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Allgemeine Grlauterungen.

i

Pk 1 unter Freiitbungen werden im Syftem Der ta-
tioncllen Gymnaftif alle diejenigen Uebungen verftanden, welde
ohne Benugung von Geriifien und Gerdthen obder irgend
welcher technifchen Upparate und Vorrichtungen ausdgefithee
werden, im Unterfdhied su dem Riiftdibungen, bei welden
man fidy der Geriifie 1¢. (als8 Mafien, Schwebebdume, Taue,
Leitern, Voltigirbode 2c.) bedient. —

Die Freinbungen bediiefen Feiner eigend baju eingeridyteten
Uebungdpliake, fie fonnen gany fiuglidh in jevem freien Saale, Eor-
ribor unb uberfaupt auf jedem ebenen Plape mit feftem ober mittel-
feftem Fufboben betrieben werben.

§. 2. Ubgefehen davon, weldem befonderen Jweige der
gefammten Gymnaftif die unterfchicdenen Urtem von Freis
itbungen gugeborem, fo befieben fie ibrer Gefammtheit nady:
1. in Glicderbewegungen auf der Stelle ohne wedfelfeitige
Stiigung; 2. in Bewegungen von der Stelle (Fortbewequns:
gen); 3. in Bewegungen mit wedbfelfeitiger Stitsung; 4. in
Ringe: Uebungen und 5. in Uebungen aus bder dfbhetifchen
®ymnafiif,
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Jn bie vorliegende, filr Glementaridiiler beftimmte , Anleitun g"
find nuc die sub 1. und 2. genannten Freiibungen aufgenommen;
betreff8 der 1ibrigen witrbe auf bie auf vem Fitel biefer o Bnleitung”
exiwdfnte Sdyrift ju verweifen fein.

§.3. Die gymnafifhen Freiiibungen befiehen, wie die
gymnaftifhen Uebungen iiberhaupt, in Leibesbemw egungen.
Alle Reibesbewegungen erfolgen in Raum u. Jeit, und gym.
naftifdye unter beftimmten Raum- u. Jeitformen. —
pBeftimmt! find diefe Formen fiir die gymnafiifhen Leibes
bewegungen einerfeits durcdh die anatomifden u. phyfios
logifdyen Berbdltniffe des men{dl. Drganidmugd; andrerfeits
burd) den Jwed u. Begriff der Gymnafiif. Bewequngs-
formen, welde diefen Befiimmungen nidht gemdf find oder
gar widerfprechend, find unridytige oder villig ungymnafifche.

Sn der Form liegt dasg Bildende der Uebung und jwar
nidht nur in Begiehung auf die unmittelbare Leiblichfeit,
fondern audy in Begiebung auf das Piopdifde u. Geiftige
des Menfdhen und auf deffen praftifde Lebendjmwede.

Die herabhangenden Arme gebanfenlod in beliebiger Weife empor-
Beben und in bie Quft audftveden, ift feine Kunft und bHat nidHis
Bilbenbed; aber bie Arvme in genan beflimmter Midhtung, mit genan
Beftimmter Gefdhwindigleit emporfireden u. babetl ihre unterjdicdenen
®licder (Dber= u. Unterarm, Handb u, Finger) in genau beflimmier
MWeife fidy bewegen [affen, Das ift eine bildende Uebung, bei welder,
abgefehen von ber genau anjugebenben phyficlogifden MWirfung auf
jene Leibesglieder (ifre Kraftigmug 2c.), jugleidh ber RMaum- u, Jeii=
finnt Ded JIndividuums fidy 4bt u. audbilbet.

§. 4. DieRaumformen der gymnaft. Freifibungen ers
geben fid) junddft aus der rdumlichen Glicderung des menfdl
Korpers 1. der durch feine anatomifdhe Einridhtung bedingten
GlicderbeweglichPeit, demndhft aber nody aus den gymnafiis
fden u. allgemein praftifhen Jwedbeftimmungen.
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fud der weiter unten sub I u. IL. folgenben Vefdyreibung ber
Uebungen evgeben fid) die fitr bie lieberbewegungen auf der
Stelle u. fiir die Fortbewegungen jwedgemdifen unbd eingu=
haltenben Raumformen. Betreffd dev Fortbewegungen fei davauf
aufmerfjam gemadht, daf bei thnen bie Raumformen in ben Ridy-
tungen und BVahnen beftehen, welde der Uebende in feiner Fort-
bewegung eingujchlagen und feftyubhalten hat, wie 3. B. wenn ex fich
bei @ang: ober Laufiibungen entieber auf gevader Linie, ober
auf Kreidlinie, SdHlangenlinie s fortbewegen foll; fo toie
wenn ev in feiner Fortbewegung im BVerhaltnif ju gegebenen Grunbs
punften ober Grundlinien fich in normaler, fdrager ober pa:
valleler Ridtung fortbewegen foll u. {. w. Die griopte Wannig:
faltigfeit fo entitehender Raumformen ergiebt fidh dann, wenn eine
grofere Angahl von Uebenben fid) gemeinfam nacdy einer Lettenden
Formbeflimmung bewegt und wobei fie in ihrer Gefammiheit als
ein taftijdy geglievertes Ganjes fid) bewegen, Gruppirungen bilden,
Gyolutionen audfithren ac.

§.5, Die Jeitformen befiehen in dem, was bad Tempo
und den Taft ober diberhaupt den Rbythmusd der BVewes:
qungen betrifft.

Dad Tempo ift dag Jeit- oder Gefdhwindbigheitdmaf ohne Miict-
fidt auf ben Maum ber BVewegung und ift daher nidt ju verwed:
feln mit bem, wad man in der Mehanif die Sefdwindigheit der
Bewegung nennt. Bei ciner Gang= ober Laufbewegung 3. B. ift
bie ®ang: ober Lauf-Gejd)windigieit bad Berhaltnif ver Lange
ber Beit jur Lange bed juviidgelegten Wegd, fo daf, wenn Jemand
eine Wegiirede von 60 Ruthen in 30 Secunden juviictlegt, feine
Laufgefdhwindigleit = 55 = 2 und dafer doppelt fo grof ift, als
bie eined Anbern, der diefelbe Wegftrede in 60 Secunden vurdhliuft
u. beflen @efdhwindigheit daher nur L& =1 ijt. Hiermit it aber
gar nidté nber bas Lauf-Tempo entidieden, in weldem Beive
liefen. Gé fann ber leptere Laufer, obwohl ex nur mit einer Halb
fo grofen ®efdwindigleit alg ber erfteve lief, dbod) redit figlidhy in
bemfelben Tempo wie bdiefer gelaufen fein. Das Tempo hat Feine



Begichung gum Raume; ¢é ift bas Gefdwindigleitémas ber Bewe-
gung in fid), beim Gang oder Lauf audgebriidt burd btas Ge-
fdwindigFeitdmaf, nady weldjem die gegencinanber abgefepten, burd
bie einjelnen Tritte marfivten, eingelnen Seitmomente ver artifulicten
Gang- ober Laufbewegung aufeinanderfolgen. — Soll bie Bejdwin:
Digleit al@ Tempo eine gewiffe Veftimmibeit exhalten, fo muf eine
bejtimmte Seiteinheit (3. B. eine Minute) jum Grunde gelegt
und hiernad) vad Tempo beflimmt werben. So erfolgt 3. B. ein
Lauf in vem Tempo von 160, wenn ber Laufenve in ver Winute
160 Zritte madyt (gleidyvicl von weldyer Maummeite diefelben find),
— Durd) die Gewofynheit der Anwendung einer folden Seitmaps
Beftimmung auf die Gefdwindigleit hiaufig wieverholter Bewegungen
bilbet fidh ein gewiffes Seitgefafhl (Seitfinn) in einem Jeden auns,
wonad) er dann im Stanbe ijt, fir die Vewegungen baé Tempo
al8 ein rafdjeres over langfamered ju unterfdjeiden und resp. and
ein Dejtimmtes Tempo genau eingubalten,

§. 6. Fortfepung: Da jede cinfache Bewequng, wie
fede audgefprodyene Sylbe, cinen in {idh gefdloffenen Jeitraum
und fiir diefen ein beflimmtes Jeitmaf oder Tempo umfaft,
jufommengefeste und aufeinanderfolgende Bewegungen aber
seitlich qus den im ibnen enthaltenen, jufammentreffenden ein-
fadyen befteben: {o umfapt audh jede jufammengefeste Bewe:
gung u. §Folgereibe von BVewequngen (wie jedes jujammiens
gefesite Wort 2¢.) chenfoviele aufeinanderfolgende Tempos oder
Momente, und die Unterjdheidung derfelben nady ibrer Anf:
ginanderfolge wird in der Gymnaflif durd)y den Ausdrud
pnTempojdhlung’ begeichnet. Fede Leibedberwegung in ibre
Tempos (Momente) eintheilen ju fonnen, ift eine unerldglide
Forderung an jeden rationelen Gymnafen.

