, vom Baume zu bringen,

Dic: Ucbungen auf dem Schroebebaune verleihen
Gewanbdtheit und erweden dad utrauen ju derfelben in
einem nidht geringen Grade.  Ift man in feiner Jugend
Fein Gtitmper auf dem Schwebebaum gewefen, fo wird
man {pater, wenn man in ‘die. Nothwenbdigteit verfest
witd, auf {hroffen Pfaden, auf {dywankenden Stegen 2c.
gehen gu mitffen, nidht nur vom Sdywindel verfchont
bleiben, fondern viele Hinbernifie mit Eeld)hgfﬂt Muth
und Bejonnenbeit ju bejiegen twiffen,

Aber diefe Schwebeltbungen gewahren den Schitlern

( Sehitlerinuen) aud) mandyes Bevgnigen, und Defitt -

e e —————————————————
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ber’ Rehrer nuv einige Crfinbungdgabe, fo famn er bic
Uebungsfticke auf dbie mannigfaciffe Weife vervielfattiz
gen;. namentlich ift die weibliche Jugend gefchickt, Ddies
felben mit Dem reizenben Schmuce der Anmuth su zieven.

Sch habe Schiilevinnen von 6 — 7 Jabren, weldhe
nicht nur mit  grazienhafter Leicdhtigteit vor= und vinc-
wartd auf dem Sdywedebaum geben, fondern: audy im
Tansfdhritte die tberrafckendten Vewegungen auf dem:
felben audfithren Eonnen, [m allgemeinen richte icds mich
bei der Forperlichen Ausbildbung der: Middyen nach der
Methode Ded Profeffors Werner *) und  verfudhe, wie
aucy aud dem »Gefpraches bcrborgc‘['ji',: ftetd das Schyone
und Angenehme mit dem Niplichen und ‘ﬁot[}wcnbigm
su veveinigen. Siebe Faf. IL Fig. 29 — 32

Man hat mandye Uebungen, welde wenig Kraft-
aufwand erfordern, und dod) yur Starfung bed Korpers
wefentlich beitragen, weshalb fie voryiiglich bei Der phy-
fifchen Ausbilbung Dder weiblihen Jugend angewenbdet
werben mitffen.  Diefer Avt find aud) die Uebungen
am f{dhwebendben Stabe, wovon id) hier einige
anfihren wills :

: Sﬁ ber »Amdnas Heift e8: »Die Vorridtung u
biefen Uebungen 1t febr einfad)y: zwei flarfe, eifernme
Haten werden in einer Cntfernung von ungefahr 3 Fup
pon einander -in der Decke*™) eingefdhraubl.  In diefe hei:

bent Hafen 1oerden zwei, an den Enden mit Defen ver-

*) Weval. B, ,, Amdna.’’

+#) iruf# im Freien 185t fi) die ndthige Borvidytung leich
reqren, -3
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febene einen eingehakt, weldye fo weit Herabhangen, bap
fie ungefabr 5 — 6 Fuf vom Bobden entfernt find. An

ben herabhingenden Enden find ebenfallds Defen anges -

bracht und zwar mehre tbereinanbder, bamit man durd
diefelben .den Stab bald hober, bald nicbriger fteden
fann, je nadydem bre fidh Uebenbe ober "die uebung 26
erhetfcht.«

Die Uebungen an diefem fdywebenden Stabe find
nun  juerft Slcbubungen und danp Sdwungs
ubungen.

Das abwedfeinde Suriickichicben der Siufe
mit geftrectten Rnicen.
Die Sdhitlerin legt beide Hanbe auf den Stab, und
inbem fie Dad eine’ — wir wollen annehmen dad redyte —

Knie biegt und denfelben Fuf feft auf den Boden fehit,

fchiebt fie ben linten auf der Fuffpite, fo weit ald nur
mbglidh jurind, twobei Dad Knie immer wobl geftredt

bleibt. Der Oberforper wird wabrend ded Suriicfchic,

bend wohl ausd. den Huften gehoben und dad Ridgrath
gebogen,  Jft Der linfe Fuf miglidft weit zuriics
gefdyoben, fo wird er langfam wieder bherangezogen,

- worauf dann diefer auf dem Boben feft flehen bleibt

unbd bder vechte juriicgefdhoben wird wie vorber der linfe.
So mit. beiven Fufen abwed)felnd wird diefe Uebung
mebrmald wiederholf. K

Das Juriick(chieben beider Sife sugleich
mit gefivecEten - Rnieen.
Die Schulerin legt beive Hande auf den Stab und
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jdhicbt auf obige FWeife beive Fufe zugleich fo weit ju-
riu, big die Kniemusfeln vollig angefpannt find, wobei
bad Rudgrath gebogen wird,  Hat {idhy die Schitlerin
alfo guritctgefchoben, fo ergreift der ehrer, weldher vor
bemt Stabe fteht, denfelben und dir Hande der Schitlerin
und ieht diefelbe fo viel ald moglidy vor und darauf
wicber jurnd, ohne daf fie die angefpannten Kniemuse
teln erfhlaffen [aft. €8 wird diefes einige Mal wiederholt:
Die Schwingungen mittelft Anbangs der Sande
und Abjtofes der Sife. |
Der Stab wird fo hod) gebangt, dafi die Schitlevin
benfelben nur mit gejtredftem Korper und -mit geftveciten
Avmen erveichen fann.  Hat fie ihn ergriffen, fo jchwingt
fie fich durch Abfof bald ded rechten, bald ded linfen
%uﬁeé vom Boben abwedhfelnd vor: und rirdwarts.,

iy 6cbwmgungen im Avmbange mit 2[uf'gr:ﬂ’

an oen Leinen.

