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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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~E¢ 80 B~
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
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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.”!
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