&8 fann Hier nidt naher nadhgewiefen werben, wie viel Gryiches
vifhes u. Bilvended in einer folden Handhabung der gymmaitijden
Uebungen legt, bei welder anf ein gehoviged Artifuliven der Bes
wegungen u. entfprechende Tempoeintheilung derfelben gehalten wird.
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Das aber muf im Algemeinen Hervovgehoben toerden, dbaf nur auf
biefemn TWege bie Form u. Beveutung ber Bewegungen in den Ueben:
ben jum BVewuftfein gelangen fann und wicflich gelangt, und
bas Ueben ein bewufted ThHun wivh. Hievin aber liegt weiter
ber Grund, aus weldhem die gymnajtifhen Leibediibungen nidyt nue
ein Bilbungsmittel fiic den Leib allein, fondern aud) fiv Sinn u.
@eift werben und ber Geijt befafigt wird, ben Leib ju beherrs
fdhen, mit vem Willen febes Glied, wie ed gefdhehen foll, ju ves
gleren, A

§. 7. Fortfepung: Das Jeitmaf ift nun aber aus
nodh einem befondern Gefichtspuntee fiir die gymnaft. Freis
ithungen ju betrachten. — Faft man ndimlicdhy den Jufammens
bang einer gangen Reibe von Bewequngen ind Auge, fei es,
daf eime u. diefelbe Bewequng nach einem beftimmeen Jeit
gefes repetitorifch jur usfithrung fommt, oder fei ed, daf
oerfchiedenartige Bewegqungen nady einem folden Gefey fich
ancinanderfchlicfen, fo tritt nun als ein beflimmendes Moment
ber Mbntbmugd ein, die Bewegungen find rhytbmifche 1.
bie Bewegungsmomente erfcheinen ald Taftglieder.

Als ein gang ecinfached Veifpiel fann dad militaivijde Mar-
fdhiven (mehr ober weniger {elbjt jeves Gehen) bienen. G& beftehit
aud einer eingigen Hauptbewegung, ausd dem vepetitorifch audgefihrien
©dyritt, ver aber, weil er wedhfelfeitig von beiden Fufen ausdgefuhut
wicd, ald Doppelbewegung erfdheint, welche in ihren Wiederholungen
bie Vewegung ded Gehend hervorbringt u. indbefondere, bei Ginfal-
tung vedfelben Jeifmafed fiiv beide Fufe u. fiiv die Wieerholungen,
au einem thythmijchen Gehen, ju einem Wacfdiven wirh. Jeber
Sdyritt it ein beflimmt tempivtes Taftglied, beffen ALfdHIuF in bas
Nicderfeben bes fortbewegten Fufes, odber Fury: in ben ,,ﬁlrittl“ fallt,

§. 8, Die Freiiibungen, wenigftens einen Theil derfelben,
fann jwar ein Gingelner fiir fidy allein vornehmen, und unter
Umftanden mag bies nicht anders thunlidh fein; aber, felbft
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abgefehen davon, daf gange Klaffen diefer Uebungen durdyaus
nur in Gemeinfhaft mit Underen ausfithrbar find, fo gehen
dody audy fitr jene, von Gingelnen allein ausfiibrbare Freis
fibungen febr wefentlide Bildungémomente verloren, wenn
fie der Gingelne fitr fidy vornimmt. Shren vollen MWerth fiir
bie Bildbung der Uebenden erhalten die Freifibungen erft dann,
wenn fie von Mebreren gemeinfam, und gwar unter Leitung
bes Gymnaften ober cines Sadhfundigen, ausgefiihrt werden.

Die Angahl gemeinfam WUebenber [aft 3war einen grofen Spiel:
raum ju und wird in ber duferften Grenge wohl meiftens nur durd
bie Maumlihleit des Nebungdplafes bedingt fein; inbeffen ift 2
fevenfalls im Anfange, {o lange bie Bewegungéformen nod nidt
aehovig befannt find, vortheilhaft, bei einer groferen Angahl Uebender,
bie nody im Detail u nbenden Vewegungéformen erit von fleineren
Abtheilungen (von etwa 10 ober hodhftend 20 Uebendben) forgfaltig
burdnehmen ju laffen, bevor man grofere Abtheilungen von 20 big
40, ober nod) mehreren, gemeinfam iben [aft.

§. 9. Die gemeinfame, ordnungémdpige u. prdcife Ans:
filbrung der gymnaft. Freifibungen Seitensd ciner Gefammis
beit von Ucbenden wird dadurdy ermdglicht, daf Ddiefe Uebun.
gen, in dbnlidher TWeife, wie die militairifhen Grercitien wu,
taftifhen Bewegungen, nad Commando erfolgen, natirlidh
mit dem Unterfdyiede, der in dem Wefen u. Jwed ber milis
tairifchen Ucbungen einerfeits und den gymnafiifhen anbdrers
feitd DBegriindet ift. — Ubgefeben von diefem Unterfdicde, mus
aber fowobl die Wortfaffung, ald aud) die laute Abgabe des
gymnaft. Gommanbos, der des militairijden analog erfolgen;
d. h. die Gommando:Ausdriice miiffen fo furg u. dod jugleich
fo Beseichnend fein und von dem Gymnafen fo laut u. jo
ridytig articulirt u. accentuirt abgegeben werden, wie dies bei
militairifdyen Webungen nur immer gefordert werden fann. —
RNéber ift Folgendes ju bemerfen:
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1. Wie firx bie milit, Greveitien, fo muf audy fiix die gymnaft.
Freeiibungen in der Wortfaffung jeded Gommanbod ein fog. Aver:
tiffementd- ober Anfindigungdcommando und vas eigentliche
Nuéfihrungdcommando unterjdhieven fein, und Leftered vom
Griteren in ber Abgabe durd) eine entjprechenve Heine Paufe abs
gefest werben. — Sn dem Gommando 3. B. ,rvedited Knie aufwacts
— beugt!" bilden bie brei erften, beutlich, aber nidyt befonbers ac:
centuict audzufpredhienven IWorte, basd Anfinbigungdcommanbo, auf
welded dann, nad) furjer Paufe, mit fraftigem Accent bad TWort
,Deugt!” ald Nusfihrungdcommando folgt.

2. Dad Anfindigungdcommando bejeidhnet gewshnlidy dad 3u
bewegende Leibedglied und die Ridtung ver BVewegung; basd
Nusfihrungdcommando gany furg die Art der Bewegung ober NAction,
Analog it ed bei ben Gvolutions:Uebungen.

3. Obwohl bad Ausfifhrungdcommando im BVerhiltnif jum An-
fanbigungécommando ftetd ben Accent erhalf, fo woird e dody feines:
wegd immer fury audgeftofen; vielmehr muf, jenadvem bie Aus-
fihrung ber vorjunchmenben Action in rvafderem ober langfamerem
Tempo erfolgen foll, baé Ausfuhrungdcommando Fiivrger ober ge-
behnter abgegeben werden.

4. Jft mit einem Beftimmten Leibedglied eine Vewegung nadh
Beftimmter Ridtung Hin (3. B. nad) linfs) audgefihrt worben, fo
braudht, wenn die Bewegung gleidh davauf mit vemfelben Leibedglied
nach einer anveren Ridtung (3. B. nad) rechts) vorjunehmen ift,
in bem Gommanbo bie Bejeidynung des Leibedgliedes nidt wieber:
holt ju werden, — Dadjelbe gilt, wenn Beugungen u. Stredungen
eined u. dedfelben Leibesglieves gleich nadjeinander ausdjufifren find.

5. Bei den Grivemitatabewegungen, wenn fie nicht fite bie beiders
feitigen ®lieder gleich, fondern ungleid) aundgefiihrt werden follen,
tritt, nadydem bdie erflcommanbivte Vewegung ausdgefihet ift, das
Gommanbo: ,Arme (Fife) wedfelt um!* ein, damit durd
anberfeitige Auefihrung beive Gliever dod) in gleider Weife bewegt
werben. — 3. B. bei Armfitcefungen folgt auf: ,redhten Arm
aufwartd und linfen Avm vorwdrtd — firedt!” nadibem
biefe Stredung vollogen ift, fatt des Commandbod: ,vediten Arm
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vorwdrts und linfen Arm aufwdcts firedt!” nur furg bas
Commanbo: ,NAvme wedfelt — um!”

