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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
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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 :

¥
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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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