. Die Sdhitlerin ftellt fidh mit dem Riicen vor o
Stab, fo daf derfelbe am Rirden anliegt, geht mit bei:
Den Armen Tiber denfelben biniiber und ergreift fo, un:

- gefabr 12 3ol von demfelben aufrodrtd, linfd und rechtd
mit beiden Hianden die Leinen und aFt ficy hievauf von
bem Lebrer in den Sdhwung bringen, in meld;em fie fidy
dbann erbalf, '

Der Schwung im Stig. |
SHierbei iff der Stab nicbriger u hangen ald bei
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“ben porigen Ucbungent.  Die Scdulerin fftellt ficdh) mit
Pem Leibe vor denfelben und legt beibe Hande {o auf,
Daf die Daumen nad) ihrem KRorper ju gerichtet find.
Die Arme, wie aucdy der Korper, werden geftved’t, dod)
wird Der Oberfdrper ein wenig vorgeneigt und die Lei-
nen mehr nacd) demfelben jugefchoben, damit die Avme
ficdy vor denfelben befinden. Der Lehrer bringt die Schir
fevin in einen magigen Sdhwung, ein heftigerawiirde den
Sorper leiht aus dem Gleichgewidhte bringen,
Die Ruckwarts(hwingung

witd fo cudgefithrt, daf man den Stab mit beiden Hans
pen fafit, etwad vorwartd gebf, den Oberforper flark
porfirect und fich durch bdie Fufe vom Boben abftdft.
Faf, I Fig. 33, .

Die Schwingungen im Avmbange ohne Aufavify
an Oen Leinem o5
Nadhoem fich bdie Schulerin mit dem Niden vor
ben Stab geftellt hat, bewegt fie beibe Avme uber dens
fetben hinweg, dann die Unferarme nad) vorn unbd legt
bie Hande an Deiben Seiten der Bruft {o feff ald mog:
iy fladh ans bdenn fonft Eonnte fie leicht Derabglei-
ten.: Man fann dedhalb ter Schitlerin, ehe {ie die rich
tige Ragé des Stabed erbalten hat, exlauben, anfiatt dic
$Hande anzulegen, exft Dad Kleid an beiden Seiten feft
su erfaffen, um fid) fo mit grdferer Sidherheit erhalten
su fonnen,  Der Lehrer bringt die Schulevin in den
Sdywung.
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Das Geben des Rraftmefjers.

Der Keaftmefier it ein ungefdhr 5 Fuf langer,
am obern €nde beim Griff 1 ol breiter und 1 3ol
bider Stab,  Cr iff von Joll ju 3ol mit GCinfdynitten
verfeben, in weldyen ein Gewidhtftic — 1 bis 2 Pfo, —
befeftigt werben fanit,  Der Griff ift etwa 6 30 lang
und jum bequemern Grfaffen gerunbdet.

Der Sehitler [ umfaft den Griff ded Hebels, def:
fen Spite auf dem Boben liegt, fo, daf der Daumen nadh
oben geridhtet ift und fucht dann den Kraftmeffer mit

_ geftvedtem Avme langfam bis etwad fiber die wagerechte
- Linie ju Deben. Raf. IL Fig.. 25. Dasd Hetunterlafs

fen muf ebenfalls langfam gefchehen. Anfangd Fann
bad Heben bed Kraftmefferd von Den beiden Armen abs
wedyfelnd, nadpber muf ed aber von beiben ugleicdh auss
gefuthrt werden,

Man Eann den Kraftmeffer auch blod mit swei Fin
gern heben laffen, dantt darf ber Griff jeboch nicht rund
fepn.  Nachdem man das Gewicht befeftigt hat, legt man
pen Oriff dbe8 Kraftmeffers auf die obere Seite ded ei-
nen Fingerd und deiicdt ihn dann mit der untern Hes
folgenben fraftig nieder. Der Daumen darf jedody nie

- pur Unterftibung genommen und der Griff muf  auf

bas erfte Glied bed Fingerd gelegt werden,  Faf.
II. §ig. 26.

Das Jiehen. O

Das Jandsiehen. :
Swei Schitler legen bdie vechten .Sj&nbesin einander
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und Seber flemmt den gequerien vedyfen Fuf gegen den
feined Gegnerd, dad redhte Knie wird {dharf geftvecdt, das
linfe gebogen. JIn diefer Haltung ziehen fie nun an und
fudhen einander aus der Stellung zu bringen.

Sur Abwedhfelung gefchieht died audh mit der lins

fen Hanb, ober aud) mit beiden Hanbden, die vedhte ges
gen bie linfe und die linfe gegen Die vechte gevichtet.
Gben fo Fann mit gefreuzfen Armen gezogen werden, fo
wie blog mit einer Hand oder aud) blod mif einem
‘Finger. '
' Das Tausiehen.

Gin 12 Glen langed und 1 3oll dided Seil witd
‘an jebem Gnbe von einem Schitler gefafit,  Auf ein bom
Rehrer su gebended Beichen beginnt aud allen Kraften
bad Sichen, und wahrt fo lange, bid ber eine von dem
anbern fo fortgeogen witd, baf e thm unmbglich ii‘r,
Ferner Stand au Dalten.