§. 10, 3um geregelten, gwedentfpredhenden Betrieh der
Freiitbungen gehort ferner, daf die Uebenden in einer bes
flimmten Ordnung aufgefellt find. E8 beift dies die , For-
mation’ oder ,Huffellung” gu den Freiiibungen. —
&owohl die Art der Uebungen, ald audy unter Umfidnden
bie Naumlichfeit des Ucbungsplases bedingen die Art ber
Nufftellung. Fiir die in vorliegende , AUnleitung  aufgenom:
menen Freiiibungen wiirde in Betreff der Formation Fol
gendeg ju bemerfen fein.

1. Eobald die Uebenden auf dbem Plage verfammelt find
n. bdie Uebungen beginnen follen, ordnen fie fih auf den
Suruf: ,Ungetreten’ oder: ,AUuffiellung mit Fiths
Jung!” sunddyft in gang gleicher Weife wie ju den militais
tijthen Grercitien in Front mit leichter Fitblung.

Sleinere Abtheilungen von 8—10 M. ftellen fid Hierbei nur in
eintem Glieve auf, grofere Abiheilungen werden fogleidh in jwet
®liever formirt, bie junddhft wie bei ben milit Grevcitien Hinter-
einander ftehen. Grforvert e die Maumlichfeit, fo wirbe in ana=
Toger Weife auch wohl eine Formation in drei oder vier Glieber
eintreten.

2. Die eben bejeidhnete, gefchloffene Formation wird
jedbodh nur ju gewiffen Uebungen (Fortbewequngen in ge
fhloffennen Fronten und gewiffen Goolutiongbewegungen) beis
bebalten. Fitr alle andern Uebungen muf jeder Gingelne fo
piel freien ESpielraum baben, daf er feine Leibesglicder nad
allen Ricdhtungen bin unbehindert bewegen und iiberbaupt die
geforberte Bewegung gebhdrig ausfitbren fann.

Fitr die Glicderiibungen anf der Stelle wird aus der ge:
fdhloffenen Formation bdie entfprechende gedffnete auf fols
gende TWeife erbalten:
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Stehen bie Uebenden in einem Glieve, fo wird ofne Weiteres
commanbdict: , €infé (vehts) Abftand — maridh!" Sdon auf
bas MNvertiffementdcommando flifrt jeder Uebende feine vechte (resp.
linfe) Hanb von hintenher nad) ber Sdulter feined v, ([.) Neben:
manned empor; auf: ,mar{d!* Bbleibt ter v. (L) Fliugelmann
fiehen u. alle Uebrigen jiehen fidh fo weit nad) linfs (ved)td) aus:
einanber, vaf Jeder bei villig gefiredtem Arme mit feinen Finger=
fpiben den DOberarm bed Nebenmanned bevihrt, Der Lehrer fberzeugt
fid), ob ber Abjtand ven Allen vidtig genommen iff und commandivt
pann: ,Mrme ab!” wovauf der audgeftvectte Avm von Allen gleid)=
jeitig an bie Seite Herabgejogen witdh, — Ob ber Abjtand nady
teditd ober nady linfé ju nehmen ifi, vidtet {id) nady dem freien
MRaume, ver {ich jur Seite der Uebenden findet. Gewdfhnlich wivd
beim erften Antveten Der vedhte Flagelmann fo placict, daf der freie
Raum [infs bleibt, bad Seitwartdabftandnehmen alfo nad) links
erfolgt. — DBei einer jweigliederigen Aufitellung wird vor dem
Eeitwartdabjtanduehmen erfit commandict: ,Jweites Glied drei
Sdritt vndwartd mar{d!” und naddem fidh) diefes Glied um
3 &dyr. juriidgejogen Hat, fiir beibe Glieder: ,Linfs (r.) Ubjtand
— matr{h ! Analog Dbei brei- u, viergliedeviger Stellung.

3. Fiir einige Gliederitbungen, ndmlidy fite die Urms
Seitwdrtsfiredungen, die Yrm-Rolungen, die Urm:Riidwdrtss
fdblagungen und den Spreizfprung auf der Stelle, reidht auch
die eben befdhricbene Abfandsftellung nody nicht ausd; fitr diefe
Gille wird commandire: , Ubtheilung rechts um (linfs
um)!“ wodurdh die in der gedffneten Formation fehenden
Uebenden in Flanfenftellung fommen u. jene Uebungen uns
bebinbert vornehmen finnen.

4. Sind bie Uebenden ju ciner Rubhepaufe oder aus an-
beren Griinden ouf einige Jeit gdnglidhy audeinandergetreten,
fo wird die geordnete Wbftandsaufitelung, wenn fie wieder
gefordert wird, fogleih u. ohne TWeiteres auf den Juruf:
pUAufftellung mit Ubfrand! " wieder eingenommen.
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5. ©oll aus der gedffmeten Formation, fei e jum Ab.
matfdy von dem Uebungéplag ober fei e jur Bornabme tal:
tifcdher Goolutionsdbewegungen, die gefdyloffene Formation wies
der Dergeftellt werben, fo gefchieht dies auf dag Gommando:
nRedts (linfg) angefdloffen — marfdh!” und resp.
aud) nody: , Jweites Glied aufgefdlioffen —marfd!

§. 11. Mit Riidficdt auf die sub IL. A. b, aufgenommenen
taftifhen Uebungen find bier nody folgende usdriide ju ers
fldren:

- 1. Gt eine Anzabl Uchender nebeneinanber auf einer
geraden Linie aufgeftclt, fo beifit bas Gange cin Glied u. diefe
Sormation: uffiellung in cinem Gliede (Fig. 21 ab).
ABird ein eben folches Glied dicht binter jenem aufgefelt, fo
beifit die Formation: Uuffellung in jwei Gliedern.

2. Bei cinem in jwei Gliedern aufgeftelten Trupp beifen
Die je gwei bintercinander Etehenden jufammen eine Rotte.

3. ©tehen dagegen bdie fimmtlidhen Ucbenden nidt wie
vorhin nebeneinander, fondern eingeln hintereinanbder, fo
beifit das Gange eine Reibe und die Formation eine Reibens
ftellung (Fig. 22ab).

Hiernad) find aud die Ausdbride: ,in Reihen fegen”, ,in Reihen
marfdiven” ju ecflaven. — Wadjen bie in einem Glicde nebenein-
anber Aufgeftelten mit einer Viectelwendung rvecdhts ober linfe um,
fo entiteht dadurdy cine Methenftelung.

4. 3ur beffern Ueberficht, jur grifern Ordnung u. aus
nodhy andern Griinden erfolgt die Uuffielung der Uebenden
in Gliedern ftetd {o, daf Fene ibrer Grofe nad aufein:
anderfolgen. Bei rein taftifdhen Formationen in jwei Glicdern
fieben die Grofern im erften, die Kleinern im jweiten Gliede.

5. Front nennt man Ddiejenige Seite der ufiiclung,
nad) welder bin die Stirns und Bruftfeite der Ucbenden ge
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ridhtet ift. — Stebt ein Trupp Uebender in Gliederftelung in
gleicher Front aufgeftellt, o bilben Diejenigen, welche von
der Mitte ausd nady rechts freben, den rechten Fliigel, die
nady linfs Stehenden, den linfen Flitgel.

Die Rangivung der Uebenden nady ihrer Grofe erfolgt ftets yom
vediten Fligel an, fo dbaf alfo der vechte Fligelmann jeved Glicdes
ber ®rifte, der linfe Fligelmann ber Kleinjte ifL.

6. Gin in Gliedern aufgeftelter Trupy flebt in Rihtung
pber ift gut gerichtet, wenn die Schultern o wie die Ferfen
aller Nebeneinanderfiehenden fich genau in einer geraden Linie
befinden.

Seber Uebende tm Gliede ift tm Stanbe ju wiffen, ob er gevidhtet
fteht. Gr fteht namlidy gevidytet, wenn er, ohne feine Sdultern u
verdrefien oder Den Kopf vorjuftveden, bei einem Bl nad) redts
(linf8) bie Brufifladie feined dritten Nebenmanned nod) fo eben fieht.
— Bei Herftellung ber Ridhtung pilegt man die brei Flugelleute bes
vechten Fligeld jum Anhalt ju nehmen u, Gberhaupt die Ridtung
nady vedytd fefjubalten, wenn nidt befondeve Grindbe die Midhtung
nady linf8 ecforbern.

7. Unter Alignement oerfiebt man eine beftimmt vor.
gefdbricbene Ricdhtung in Begichung auf jwei ortlich gegebene
Punfte oder audy in Begichung auf eine fichtbar vorhandene
Linie.

§. 12, Sind Freiitbungen in der bier befchriebenen Weife
nody gar nicht geiibt worden und follen fie von einer grofern
Angabl Uebender in derfelben Stunde vorgenommen werden,
fo wird der Lebrer wobl thun, vorher einige der geeignetiten
oon den Schitlern fich ju Gebiilfen ausdjubilden, und ibnen
Bleine Abtheilungen von 10—12 Uebenden zu diberweifen, um
mit diefen Die resp. Bewegungen erft im Detail durdyjuiiben.




