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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.
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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. :
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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




= it

%110%&

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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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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