Wm vorziglic) die Schultern ju fidrfen, Gibt man das

Schultersieben.

Dazu ﬁnb‘ et Seile, weldye durdy handbreite Gurte
perbunden {ind, erforderlich,  Jeder Schuler legt fidh
einen Ddiefer Guvte iber die Schulter und ieht auf des
Lehrerd Commando, entwebder mit ober ohne Gebraud

der Hanbde, Eraftig an. :

Das Ciackensieben
wird obne Hilfe der Hande audgefuhrt, Faf, IL
Sig. 24.
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Obrfafien und Armdurchichleifen.

Der Schiiler (die Schiilerin) fafje mit det vechen
Hand das linfe Obe — juerft unten, nachher oben —
und fudhe den linfern Arm hinduvd) zu bringen. Diefe
Uebung ift umgefehrt 3u wieberholen.

Sabn befdreibt bad BDuckEreifeln alfo: Man
faft- mit einer Hand dad Dbrlappchen der anbdern Seite,
nimmt in- die freie Hand einen holzernen Tellee, Scheibe
1., fivedt den Arm und budt fid) fo weit worn fiber,
baf bdas in ber Hand Gebaltene auf der Crbe freichend
einent-Kreid befhreibt. TNacy efwa dreimaligem UmPrei,
feln vidytet man fidy in die Hdbe, 1aft dasd Obrlappchen
(83, balt den Feller mit bem Arme wageredt, und vegs
fudht gerade aud zu geben.#

Das Stabwinden. (&. Jahns: »D. i)

Die Hande faffen ben Windeftab, wie beim Stab:
fpringen, und -fesen ihn feft gegen bie Grbe. Ienn bie
rechte Hand oben ift, tritt der linfe Fuf itber den rvedy-
tenn forts Der Furner dreht unbd biegt fich eicfwartd mit
Kopf und Leib unter bem Stabe durch, und eben fo jus
ik, Se tiefer bie Hanbe, defto {hverer,

Das  Sufiipringen.
Man faft den rvehten Fuf mit ver linfen Hand und
fpringt mit Dem linfen Fuf hintber und madht ed alés
dann umgekehrt, :

Die Aickenprobe,
Man fenft fidy auf die Hanbe ju ﬂ;gben, und
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 fhvedt die Beine, fo weit ald mglich hintenaus, Der

ganze Korper muf einte fo gerade Linie bilben, ald nux
mbglich iff, mithin muf der Nuden fteif gehalten wers
ben, unbd’ die Kniee Dltrfen nidht gebogen feyn,  Die Fupe
vubeit ‘auf den' Behen. Durdh diefe ebung, welche vou
Mebreven ‘yugleich um  die Wette audgefithrt werdben
fann, werden bie Rircenmusdteln befonderd in Anfprud
genommen und geftarft, Anfirengender wirb die Uebung
baburd), daf man bie Hande fehen Vaft und mit den
Fufen einen Kreid befchreibt, ober Daf {ich bdie Fitfe
tubig verbalten wabrend die Hanbe herumgehen. Wenn
ber Lebrer ein ittern der Kniee nnd Scthentel bemerft,
mug er die Uebung nicht langer fortfeBen laffen,

Sechate AUbtheilung.

Cinige Varvens und NRediibnungen.

A, Barvenubungen,

mie Uebungen am WVarven find fehr gablrveidh und
tragen jur Starfung ded Korperd wefentlich bei,  Ich
werde hier aber nue einige angeben, und war folde,
die leidht audgefiibrt werden fonnen.

Dad ju den lehitgenannfen Ucbungen erforderliche
Geftell beift ver Barven, Diefer befieht aud zwei
’magcred)tm gleidylaufenben Balfen ( Holmen).”  Sie

e e e e
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find ungefabr 4 Gllen lang, 4 Soll Hod) und 21 ol
breit und mitffen oben und an den Gnden abgerunbdet
und unten mit flumpfen Kanten verfehen fepn.  Diefe

DBalfen vuben auf vier Sdulen, welde ungefdhr 5 — 6
oll im Durdymefier baben. Die Hohe ded Barrensd
tidytet fidy nach der Grdfe der Schirler (Schiilerinnen).
63 ift daber exforberlich, baf fich auf dem Furnplage
mehre Bareen von verfdiedener Hobhe befinden.

. : Audy muf die Cnifernung der beib{en‘.g)o[me bon’
cinander dem Kdvper der Schiler (Schitlerin) anges
meffen feyn. :

Sabn fagt: »Fur Anfanger muf der Bareen nicye
hober ald bid an bie Acbhfelgrube veiden; fir Geibte
Fann ev fdheitelhocy und daritber feyms Und: ,Es foll
fih Niemand an einem WBarven uben, an dem et nidht
in ben Stith hitpfen ober flemmen Fann,«

Das Heben und Senken,

Man_ fiellt fih fo vor den Barren, daf man ihn

ber Tange nad) tiberficht, nimmt eine gerade Stellung,
Serfe an Feefe gefdloffen, bdie Fuffpitien audwartd ges
ridytef, an und ergreift die Gnden bder Holme, fo baf
bie Daumen nacy innen, die tbrigen Finger aber nady
aufien gefehret find. *) - Hievauf evfolgt der Uebergang
in der Handftih, **) in weldjem der' Korper #auf den

*¥) Wenn die Holme nad) der oben befdyricbenen Weife er=
griffen werben, fo bat man dben geraden @Geiff,
ben Kebrgriff aber, wenn die Daumen nad)y aus
fien gefehrt finb.