Nebungen.

e e ——

Gliederbemequngen auf der Stelle, ohne wedyfel-
feitige Stibung.

§iir mancdie ber Bierhergehorigen Uebungen ift 8 wedmapig,
bie Hande (mit den Daumen Hinten, ben fbrigen Fingern vorn)
feft auf die Hiften in die Seiten eingufeben. Died gefdhieht auf b.
Gommanvo: , Hitften feft!” und war hauptjadlid: bei Humpf:
Beugungen vorwdrtd u. viadwarts, bei Rumpforehungen redts u. links,
bei Kniebeugungen, bet Ausfalljtellung, bei Sprungbewegungen auf
ber Stelle.

A. Kopfbewequugen.
(Sdmmtlid in langfamem Tempo.)

§.13. 1. Beugungen u. Stredungen.

Kopf vorwdrtd: beugt! — firedt!

Den Kopf gerabe, ofhne BVerdrehung nad) vorn beugen, bis bas
Rint bdie Beuft Teife beriihrt. Den Oberforper, namentlid die
©dyultern, feft evhalten. — Auf: ftredt! — wird ber Kopf in bie
Grunvftellung anfgevidtet. — Beide Vewegungen nidt rudartig,
fonbern ftetig.

Kopf riidFwdrts: beugt! — firedt!

Die Nusfithrung bedarf Feiner Vejdreibung. — MNicht ibertveiben
und nidt ju lange in der Veugejtellung verweilen,
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Sopf redhts feitivdrtd: beugt! — firedt!
— linf8 —  : beugt! — firedt!
Der Kopf witd genau nady der begeidhneten Seite ibergebengt;
babei darf feine BVerdrehung ved Gefidts und fein Heben ber ent=
gegengefeten over Senfen berfelben Sdulter ftattfinden,

2. Drebungen.
Kopf redhtd: dreht! — vorwdrts dreht!
— linfg: drebt! — vorwdrtd drebt!

Den Kopf, ohne die geringfte Beugung, hovizontal nady ber be-
jeidineten &eite brefen; womdglidh fo tweit, baf bad RKinn fber
bie Sdulter ju flehen fommt. — Fefthalten der Schultern in ber
Frontlinte.

Die Jufammenfegung von Drehung u. Beugung {. sub E.

B. Fufiz und Beinbeweguungen.

§. 14, a) Fufftellungen (in Iebbaftem Tempo).

1. Sdlicfen u. ODeffnen der Fitfe.

Filfie: fhliept! — Fitfe: auf?

Die Fafe fo jufammenfihren, vaf fle aué ver redhiwinfeligen
Etellung (Fig. 7a) in die Shlugitellung fommen, d. §. ihre
inneren Manver fidhy vollig berihren (Fig. 9a), — Auf basd jweite
Gommanbdo rafd) in die Grunditellung jucid. — Werben beide
Gommandod jufammengeiogen in: ,Fiae {dlieft u. Fife auf!” —
fo erfolgen beive Wewegungen vepetitorifdh) mehrmals nadeinander,
big , Halt!” commanbdict witd.

2. Sypreigfiellung.

iife feitwdres: fiellt! (Fig. 8).

Grfolgt in gwei Tempos: 1. Seitwartsftellen des linfen Fufes
um eine Fuflange und 2. Seitwartsftellen ves v, Gufes um ebenfo
viel, fo baf aljo bie WMitfellinie bes Korperd nidyt verridt wird.
Beive Fife miffen genau in ber Frontlinie vevbleiben und aud ihre
vedytwinfelige Stellung gueinanber behalten.
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Auf dbas Commando: Grunbftellung! werben bie Fife wieber
in berfelben Folge in die Grunditellung guridgefihet,

3. Sdrittftellung.

R. (L) Fup vorwdrts: felt! (Fig. 7h).

Der bejeidnete Fup wird in derfelben fdragen Ridtung, in
weldjer ex fleht, um eine Fuflange vorgefept. Der Oberforper wird
nidyt verdreht, folgt aber in aufredter Haltung fo weit vor, vaf fein
®ewidyt jwifdjen beide Fife fallt. — Auf: Grundiellung! wicd
Der vorgefepte Fuf in vie rundftellung guriidgejogen. — Soll aue
NRedte- Sdyrittitellung die Linfs- Sdrittitellung erfolgen, fo erfolgt
bad Gommando: Fitfe wedfelt um! worauf der r. Fub in bie
®cundftellung guridgejogen u. gleidh davauf ver [ Fup vorgefest
wich.

R. (L) Fuf ritdwdrts: frelt! (Fig. 10b).

Der begeiduete Fup witd feiner {dragen Ridtung parallel fo
weit gucindgefest, dbaf feine Ferfe um eine Fuflange von ber bes
anberen Fufes entfernt ift. — Der DOberforper verhalt fid) analog
toie Beim Borwartdjtellen bed Fufes.

Der Wedyfel der Radwartsftellung von vechts auf linfs erfolgt
auf: Fuge wedhfelt um! in gwei Tempos, — Auf: Grunditellung!
bie Grundftellung einnehmen.

4. Sdlufigangfellung (Fig. 9b).

Fiife {dlicit! (dann das Gommando wie sub 3).

Der Unterfdiied der Sdlufgangiiellung gegen die gewohnliche
Gangftellung Bbefteht davin, bdaf bei Jener bie Standbafié ver-
fdmalect ift, indem bei ihr ber vorgefefite Fup gerade vor dem
anberen und beidve in berfelben Michtung fehen. — Dad Ginnehmen
1t. Sunebehalten diefer Stellung ift {don an fid) eine gute Balance
Uebung, nod) mehr, wenn fie ald Ausgangsjiellung zu gewijjen
Pewegungen dient. — Der Wedhfel von rechts auf linfs auf das
Gommanbo: Fife wedfelt um!

5. Ausfallfiellung (mit Hiiften fef) (Fig.31. Fig. Tac).
R. (1) Fuf jum Ausfall vorwdrts: fellt! — Grundiiellung!
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Der begeidhnete Fuf wivd in defelben Midtung, in welder e
fieht (alfo unter halbem vedhten Winfel gegen die Frontlinie), vafd
um brei Fuflingen vovgefest, babei jugleidy ber Oberfovper nebjt
PBein ved ftehenbleibenden Fufed fo weit in gleider Nidtung vor:
geneigt, daf der Oberforper und vad Hintere Bein eine gerabe Linie
bilven, welde unter einem Winfel von 45° gegen den horizontalen
Boben geneigt iff. Dad Kovpecgewidyt ruht auf dem vorberen Fuf,
Defjen Bein im Kuie fo weit gewinfelt ijt, dap bad Kuie fid) fenfrecht
niber ber Fupfpibe Definbet.

©oll bas Uebergehen von vedhitsd auf linfs nadh) bem Commanbdo:
wFiufe wedfelt um!” erfolgen, fo muf bies in 2 Tempos ge-
fdehen u. babei im erfien ber Kovper nebit vorgefeptem Fuf villig
in die aufredite Stellung juridgehen und dann erft im Fweiten
Zempo der Ausfall nad)y ber anderen Seite exfolgen.

Die Audfalljtellung ift demnadhit aud) vidwairtd einjuiben auf
bagd Gommanbdo:

R. (1) Fuf jum udfal ritdwdrts: fielt!

Der benannte Fuf wird, pavallel mit feiner urfpringliden Stel-
Tung, um 3 Fuflangen guridgeftellt, ber Oberforper vornnibergeneigt,
bas vorbere Knie vehtwinfelig gebeugt, bas Dinteve geftrectt, wie bei
Audfall vorwarts.

6. Ausfallftellung ous Sdlufficllung (Fig. 4 und
Fig. 9ae).
Gitfe {chlieft! (u. dann dag Gommando wie sub 5).

Ausfuhrung analog ber sub 5, nur baf. beive Fiife in gleiche
Ridtung 3u ftehen Fommen.

§. 15, b) Undere Fuf- u. Beinbewegungen.

1. Hebungen und Senfungen des Korpers auf
den Fufzehen, |
u. jwar aus Grundfiellung, aus Sdhiuffelung (a 1),
aud Syreijficllung (a 2), aus Edyrittftellung (a 3), aus
Sdlufgangfiellung (a 4). — Naddem auf Commando
Dritte Nuflage. 2
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eine Diefer Ausgangsfiellungen eingenommen ift, wird
commandirt:

pFerfen: bebt! — fenfr!v

Auf: Hebt! werden die Ferfen vom Boben erhoben und fo ber
aufred)t und unvevandert erhaltene Korper mit. Jn ber Grhebung
find bie Fiife ibrigens gegenfeitig genan in der Stellung ju er-
Balten, weldhe fie in ber Audgangeitellung haben, und bei Grund- u.
Sdylufiftellung miffen die erfobenen beiden Ferfen vidit ancinanber
bleiben. — Die Vewegung erfolgt langfam. Sn ber Hebeftellung
witd einige Diomente vermeilt und bann fenfen fidh auf: fenft!
Ferfen u. Korper wieder langjam fevab. — Diefe Bewegung ift
jugleich eine gute Balanceibung, namentlidh) aus ver Epreiz- und
aud der Sdylufigangftellung. — Dicfe Bewegung wird gewohnlidh
mefirmald nadyeinander repetict.

2. Bein:-Seitwdrtshebung u. Senfung (in lang:
famem Tempo).

R. (I.) Bein feitwdrtd: bebt! — fenft!

NAuf: Hebt! das bejeidynete, fieaf erhaltene Bein in fenfrechier
Ebene feitwartd nady oben heben, bid etwa 60° gegen bas ftehende.
Der Oberforper wird dabei aufrecht exhalten, gewdhnlidh mit Hitften
fefft. — Auf: {enft! witd dad erhobene Vein langfam wieber in
pie Grunvftellung juridgefihrt.

&oll biefe Bewegung als Wedfelfpretzen audgefiulhet ters
ben, fo erfolgen bie Hebungen u. Senfungen ded vedhten und [infen
DBeind einigemale wedfelfeitig repetitorifd) hinteveinander auf dad
Gommando: , Sum MWedyfelfpreizen Beine redhts u. links:
fpreizt!® — audgefithrt in vafderem Tempo. —

3. Dopyelfniebengung (audfurghin Kniebenugung
genannt) nebft Stredung.

Diefe Bewegqung exfolgt in vier Tempos: 1. Heben ber Ferfen
(wie in b1). 2. Beugen beiver RKuiee gleichjeitig, gleidmapig
u. rubig, bei lothrecht u. unverdreht erhaltenem Dberforper u. fo
weit heral, daf ver Hintere Kniewinfel einen rvecdhten Winfel bilbet
und jeves Rnie fidh lothredht dber dem resp. Fube befindet.
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3. Wieverfivecfen ber Kniee w. fo Suriidaehen in ben Sehenftand.
4. Hevabfenfen der Ferfen u. fo Wiedeveinnehmen dber NAudgangs-
flellung. — Die Vewequng wird gewdhnlich mit Hiften feft u. uerit
aud ver Grundftellung, fpater aud) aud Spreyyfellung u. anbern
Nusgangditelungen vorgenommen. Juerft wird fie nad) Jahlen
geitbt, auf bad Eommanbo:

fnie:Beugung u. Stredung nady Jablen: Eind! Jwei!
Drei! Vier!

©piter erfolgt fie, nebit ber zugehorvigen Strecfung, auf das
Eommanbo:

fnice: beugt! — firedt! (Fig. 2).

Beive Ausfilrungdcommanbod gedehnt abgegeben. Sobald bie
Uebung nidht mehe nady Jahlen geibt wicd, rundet fidh bie Vewes
gung bed erften u. jweiten Tempod und fo aud) bie bed britten 1.
viecten in fih ab, b. . in vem Wafe, ald die Kniee fidh beugen,
heben fidh bie Ferfen, u. ebenfo fenfen biefe fich walhrend bed Stredens
ber Kniee, fo baf mit ber vollendeten &Strecfung bie Ferfen mwieder
auf dem Boven ftehen. — Die Bewegung (jugleid) eine gute Balance=
abung) muf redht ftetig u. rubig, und bas Beugen nidt iber ben
rechten Winfel Herab ecfolgen. Gefchieht fie aus ber Grunbftellung,
fo ift barauf ju Halten, daf bie Ferfen wifrend ber gangen Action
aneinanber verbleiben. — JIn allen Fillen witd in ber Kniebeug-
ftellung einige Beit vevweilt, ehe die Stvedung exfolgt,

4. Wedhfelfniebeugung (mit Hiiften fef).

e. Uus der Schrittjtellung.

R. Fub vorwdres: fele! (f. §. 14, 3).

Dinteres Knie: beugt! — firedt! (Fig. 5).

Dad Gewidit ves in fid) aufred)t u. unverbreht exhaltenen Ober-
Eorperd verlegt fidy auf ben Binteren Fuf, deffen Knie fih, unter
ferfenhebung, bid jum vedyten Winfel beugt. Der vorgefeste Fuf
bleibt vollig auf dem Bodben und bas Knie folgt der Beugung ves
interen (linfen) Knied vein medjanifd) w. nur o weit fid) winfelnd,
al# nothig ift, damit bie Beugung des anbern Knies bis jum rechten
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Winkel fommen fann. — Nady einigem Beriveilen in biefer Beuge:
ftellung erfolgt auf das jweite Gommando vas Streden in bie Aue-
gangéitellung. $Hierauf erfolgt bas Gommanbo:

Fite wedhfelt um!

nad) weldjem ber v. Fuf guridgejogen u. der linfe jur Shritt
fellung vorgefefit wird, dbamit nun aud) bas redite Knie die vorfin
Bejdhriebene Beugung und Strefung vornehmen Fann,

Die Wechfeltnicbeugung erfolgt auferdem audy nody:
p. Ausd der usfallftellung (f. §. 14, 5).

. Fup jum usfal oorwdrts: fellt!

BVorderes fnie: beugt! — frredt!

Nacdhdem bdie Ausfallftellung von allen Uebenben ridiig einge-
nommen ift, erfolgt auf dasd erfie Commanbo (Beugt!), unter He-
bung ber Ferfe, eine leidhte Beugung deé vechten Knies, fber den
rechten Winfel herab, wahrend dad Hintere Vein in feiner firaff:
geftrectten £age und mit ber Fuffohle vollig auf dbem Boben bleibt.
— uf dad jweite Commandbo (firedt!) wird bie Ferfe bed vor-
Deren Fufes toicber zu Boben gefenft, das Knie in Den recdhiem
Winfel guradgebradyt, der gange Korper aber in der Ausfaljiellung
exfalten, — Damit dann aud) diefelbe BVewegung fiir baé anbere
Knie erfolgen fann, wird commanbivt:

Fiife wechfelt um! — (f. §. 14, 5). u. {. w.

5. fKnie-ufwartdbeugung (f. Fig. 6a).

Gbenfalls mit Hiften feft und wedfelfeitig, aber in lebhaftem
Fempo audgefubet, u. jwar aud der Grundfiellung. Die Vewegung
fchliept jugleich die Fupgelenfabeugung in fidh ein, welde gleidhzeitig
mit Der SKniebeugung erfolgt. — Dasd betreffende Knie witd rajd
fo tweit emporgefhoben, daf ber Oberfdenfel Horizontal, u. jwar in
berfelben fdiragen Ridhtung u liegen Fommt, welde der Fuf in der
®runbfellung Hatte. Dex Untexfchentel l[othredht Herab. — Der Fufp
wird in feinem @clent gleidhzeitig und fo teit alé moglidh gebeugt,
b. §. mit ber Spige nacdh oben und ridwarts gewinfelt. — Die
Gommanbos ju diefer Bewegung find:
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R. Knie aufodrtd: beugt! — niederfiellt! (oder: Stellung!)

L. Knie aufiodrtd: beugt! —  dto. bto.

Ober audy: N. Knie oufiwdrtd: beugt! — Fitfe wechfelt
um! — Stellung!

MWicd der Wedhfel von redhtd auf linfs durcdh dbad Gommando:
Fifie wedfelt um! — bewirft, fo muf diefer Wedhfel nidhe Mbereilt
werben, bad [infe Knie vielmehr nidht eher erhoben werben, alé bis
ber vedite Fuf vollig niebergeftellt und bas r. Bein fivaffgeftvedt
ftebt. — Auch bei diefen Kniebeugungen (weldje, wie die folgenben
PBewegungen sub 6 bis 10, gute Balance:Uebungen find) muf ber
DOberforper feft in feiner aufrechten @runbbn[tunq erhalten bleiben

6. Knie-VBorwdrtdfireduny.

Mit Hiiften feft u. aud ber sub 5 befdhricbenen Knie-Aufwdirts-
beugung (Steigitellung) vorgenommen, u. jwar alé wedfelfeitliche
Bewegung (redtd und linfe),

fnie aufivdrtd: beugt! (Uusfiithrung f. sub 5.)

R. Knie vorwdrtd: fivecr!

Auf: fteeckt! wicd dad r. Knie, und ebenmaifig mit vemfelben
audy ber Fup langfam gefivedt, fo daf baé gange BVein in der vom
Dberidenfel bereits eingenommenen Ridhtung in gevader Linie liegt.
— Dad ftehende, linfe Bein muf wahrenvbem firaff und dex Ober=
Eorper fejt erhalten werben.