**) Wenu die Hande auf beiden Holmen liegen, fo heift
biefer Stig der Queerfiiif, welder fedbod) im Fofgenden
blog als Handftds aufgefiihet werden folls
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geftredten Armen rubt. © Dann [aft man fid, ohne
mit den Fifen die Crbe zu berithren, fo weit nieder,
" baf die Sdultern mit den Handen in gleidhe Hobe
fommen und hebt fidh dbann dburd) Ausfiveden Der Arme
wicber in die Hohe. Diefed Heben und Senfen wird
mehre IMale wiederholt, - '

Das FolmEifien.

Man fdywingt fidh in den Handftik und fudt fidy
aud diefem mit gefirecftem Korper fo weit Herab ju lafs
fen, baf man bdie Holme auf beiben Seiten vor Dden
SHanden Eiuffen fann, af, L. Fig. 19.

_ Dad Holmfiflen fann eudy hinter den Hanbden,
aber nur von jlemlidh Gentbten, gefdhehen.

Das Auffippen.

Man geht ohne Hilfe ver Beine und Fhfe, ausd
fem Untevarmifiifh, man befindet fich in dem:
felben, wenn aufier den Handen audy bdie Unterarme
und Elenbogen auf den Holmen liegen, in den Hanbds
ftits uber.

Das Geben im Sandftius (das Handeln).

Man fdhwingt fidy wie vorher in ben Handftil und
geht dgnn wedyfelbandig bis an Das Cnbe bes
Barrend. FTaf. L Fid. 18. Diesd %ortbewegen aufbm
SHanden erfolgt dann wiidwdvts.

Das Jandeln im untemrniﬁfxg.
Man (Gft fih aud dem Hanbftis in den Unters
armftis und bewegt fic) dann auf den Unterarmen fort,
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Das Handeln mit gebrimmmten Avmen.
Man fest, wie bei dem Handeln im Handfius,
eine Hand um die andere teiter, jedoch muf man fidy
guvor fo tief Berunterlaffen, bdaf -die Schultern und
Hande faft in gleidher Hobe fidy befinben und man mit '
emypor geridyteten Glenbogen vorz und rudwartd gebt.
Werbeny die drei eben befdyriebenen Bewegungen
gleidyhandig und gleidarmig audgefibrt, fo
entftebt baraus:
1, Dasd Forthupfen im Stis mitf geftredten Armen,
Pty p s Unterarmftii, und
S R z mit gefritmmten Armen.

Das Fandeln und Jupien an einem Jolm. *)

Man ftellt fich in den Seitftand, d. h. in die Mitte
ved Barrend, fo Daf man mit dem Gefidite nady dem
einen Holm fieht, mit dem Riden aber nady dem an-
bern gewenbdet ift, erfaft dann den vorbern Holm mit
beiben Hanben und {dhwingt fich mit gefivecten Avmen
und gerabe gebaltenem Korper in den Seitftits. Dann
erfolgt bie gehende ober hitpfende Beweging rechts u., links.

Das Geben und {,ﬁpfen in der Secjungfer.
Laf. IL Fig. 20,
Man ftellt fih foweit “in den WBarren, bdaff beim
Rudmwartdausfiveden der Beine die Fufe dasd Enbe ded
Barrend evreichen, greift dann mit den Handen unter

*) Riegen beibe Hanbe auf einem Holme, o befindet man
fidy im Seitftis,
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beiben Holmen hinweg auf die dufiern Seiten derfelben,
fo baf die Fingerfpitien auf fie su liegen Fommen, und
Balt bier gut feff. Dann fdhwingt man die Fufe rids
wartd auf die obern Flacdhen der Holme und war fo,
baf bie Fuffpisen auf diefe von innen fidy auflegen,
lafit dann ben ubrigen Korper fo weit mdglich herab,
hebt Den Kopf gerade in die Hohe und perfucht bann

in Diefer hangenden Lage abwedyfelnd mif. der redhten

$Hand und mit dem rechten Fufe, und der linfen Hand
und dem linfen Fufe bid an dad Enbe de3 Barrens
vormwartd i greifen,  Jftddiefe Bewegung vorwarts
audgefithrt, dann erfolgt fie ritfroartd; gefdyieht fie mit
beiben Handen und Fitfen jugleidy, fo Hitp ft man in
ver Seejungfer.

Das Schwingen oder Yippen.

Man hebt {ich in den Stus und jdwingt den auf
geftrecten Avmen rubhenden Korper pendelavtig vors und
tudwartd,  Diefe Bewegung muf qud dem Scdhulters
gelenfe, mit geradey Korperhalfung, mit aneinanber ges
{dhloffenen Beinen und auswartd gerichteten Fuffpiben
erfolgen,  Durdh Uebung fann man {o hHod)y wippen
leerien, daff Der Korper in eine vollfommen horizontale
fage, i nody Hoher Fommt,

Anfangd faft ber Lebrer die Scwingenden fanft
am Axm, um fie vor etw, Fallen u fchirken,

Das Wippen mit geFrammten Avmen,
- Dafjelbe gefchieht bid efwad uber die Holme hins
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aus, fann allein audgefiihet, aber aud' mit ey erl’ten
Art bed Wippend verbunden werben. *)

Am leichteften ift diefe Werbindbung mdglicdh, wenn:
bei bem Sdwunge mit geftrecten Avmen -in dem Aus
genblicfe der hodyften Grhebung ruckwartd durd) Kilims
mung dey Avme der Kopf und die Bruft {dnell her-
untevgefenft und eben o fdynell wicder erhoben werbden,
bevor burd)y ben Schwung vorwarts fid) Die %uﬁe be-
trdagfich gehoben Haben,

Das Wippen im Unterarmftis,

Der Sthung gefdhieht vorwartd bis sur Baryens
bdhe, vicdmwarts beliebig hod), bid Fum Ueberfdhlagen.
Bet ber ‘Bewegung ridwartd fann durdy gteid;atmigcé
Auffippen in den Handftih ubergegangen unb in Diefem
bas Sdywingen forfgefelst werben.