Um biefelbe Stredbewegung dann aud) mit dem linfen Beine
vorjunehmen, wird erit auf vas Commando: r. Knie beugt! —
pad v. Knie in die Knie-Aufwartsbeugung guriicgewinfelt u. dann
folgt:

Fitfe wedhfelt um! — u. f. w.

7. SniesRiiEwdrtsitredung (f. Fig. 6b).

Wit Hiften feft u. ausd der sub 5 befdriebenen Knie-Nufrodrta-
beugung (Steigitilg.) ebenfalls wedyfelfeitig vorgenommen,

R. fnie aufwdrts: beugt!

R. Knie riidwdres: firedt!
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Auf: fieedt! wicd ber r. Oberfdentel, wakrend ber Unter-
fdentel nod) gegen ifhn gewinfelt Bleibt, langfam bié ju [othrediem
Hang Hevabgefithet, fogleid) aber aud) fletig weiter jurid, wobei
nun Knie und Fuf fid) ecbenmafig fireden, bié tas ganje jurid-
gefiubrte Bein in gevader Linie gefiredt, etwa im Halben redien
Wintel fdywebt. — Der Dberforper darf babei nidyt verbreht werben,
neigt fidh jebody, Faum merflidy, etroad nady vorn. — Um biefelbe
Pewegung mit dem andern Kuie vorjunehmen, wird erfi comman-
birt: v. Knie aufwarts beugt! und bann:

Fitpe wedfelt um! — 1. f. m.

8 fnic-Seitwdrtséfithrung (. Fig. 14a).

Suerft wird #e sub 5 befdjricbene Steigftellung eingenommen.
Dann witd commanbict:

R. Knie feitwirtd: fiihrt!
worauf, ofne daf der Dberforper folgt, ber Oberfdenfel langfam
fo weit vechte feitwarts gefifrt witd, bis vasd Knie in die Froni=
linie fommt, — Nad) furgem Verweilen in diefer Stellung wird
auf: v. fnie vorwarts fifhrt! bad Knie wieder in die vorherige
Ridhtung juricdaefiifhrt; dann erfolgt, um Dbiefelbe Bewegung mit
bem anbeven Snie vorjunehmen, dad Commando:

Fiife wedhfelt um! — u. {. w.

9. Snie:Strefung aus der Knies Seitwdrtsfitbrung
(f. Fig. 14b).

Nadhvem bdie sub 8 Defdriebene Seitwartsfithrung erjolgt i,
witd commanbict:

R. Knie: fivect!
worauf baé Kuie rubig geftrect wird. Sum Wedfel von redhis auf
linfs wird bann commanbivt: v. Knie beugt! — vorwaris
fiihrt! und fodann:

Fitfe wedyfelt um!

10. Fufrollung in Steigftellung.

Nady Hiiften feft! witd nady Commande (sub 5) das cine Knie
in bie einunchmende Ausgangéftellung gebradyt; dann erfolgt:
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Fuf rechtd um: rofit!

Der Fuf des emporgewinfelien BVeind wird in Fleinen Kveifen
nicht qu langfam in feinem Fufgelent in ver Nichtung nady vechts
herum gedreht. Nady einigen Umbdrehungen (Rollungen) nimmt ber
Fuf auf: Halt! feine feite, nad) oben gewinfelte, Lage wieber ein,
undb ed ecrfolgt vaun bad:

Fuf linfg um: rollt!
inbem ber Fuf nun in gleicher Weife, aber in entgegengefepter Rid-
tung, in feinem Gelenf gevollt witd. — G8 ift davauf ju fehen, bap
ber Unterfdenfel wahrend ber Fufrollung maoglidit feft gehalten
witd unb die Keeife, weldye die Fuffvige bei der Mollung befdhreibt,
vedht regelmdfige finb. — Hat die Mollung des ecinen Fufed nad
beiven Midhtungen herum ftattgefunden, fo exjolgt:

Fiitfe wedhfelt um! — u. . w.

¢e) Sprungbewegungen auf der Stelle.

§. 16, Audy dicfe Bewegungen geboren nody ju den Fuf:
u. Beinbewegungen, indem dabei die dibrigen Leibedglieder
fih moglidhft paffio verhalten follen. Durdy diefe Sprungs
bewegungen follen die nntern Grtremitdten 1. geitbt werbden,
die Knicbeugungen u, Stredungen, o wie resp. die Spreijs
bewequngen der Beine, nun aundh in lebhaftem Tempo und
mit concentririer Guergie audjufitbren; 2. follen fie ald vor-
bereitende Uebungen ju den eigentlidhen Springitbungen dienen,
namentlich audy daju, den Kirper im legten Moment eined
Eprungs beberrfchen ju lernen. Damit fid) diefe Bewegungen
auf die untern Ertremititen concentriren, ift der Oberforper
dabei gerabe u. aufrecht ju erbalten, und damit nidt durdh
Herumfchlenudern oder Suden der Urme der Oberforper vers
brebt werbe, erfolgen diefe Uebungen mit Hiiften feft.

1. ©@dluffprung aug der Grundfellung.

Diefer Sprung muf exjt eine geraume Zeit Hindurd) nur nadh
Jahlen geitbt werden, und ywar in drei voneinander abjufesenven
Tempos over Domenten. G8 wird daju commanbdict:
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Sdlufifprung auf der Stelle nady Jdblen: Ging! —
Swei! — Drei!

Auf Gins! exfolgt eine fdinelle und Fraftige Doppelfnicbeugung
(f- §.15, 3), ohne daf der Oberforper feine lothredite Haltung auf:
giebt, — Muf Swei! fdmellt fidh) ber Uebende unter fraftigem Streden
ber Stniee, und ofne daf die Ferfen beider Fipe fid voneinanber
trennen, lothredht emypor, finft auf den Fufiehen in die Doppelfnie-
bengung juvic, und vidtet fid) auf Drei! aus diefer Stellung durd
rufiges Streden ber Kniee twieder in bie Grundfiellung auf.

(B8 Fommt Dbei Diefer Uebung nidht auf einen hohen Eprung an,
fonbern auf bie corvecte Ausfihrung der Bewegungéform. Ijt diefer
Syprung nady Jahlen geniigend geibt, fo ecfolgt er fpater auf bas
Eommanbdo:

Sdluffprung auf der Stelle: {pringt!

2. ©yreigfprung auf der Stelle,

Diefer Sprung erfolgt audy erfp nad Jdblen auf das
Gommanbo:

Spreizfprung auf der Stelle nady Jdblen: Einsg! — Jwei!
— Drei! dbann ohune Fdhlen auf:

Spreijfprung auf der Stelle: fpringt!

Erfted Moment: nur Teidited Veugen der Kniee mit geringer
Qiftung der Ferfen vom Boden. Bweites Moment: fraftiges Seit-
wavtéffnellen ver moglidyit geftvefien Beine, unter Gmporjpringen
und Suvidfommen in bdie Stellung bed erften WMoments. Drittes
Moment: Strecfen der Kniee in die Grundftellung. — G& ift and
Bei Nuefilhirung diefed Sprunged davauf ju aditen, baf ber Ober-
Torper lothredit erBalten bleibi.

C. Arm:= und Handbetvegungen.

Mit Ausnahme der im §. 18 (sub b 4 u. 5) bejdbrichenen
Bewegungen, welde in einem rubigen, jedod nicht ju lamng:
famen Temypo anggefiibet werden, find alle dibrigen bierber
gebirigen Bewegungen in lebhaftem Tempo und friftig aus-
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gufitbren. Bei denjenigen, weldhe in unterfchicdenen Momen:
ten ausqgefitbrt werden, ift jedody ein taftmdfiges Bewegen
ju beadyten.

§.17. a) Stredungen nad den fiinf Grundrid-
fungen.

Die Stredbewegungen ded Urms begichen {idh hauptfichs
lih auf das Glenbogengelenf, weshalb daher jeder Strecung
erft die Beugung alg erfied Tempo vorangeben muf. Ju
gleicher Jeit aber verbindet man damit eine correfpondirende
Beugung u. Stredung des Handgelenfd u. der Finger. Fede
der bier angegebenen Stredungen crfolgt in jwei Temypos,
vont weldhen das erfte durdygingig in der Aufwdirtébens
gung der Urme beftebt, deren Form ausd Fig. 1 d erfidhtlidh ift,
u. weldye auch al8 befondere Bewegqung geiibt werden mag.

e. Beidfeitlidhe Strefungen, d. bh. mit beiden Urmen
gleichjeitig Diefelbe Stredung.

Arme aufwdrts: firedt! — abwdrtd: fivedt! (Fig. 1bu.a)

Mrme feitmwdartd: firedt! — bto. (Fig.1cu. a.)
Nrme vorwdrts: firedt! — oto.
Arme riidwdrts: firedt! — bto.

Diefe Bercegungen, deven Form aud Fig. 1 erfidhtlid) ift, werben
erft im Gingelnen und anfangd nady Jahlen (Gind! Swei!) genbt:
bemnadyit fo, vaf ausd einer Strefung in die anbeve ibergegangen
witd, 3. B. aué aufwacts in feitwartd, ober vorwdctd 1. Gnblid
aber werben aud) fammilide Strefungen hintereinander audgefilyt
auf bag¢ Gommando:

Arme aufwdrts:, feitwdrtd:, vorwdrtds, riidwdrts u. ab:
warts: fivedt!

Dierbel namentlid) ift ein beftimmier Taft einjubalten, damit
alle Uebenben gleidyeitig diefelbe Strefung vornehmen, — Ga ift
ferner fowohl Bier, wie aud) bei ben einjelnen Strecungen, fireng
Darauf ju Balfen, dag in jeder Stvecung die Hande ftraff unv in



26

bie Berlingerung des Avms gefivectt werben und bie vorgediriebene
Wenbhalte Hhaben, namlidy bei Aufwirts-, BVormarie- u. Ridwirts-
Strectung mit den inneren Handfadien einander jugefhrt, bei Seit
wartd:Strectung die inneve Flade nad) unten gewendvet. — Ge ift
ferner ftreng bavauf ju Halten, baf bei jeder Armitredung im erfien
Tempo aufiwirtdgebengt, der Unterarm gerade vor bem Oberarm n
liegen Fommt, und bas Handgelenf fo gegen ven Oberarm gewinfelt
foird, baf bie leidht gefeiimmten Finger den lepteren berifren. —
©ind die beidfeitliden Strecfungen gehirig geibt, fo folgen nun nodk:

B. Wedyfelfeitliche Urmfiredfungen, d. h. folde
Stredungen, bei weldyen jeder Arm in gleidyjeitigen Mo.
menten cine anbdere Stredung macdht, ald der andere Urm.
Die Gommandos dazu find:

R. (I.) Urm aufodresd, [. (r.) Urm feitwdrts: reds!

Arme wechfelt um!

R. (I.) Urm aufwdrts, [ (r.) Yrm vorwdrtd: firedt!

Arme wechfelt um!

R. ([.) Urm aufwdrts, 1. (r.) Urm riidwdrtd: firedt!
u. analog o weiter in andern Gombinationen der Richtungen.

Nuf: fredt! — werden beide Arme tempomagig zugleid in
Bewegung gefest in die bejeidinete Strecflage. Auf: wedfeli
um! werben beibe MAvme gleicheitig erft in bas erfte Stredtempo
(Armbeugung) BHevangejogen und dann in die anbeve Ridhtung ge-
ftredft. — Devfelbe Wedhfel wicd mehrmald vepetirt.

§.18, b) Andere Arm- u. Handbewegungen.
1. Arme balbvorwdrtd: beugt! — ritdFwdres: firedt!

Die Oberarme werben vafd feitwavid bis jur Sdulterhihe
emporgefjoben und gleichjeitig die Unterarme in ber Midhtung nad
vorn big ju einem vechten MWinkel gegen die Oberavme gebengt. Die
inneve Handfladye ber firaff gefivedten Hande nady unten geridhiet. —
Nuf: rincfwartd ftredt! werden die Untevarme in dbie Streclage
guriicfgeftrectt, wobei aber die Oberarme in ifhrer Seitwdrtélage un-
vertiicft verbleiben, fo baf nad) ber Stretung Beide Avme in gleider
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und Borijontaler Midhtung in bdev Frontlinie fid) befinden. — Jur
Micderholung witd furghin commanbdict: beugt! — frredt’ — 2

2. Arme vormwdrtd: beugt! — vitidwdrts: firedt!

Gine ber vorigen gany analoge Bewegung, nur vaf der Unterarm
fo weit Big an bten Dberavm Hevangewinfelt wird, daf der Daumen
per geftrectten Hand vas Sdultevgelent berithren Fann. — Die jreite
Pewegung (Ridwartsiivedung) exfolat ebenfallé genau Hovigontal
und nur bid in bie Ridtung bed fefigehaltenen Obevarms, alfe aud)
nur big jur Frontlinie (f. Fig. 112 u. b).

3. rme voll vorwdrts: beugt! — rﬂd’mﬁttﬁ fdhlagt!

Die Beugung analog ver vorigen, nur baf dabei ber Dberarm
fo weit nad) vorn gejogen wird, daf die auferften Fingerfpiten von
beiven Hanven bidht vor der Brujt einanver bernthren, — Die barauf
folgenbe Strecbewegung ift eine genau Horijontal nad) Hinten ge:
fifiete ©€dlagung, welde fo weit hinter die Frontlinie yurndgeht,
ald ¢d Die Ginvidtung ved Schultergelents geftattet. Die Avme ditrfen
fih babei aber nidit fenfen. — Sur jwei- bid dbreimaligen Wieber=
holung wird commanbivt: beugt! — {dlagt! (f. Fig. 12a u. b).

RNady jeber Dder drei ebem befdhriebenen Urm:Vorwdrtss
beugungen, nebft jugebdrigen Srredbewegungen, wird die
Grundftellung auf dag Gommando: Grunbiftellung wicder
eingenommen. — Wuch mag bier wieder daran erinmert wet:
Dert, daf jur Uusfithrung diefer drei Bewegqungen, fo wie ju
bent sub a befdyricbenen Stredungen, die Uebenden entweber
in Uuffiellung mit Doppelabftand, odber in Flanfenftelung,
formirt fein miiffen. — Dagfelbe gilt fiir die nody folgenden
Urmbewegungen, fofern dabei beide Arme feitwdrts geftrect find.

4. Urme feitw.: ftredt! — vorw. rollt! — balt!

tiicdw. rollt! — balt! — Stellung!

Die Rollung befleht in einer magig rafden Kreiefihrung der
geftreciten Avme aud vem Schultergelenf. Die Kreife miifen moglichft
regelmifig und mit beiven Avmen gleidmagig und nidt ju grof
gemadyt werben, etwa nad) oben o hodh, vaf die Hande die Sdeitel-
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Bibe erveidhen. — Beim Borwdartsrollen beginnt bie Bewegung
nady vorn hin; beim Ridwartérollen nad) hinten hin,

5. Urme feitwdrtd: bebt! — fenft!

Die frei Hevabhingenben gefivedten Nrme werben unverbreht unbd
in rubigem Tempo fletig feitwarts emporgefoben, bis etwa 459 iiber
bie Rorizontale ©dulterlinie, bie Ridenflade ber Hanve einanber
qugefefhet, — Auf: fenft! werben die Avme eben fo rubig feitlidh
Herabgefenft. — &oll bie Vewegung ald Fliegung audgefihet
werben, fo wird bad Gommando jufammengezogen in: Arme Hebt
und fenft! worauf jene Bewegungen repetitorifd), jebody von allen
Uebenden in gleidem Taft auf und nieber auégefabhrt werben, und
jwar etwad rafder alé in ber einfaden Hebung und Senfung. —
Nuf: Halt! Hovt bie Fliegung mit Hevabfihren ber Arme auf.

6. Handbwendungen in die vier Hauptlagen.

Diefe Bewegungen werben dburd) die Pronation (b.h. burd
Ginwartsdrehung) und dburd) Supination (0 . Audwartsbrehung)
Der Hanve Dbewivft. Fir biefe Uebung werden bdie Arme entweber
vorwdrtd ober feitwirtd gefiredt. — Nadibem bie Arme 3. B. vor-
wartd geftrectt find, witdb commanbdivi:

Handwenden: Eind! Swei! Drei! Bier! (. Fig. 13.)

Nuf: Gind! die Hanbe auswavtd drehen, fo vaf bdie Knodel
(Hanbritdfen) nady unten fommen. — Jwei! Drehung einwarts,
bié die Knodhel nacdh oben fommen. — Drei! Drehung audwarts,
Big die Knddjel nad) aufen Tommen, und alfo der Daumen oben,
der Kleinfinger unten liegt. — BVier! Drefung einwartd, bis bie
Kuodel nad) innen fommen, alfo dber Daumen unten, der Klein:
finger oben. — Die Bewegungen erfolgen mafig rafd) und bie Hand
bleibt ftetd vollig geftvedt.