Das YWippen im 6e1tftug.
- Die .@anbe ruben auf einem Holme; die Schwins
gungen erfolgen’ abwedyfemd nad) der vechten und. line
Fen eife.

Das Schwingen mit Grat{chfis vorwarts., [
~ Man fdywingt vorwarts bis fiber den Barven, bringt
die Beine audeinander ( gratidht ) und formmt auf beide
Holme 3u fiken. RNun 1aft man die Hande binten los,
und faft bie Holme vor den Beinen, {tredt hievauf den

*) Mt dem Sdwingen, fowohl mit gefteectten, ald mit
aefrimmten Avmen, Fann aud) bdie fovthiipfende Be:
weaung verblinden wezden,
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Rorper, zieht bie Beine vafdh von den Holmen ab,
{dhwingt {ie wicder nad) vorn, wirft fie fiber die Holme,
fafit diefe wieber wie vorher u. f, w.

Das Schwingen mit Gratichfis ricdwadrts. O
Man {dywingt hinten bis fiber die Holme, graticht
gut, und fest fidy auf beibe Holme, [aft die Hande
vorn lod und bringt fie riidwartd,  fdhwingt die Beine
fdhnell und geftredt ab, fest fih beim Ridfchwunge
wieder auf den Barren u. f. w,

Der Abfprung riicBwdarts
fann nur gefdhehen, wenn man am Cnbe Hed BVarrens
wippt.  €r erfolgt im Augenblide der Erhebung ricks
wartd; indbem man fidy mit den Handen vom Barren
abftoft, fommt man etwa ecine WMenfdhenlange vor dens
felben zu ftehen. Die Fufifpiten miffen juerft und zu-
gleich dert Boben berithren, und die Ferfen gefdyloffen feyn,

Das Abfpringen feitwarts
gefchieht tiber Holm rvedhtd ober Holm [infs, nad) vorn

~und nady Hinten, und zwar fo, daf man mit gefchlofs

fenen Beinen und Ferfen jur Seite des Barvend 3u
{teben fommt, Beim Nievertritt miiffen, wie vorbin,
bie Fuffpisen juerft den Boben bevithren, und greift
beim Abfdyrounge redhts die linfe, beim Abfchrounge
linfé bie vedyte Hand den nadyften Holm, um einen et-
waigen Foll 3u verhliten.

Der Dauerfiug.
Wenn die Schyuler ( Schurlerinnen) fidy {don ziems
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lih lange im Stifs exhalten Founen, wahlt der Lehrer
einige von ihnen, denen ev ungefahr gleidhe Krdfte und
Kabigkeiten sutvauet, und I3t fie bie verfhiedenen Stith
arten um die TWette itben, D, h. wer mit gufer Kors
perhaltung am langften im Stiifie audzudauern vermag,
exhalt den Preid. *)

B. Reckiibungen. .
Das Gerath, an weldyem die obengenannten Uebuns

_gen vorgenommen werden, Deifit ad Red, diefes befteht

aud 3wei Saulen oder Standpfablen unb aus einer feften,

yunben Gtange, weldye 13 bi3 24 Joll ftarf und 7 bid

8 Kuf lang ift; fie rubt wageredht auf den beiden Saus
fen, und fann auf verfdhiedene Weife befeftigt roerden.

UAnfanger miffen Dag Ned mit emporgefivecten
$Hanben evveiden fonnen, fite Gettbte darf ¢8 fo hodh
feyn, Dafi fie, um bie Stange ju evgreifen, in die Hobe
fpringen mufjen,

Da bier nur einige, leidit ausfithrbare RNed-
fibungen befdyrieben werden follen, fo brauden nidt
alle technifchen Benennungen, die bei denfelben vorsu,

*) Gine folde Preisaustheilung, bdie fid) mit mander -

Surniibung verfniipfen 1dpE, fibrt einenm bielfeitigen
Nusen bhevbei, — Den Sieger oder bie Siegervin zu
befriedigen, fann bem Lebrer eben nidht {dywer werden s
ift bie Sugend ja nod) nidt unbefdeiden mit ibren
Witnfden! Grhalten meine jlingften Sdller — Knas
ben von 5 bid 8 Jabren — 3. B. einen papiernen
Orden, weil fie mit der Armbruft einen guten Sduf
nad) der Sdyeibe gethan, ober wird eine Turnerin aus
irgend ‘einem Grunde von mir befrdnzt und von ihren
Mitfdiilevinnen nady Haufe begleitet: fo ift ipve Freude

unbefdreiblidy — Eindlid grofs :

¥

o e —— e
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fommen pflegen, - aufgefithrt wertens jebody will id
eine Purje Crblarung 1iber bdie Griffe und bden Stand
nicht fehlen laffen, weil der febrer feinen Sdhitlern
(Schirlerinnen) fdhon bei den Anfangdibungen eine
Belehrung dariber geben mug, /

Der Stand, von weldhem aud bie Redubungen ges
madyt werden, iff verfdyieden.

J Die WBenennung: Seitftand vorlings mwitd ge-

braudht, wenn man fo vor der Recftange ftebt, daf ibe
bad Gejid)t ugewendet und die SWulterlinie mit bcr_
Qangenm berfelben gleichlaufent- ift,

Seitftand viicElings fagt man von derfelben Stel
fung, wobei aber nidyt das Gefidht, fondern der Hinters
fopf der Stange ugewendet ift.  Die Stellung unter
ber Stange, wenn die Sdulterlinie die Langenare ders
felben recdhtwintelig ourd)idneidet, heift: C.uerftand.

Wird bie Stange mit den einanbder gugewenbdeten
Daumen von unten, mit den ubrigen Fingern aber von
oben erfafit, fo gebraudyt man den Aufgriff,

Durd) den Untergriff bhat man bie Stange
gefafit,, wenn die Daumen- von einander ab- und nad
aufen gewendet find; durd) den Sweigriff, wenn
bie eine Hand aufs, die anbeve untergreift.

Nun will-idy in_ Kiwze einige Uebungen befdyreiben,
dle man am NRede vornehmen fann.

Das Aufsichen oder JiehELimmen |
befteht davin, Daf der Korper durd) die Kraft der Arme
emporgehoben wird, wobei diefe gebriimmt werben. af*

®
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IL. §ig. 21, G8 gefchieht vorlings, mit den ver{chies
benen Griffen, bis jum Ueberfdauen, Anim une
ben und UeberEinnen; aud dem ﬁuerﬁanbr,. mit
Sweigriff, bid jum Anfdultern.

Das BiehEimmen tragt zur Starfung der Arms
musfeln wefentlich bei und ift eine gte Voribung™ jum
Klettern, dedhalb muf ed vecht oft genbt werben. Wenn
ber Schwadye ober .‘»Erage einwenbdet : ;,,JEE) fann nidyt
siebtlimmen!« fo muf oér Lebrer ihn mit btefkr Gins
vede doch nicht durchlaffen.  Schon dev %erfud), 51:[)
Flimmen zu wollen, vermebrt die Avmbrafte,

‘ Dag Heben.
Die Hande erfaffen die Redftange war mit Aufe,
Unters oder Sweigriff, jedod) wird Dder Korper nicht
durch die Kraft der Arme, fondern Ddurd) feirie eigne

Krimmung, alfo durdy.die Kraft der Baudys und Ruden:

musfeln empor gehoben.

Der Stiig

ift entweder Seitftith, Tafs IT. Fig. 22., ober Duerftiihs,

_:‘Bci beiben Stitsarten wird die Stange, auf verjdyie-
Dene Weife, bon ven Hanben gefaft und dbie Laft desd
Korper8 bon bden Armen getragen. Beim Seitfiis,
vorlingd ober ridlings, bangen die Beine auf einer Seite
ver NMeditange, beim Duerftul aber hangt dasd eine Bein
recd)td, Dad anbere [infs an derfelben herab,  Die Hande
befinben {ich Bet biefem enfweder beibe vor dem Korper
ober die eine Hand hinter, die andere vor bdemfelben.

—— e g
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Das Stemmen
gefchieht aud bem Seitftiis, inbem man bden geftreciten
Sorper durd) Krimmung der Arme nieberldft und dann
burdy Stredung derfelben wieder bebf,

Sanglibungen.

1, Man ftellt fih in ben Seitftand vorlings, erfafit
bie Redftange mit Aufariff und IaFt fich mit ges
ftredten Avmen und vom Boben erhobenen Fifen
fo fange bangen, ald man eé audhalten Fann,

2, Diefelbe Hangart mit Untergriff.

3, Der Sdyuler (bie Schulerin) ftellt {ih in bden
Dueeftand, erfafit die Stange mit Sweigrifi und

" 13t ben Korper auf die vorherige Weife Herunters
hangen. _

4, Die Hangubungen werben mit gefritmmien Armen
wiedetholt. WBeim Hange mit Sweigriff befindet
fidh Der Kopf entweber zur rechten, oder jur linfen
Seite der Stange.

5, Nachbem man die Rectftange mit Aufgrifi erfaft

- bat, ieht man fidy mii gefriimmten Armen in bdie
$Hobe und legt die Arme fo auf die Stange, daf
fie im Gllenbogengelenfe auf derfelben ruben. Die
Hande liegen bei diefem: Hang im Ellenbos
gengelenfe inber die Stange hinaus:

6, Die Ucbung Nro. 5. witb umgefebrt wiederholt,

D. b. nitht die Bruft, fondern der Rivken mugp jest

an ber Stange Tiegen; bdiefe geht namlidy ywifchen

dem RNuden und den beiben Avmen dburd), Die
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Laft bed Korperds muf jedoch mehr von ben Ober:
armbeinen al3 von den Cllenbogengelenfen getragen
werden.  Die Hande liegen an beiden Seiten der
Bruft feft an. _

7, Man hangt fich mit dem einen Arme im Ellenbo-
gengelenfe und mit dem gleichfeitigen Weine im
Kuiegelenfe Nber dad NRed, und (At dad anbdere
Bein und den anderen Atm ungezwungen herab
hangen.. Diefer Hang wird wedyfelfeitiy gedbt.

8, Dicle Hangat ift durd) Taf. I1. Fig, 23. bavgeftellt.
IMit diefer und mandyer andern fann die fortfdyreiz
fenbe Bewegung, dad Hangeln verbunden wer:
den.  Aucdhy im Stuse fann man Fortfchreiten,
namlidy dburdy dad Handeln, = Dad Hangeln foz
wobl wie Dad Handeln 1bt man wedfelhandig und
gleichhandig.

Da diefer Leitfaben, twegen bed Standyuncted ber
Furnfunft in unferm Lanbde, nur Anweifungen ju leidyt
ausfithrbaven Uebungen enthalten foll, fiehe &S. 37,
fo babe id) mandhe weglaffen mifjen, bie der gewanbdte
Lurner vielleidht nur ungern vermiph,  Miv  felbft ift
biefer Umftand nicht angenehm, und namentlich desdbhalb
nidt, weil ich gerabe die fdyomen Barrenz und Red:
ubungen fo auferft farg behandeln mufite.  Hatte dasd
vorfiehende Gefprady ic. 1. inbef nidht. einen weit gro-
fern RNaum eingenommen, alé es nad)y meiner Abfichi
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cinnebriten folife, *) fo wittbe ich die Uebungsftiie dodh
uberbaupt vertehtt und befonderd von ben Reditbungen
einige Auf-, Ab- und Umidywiinge, fo wie einige Wel:
len angefiihet habens |

Solite diefer Berfudy aber — iy weif brigens,
wie wenig id) mir mit einer foldyen Hoffnung fhmei-
cheln darf — eine zweite Auflage erleben, fo werde id
nidht nur bie angefithreen Uebungafhicke mehe ald vers
breifachen, fondern audh viele anbdere, 3. B, Sdhwimme
und Kletteribungen, fo wie eine grofe Anzahl von den
beerlichen Uebungen am WoltigirboE und an der wages
vtedhten Leiter hHinufiigen, :

St jenem. Falle wirde ich aucy weit fyftentatifcher
su Werte gebem, furz, mid) nad) Keaften bemihen, ein
braudybarered und vollftandigeres Surnbuch), mit be
fonberer Rudfiht auf die Cinvihtung gro-
fexer Burnanftalten, fir jede Jahresyeit,
it liefern, :

Bielleicht aber tragen fdyon biefe Blatter etwad dagu
bei, turnerifhe Kenntnif und turnerifche Befdyaftigung
in unferm anbde 3 Befordern. Und mdge e3 mir ers
laubt feyn, erwarten ju ditrfen, daf bdie tredliche Ab-
{idht, welhe midy bei der Abfafjung meiner Schrift
leitete, meine Witte um nadyfichtsvolle Beurtheilung
pevfelbent unterfhitgen werbde,

*) Daf mein Bidjlein Bedeutend ftavter geworben, als 'im
Plan war, beweil’t Nro. 19. der diesidhrigen ,,Oldb.
Bldtter.”” _

A-
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Beilagen ju Gunften der Cinfuhiung getcgeItcx
Korpeviibungen,

I ,

Da die Purnibungen it Korper = Crifarfimg und
Beherefdhung, fo wie zur Grhaltung der Gefundheit
nberhaupt o wefentlich beitvagen, fo bhalte i) die s
ridhtung von Surnanftalten, befonbers in Stabdten fite
febr nislidh und ywedmdifig. Desdhalb Habe iy midy
fchon feit mebreren Sabren, bis™ jest aber vergeblich,
benitht, Semanbden, der den ndthigen Untevvicht zu geben
im Stande ware, 3u bewegen, bier einen Werfucdy mit
einet Surnanftalt ju machen.

Gollte Herr S. Menbdelsfohn in Jever die in
biefel Hinfidst vorhandene Lide audfullen wollen, fo
witrde ex hier, wie ich nicht yweifle, SJJIand)em feby wille
fommen feynm,

Delmenhorft, 1842 Mary 4,

3 6. U Goofe, Bivgermeifter,

11,

Auf den Wunjdy bded Herrn Mendelsfohn,
Lurnlehrevs in Jever, bejdeinige id) getn, daf mir die
Cinridhtung einer Offentlichen Turn = Anftalt im bHiefigen
Slecten im Interefle ber Cinwobner feht winfdensdwerth

~erfdyeint,

Brafe,-den 3, %Rm‘a 1842,

Rasmus, dmbman,
’hcn obigen Wunfdy theile auch idh.

Groninger, Dr, med,
9

¥
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Audy mir {heint die Cinvidhtung eciner Surnanftalt
in biefigem Orfe febr zwedmapig und wimfdhenswerth
H. G. Muller,
Kirdhfpielsvogt - Beigeordneter.

s

Der Vernadhiaffigung desd Aeufern, der Eorperlidyen
Haltung und Audbilbung der Jugend, dem Mangel an
Aufmerflambeit in den Schulen {ind wobhl mandje Ge-
brechen juzufshreiben.  Crwedung bed Sinnes fiwr
qufern Anftand zahmt junadyft die Rohheit und madt
fiie fittliche Wohlanftandigbeit empfinglich. Muth, Eni-
fdyloffenbeit, Jreiheit und Sidjerbeit bes Benehmens
fest voraus, daf man feiner Bewegungen Herv fei, fei:
nen- Korper fid) gany ju eigen made. Die Crridhtung
von Surnanfalten neben den Sdhulen, tberall wo ed

~ angeben Fann, balte idy nicht nur fiv niflic) und yed:

mafig, fonbern fur einen wefentlichen Eheil bev BVolfs:
erzichung. ‘ .
Ovelgdnne, den 6. Mary 1842,
Hoper, Landgeridytd = Affefjor.
v. Linblof, ©bh. Hofrath.

IV,
Bon bder Nothwenbdigkeit einer geregelten Forperli:
chen Ausbildung ded Menfdhen im findlichen Alrer uber:
seugt, evfennen die Unteryeichneten die HeilfamPeit dev
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Surnubungen an; und die Crridtung von Unftalten
jur Anftellung diefer Uebungen erfdyeint ihnen dahir feht
B wimfdyenswerth. ' : '
Gisfleth, den 18. Juli 1842,
Deltexmann, Amtmann.
. Ibbefen, Maftor,
Fimmen, Cand. der Theologie.

V.
Dem Jurnlehrer Herern Mendeldfohn be,g,ettgc
i) auf feinen Wunfdy mit Wergniigen, bdaf mir die
Cinfuhrung der Surnibungen audy in den Landichulen,
wo dief moglidy, namentlicdy dbeshalb hodyft witnfdyenss
wertly erfcdheint, weil durd) folche Uebungen mit dem
Bewuftfepn der fideren .@érrfcbaft fiber alle Bewe:
gungen ded Korperd, die Cntfchlofenbheit und Seiftes-
i- gegenwart bei eigener und fremder Gefabhr, dad Gefirhy
fite Anftand und Sdyidlichfeit, wie tberhaupt der Sinn
fir alled Befere und Hobhere gewedt und genahrt wird.

Sanbe, IJuli 26. 1842.
Sdauenburg, Paftor.

VL

Obiges beyeuge audy id)y dem Furnlehrer Heven
Mendeldfohn, redt gern.

- $Heppend, 1842, July 28.

Steld, Yaftor.
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VIiI.
Atteft des Herrn Vhyiifus Dr. Fun e
su Fedbertwarden.

Wenn 3, unbefiveitbar, wabr ift, daff 3u einer
guten Cryiehung Edvperliche und geiftige Ausbilbung in
harmonifdyen Cinflang gebradyt werben miffen: fo Fommt
einer methodifchen, ffufenweife vom Leidhteren jum
Sdywereren fortichreitenden und wohl beauffichtigten
Uebung im Zurnen, die biefen- Ginflang befonderd vers
mittelt, offenbar eine grofie Widhtigleit su, bdie, abges
feben von andern BVortheilen, befonbers in der Gewanbdt-
heit, Kraftigung und Abbarvtung ded Kovpers, in BVers
bitung, ja_ felbft-Heilung mandyer Gebrechen, die aus
Mangel an Bewegung ober aud einfeitiger Uebung dev
Keafte entfpringen, fich unverfennbar fund giebt,  E3
ift Daher Faum ju begreifen, wie die, von den Alten fo
hodygeachteternn und allgemein gelibten Kdvper - Ucbungen,
bie audy in neuever Jeit, oft freplich mit allerley Aus-
wirdyfen, vielfach) wieder angepriefen und geitbt wurden,
fo febe i, Bergeffenbeit gerathen Founten, daf fie in

unferer Gegend fir ganlidy verfdhollen zu adyten waren,

Um fo mebhr Beadhtung und Anerfennung verdienen daz
her die Beftrebungen ded Surnlehrers Herrn Mend el 8-
fobn in Jever, der mit tidytiger Kenntnif feined Fachs
guglei) Borfidht und grofle Vorliebe fir daffelbe ver-
bindet und ihm, felbft mit Aufopferung, Eingang ju vers
fdhaffen fudyt. Iy ergreife daher freudig die mir ge-

. gebene Veranlafjung die Burnitbungen veffelben, al ein
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wefentlidhed Stud ber Forperlichen Cpyiehung, dem Pu-
blifum und junadyft demjenigen diefer Hevejdhaft, fu
veffen Gefundheitdwobl ju forgen miv anvertraut ift,
angelegentlichft su empfehlen und die Eltern und Vor-
mimder ju redyt fleifiger Venukung diefer Uebungen
fiir ihre Kinber und Mimbel ju evmuntern. *)

Jedbevrwarden in der Herrfhaft Kniphaufen,

: ben 30, Juli 1842. |

Dr. . A Funke, Phyfitus.

S einem Sdyreiben aqus BVedyta, weldhed an einen
biefigen Beamten gevidhtet ijt, heift e:

o Mare winfdht allgemein, daf Herr Men dels:
fobn audy bHier Untervidit erfheilen moge. Gr
wittbe wohl 60 bis 70 Schitler befommen; bdenn
ber Herr Official hat erfaubt, dbaf die Sdyitler ded
Gymnafiumd an diefem Unterridite, wenn fie wol-
len, Sheil nehmen fonnen, und diefe haben alle
uft basu.

— — — — Um bad jur Cinridytung det
Anftalt erforberliche Geld zufommen  zu bringen,
wird junacdhft der Koftenbetrag angegeben werben
miflen, 2. 2c.4

*) Das Atteft .des Heren Phyfifus Dr, Funte hat, we:
gen zu fpiten Gmpfangs, nuc nody bier, und nidt
gecignetern Ortg: Ceite 61, aufgenommen werbden
Ednnen.

T ——
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