7. Handfdlagungen,

Diefe Bewegungen find ben vorigen infofern analog, al8 fie in
afnliden Handwendungen beftefen. Sie twerben aber energifder
und {dlagartig ausgefithet und gugleid mit gewifjen Winfelungen
im Hanvgelenf. Auch fallt dabei die Wenbvelage Bier weg, wo:
gegen bie Tendelage Drei auf gweierlel Weife ergielt wird. Diefe
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Sdlagungen entfpredien namlicdy den vier Grundhieben beim Hieb-
fechten: ber Quart, Tery, Prim innen und Prim aufen; wedhalb
man aud) ganj paffend diefe Hiebe commandict, namlid), nadbem
bie Avme vorwactd gefivedt find:

Handfdlagungen: Quart! — Fery! — Prim innen! —
Prim aufen!

Duart! die Handbe rafd) nad) aufen Hevum gedveht, und indem
fie bie Duartlage (Knodel unten) evveichen, mit Fraftigem, {dhlag-
artigem Nadyorud nadh innen gewinfelt, fo baf die Wittellinie ber
Hand einen Winfel gegen die Ded Armes bildet. — NAus diefer Lage
exfolgt fovann Teri! vurdy rafdes Gimwavtddvehen in die Tevzlage
(Knodhel oben) und Hanvwinfelung nady aufen. Dann fommt Prim
innen! Diefe Sdhlagung exfolgt mit einer bogenformigen Bewegung
Der Hand nad) unfen und innen Herum und endigt in einem Fraftigen
&dylag von oben nady unten, worauf die Hand mit ven Knodjeln nad
aufen gerichtet und nad) unten gewinfelt ift. Aus biefer Lage exfolgt
Primaufen! ducdh Winfelung bed Hanbriickens nady Hinten, bogen-
formige Drefjung von unten nach oben und fraftigen Edilag abwarts,
inbem bie Hand die vorige Lage (Knddhel aufen) wiebergewinnt.

@8 miflen diefe vier Scdhlagungen miglidhft aus vem Handgelent
exfolgen und die Arme fo unbeweglich ald moglid) in ihrer Stredt:
Inge erhalten bleiben. — &ie werben fbrigend aud) in der Arm-
feitmartsfiredung vorgenommen, fo wie in ungleidher Avmftrecung
(r. Urm vorwactd, [ Avm feitwarts).

D. Mumpfbewegungen,
Sie werden alle in langfamem Tempo ausdgefithrt, junddi
ausg der Grundftellung und Scdlufelung; fodter oud aus
anderen Audgangsfellungen.

§.19, 1L Borwdrtd und Rirdwdrtsbengen (nebf
Streden *).

*) Bon ber Rumpfbeugung vorwartd wicde nodj bie Rumypf-
neigung ju unterjdjeiven fein, weldye nur aus bem Hiftgelent
ecfolgt unb wobei bad Midgrat fidh nidht biegt,
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Hiiften feft! — Rumpf vorwdrtd: beugt! — firedt!

Dec Rumpf tird gevade, ohne Berbrehung, durdy Bengung bes
Miadgrats und Winfelung im Hiufigelent vormarts gebeugt, wobei
jebod) bie Rnie ftraff bleiben miffen. Die Halowirbel beugen fid
fletig mit, fo da alfo in ber Veugeftelung vas Gefidt nadh ben
Koteen gerichtet it (Fig. 16). — Nuf: firedt! mwird ber ganje
Dberforper wieder in die Grunditellung aufgeridtet.

(Hitften fet.) Rumpf ritdwirts : beugt! — fredt!

Der Oberforper wird gevabe, ofne Verbrehung und ohne Gin-
biegen der Kniee ftetig vidwarts gebeugt; eine Bewequng, bie vor=
fidtig und ofne Uebertreibung ftattfinben muf (Fig. 15). — Auf:
ftredt! langfam wieder aufrichten.

2. Geitwdrts:Beugen, nebft Streden. — Bei frei
berabbdngenbden AUrmen.

Rumpf rechts (linfs) feitwdrts: beugt! — firedt!

Der Obecforper beugt fich ofjne Berdrehung fo weit redyt Herab,
al8 ed ofne Laften ved linfen Fufed miglidh ift. Der Kopf folgt
ber Beugung. Die v. Hand gleitet am Sdhentel bis jum Knie hinab,
bie [. Hand gleitet aufiwavtd bid jur Hufte. (Fig. 19.)

3. Rumpfdrebhungen.

Sn Drefungen bed Oberforperd um feine Lingenadife bejtehend.
Damit die Drehung red)t fider und Friftig erfolgen fann, [3ft man
bie Hiiften fefligen und nimmt mit den Fifen vie Shlufftellung
ein. — Gommando:

Rumpf rechts: dreht! — oorwdrts drebt! (Fig. 18).

NAuf dbas erfte Commando erfolgt ftetig und ruhig die Drefung
reditd, und jwar fo weit, daf die Sdulterlinie einen r. Winfel gegen
bie Frontlinie bildet und alfo eine Biertelwendbung gemadt ift. Der
Ropf folgt ebenmapig biefer Drehung, ofue fid) jebod) weiter gu
verbrehen. — Mad) einer Eleinen Paufe erfolgt aufé weite Eom:
mando bad Wiedervordrehen, — Dann:

Rumpf linfd: drebt! — vorwdrtd drebt!
welde BVewegung gang analog der vorigen audgefibhri wird.
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E. Beifpiele von Jufammenfesungen und von Be:
wequugen ausd bejonderen Undgangsjtellungen.

§.20. Die sub A big D befdyricbenen Glicderbewegungen
find al$ Glementarbewequngen ju betracdhten, die fidh nun
aber, wenngleich nicht in belicbiger, dod) in fehr mannigfaltiger
MWeife combiniren und variiven laffen, und jwar dadburch, dap
ein und dicfelbe Bewegung in verfchicdenen Undgangsfiellungen
porgenommen wird. — Fede Gliederbewegung erzengt eine mos
bificirte, ja unter Umiftdnden eine wefentlih andere Wirfung
auf den Korper, wenn fie aus eciner andern Uusgangsdftellung
porgenommen wird,

@s folgen bier einige Beifpiele von Gombinationen, weldye
baufig Umwendung finden. E8 verjiebt fidy von felbf, daf
man bdicfe und dhnliche Jufommenfesungen nidt eher itben
1at, alg bis die resp. cinfacheren Stellungen und Bewegungen
correct ausdgefithrt worden find.

1. Aug Kopfwendftellung die Kopfs Beugungen und
Stredungen.

Kopf halblinfe! dreht! — fodann:

Kopf vorwactd: beugt! — freect!

Kopf ridwarts: beugt! — firedt!

Kovf Dalbredhtd: dreht! — u. f. w,

2. Aus Rumpfwendftellung Rumpfbeugungen und
Strecungen.

Rumpf Halbredytd: dreht! — fodann:

Rumpf vorwartd: beugt! — firedt!

Rumpf ridwarts: beugt! — fieedt! — Fig. 17.
Rumypf Galblinfs: dreht! — wu. . w.

3. Uus der Stredftellung (0. b nad: Arme aufs
wartd firedt!).
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«. Hebung und Senfung ber Ferfen (1. §. 15, 1).

g. Doppelfniebeugung (f. §. 15, 3). Fig. 2a,

y. Borwartd: und Ridwirts - Rumypfbeugung (f. §. 19, 1).

4. Aus Stred{preigficllung (v. b. nady: Arme aufs
warts firedt und Fitfe feinwdrts ftele!)

Diefelben brei Bewegungen wie sub 3,

5. Aus Stredidyrittfiellung (d. b nad: rme aufs
wartd firedt und v. (1) Fuf oorwdrts fiellt!).

Diefelben vrei Vewegungen wie sub 3, naticlidy mit dem auf:
einanderfolgenden Fupwedfel (r. u. L)

6. Aus Stredidlupgangfellung (. b. nady: Fiibe
fblieft und Urme aufwdresd firedr! r. (1) Fuf vorwdrts fiellt?).

Hebung und Senfung ver Ferfen; mit Wedhfel von recdhts auf linfs,

7. Aus Seitfiredftellung (0. b. nad: Arme feitwdrts
ftredt!).

Linfed Vein feitwactd Hebt u. Rumpf vedte feitiv. bengt! — frrecdt!

Rechted Vein feitwartd Hebt u. Rumdpf linfé feitwartd bengt! —
ftvectt! — Grundjtellung!

8. Aué Halbfired: Shlufftellung (d. 5. nadh: t.
Wrm aufodetsd firedt und Fipe {dliefit!).

PNRumpf links feitwartd; beugt! — ftredt! Avme wedjelt um! —
u. f. w. Fig. 19a und Fig. 20 fir DHalbfired- Schlufgangfielung.

9. Aug Stred: oder aug Seitfiredjtellung, ober
porber audy unter Hiiften feft.

Redhtes (linfed) Knie aufwarts beugt! — ridw. firedt! Ferjen
Bebt! — fenft!

Knie aufiwarvtd beugt! — Fife wedhfelt um! — u. §. w.

10. Aus Halbfired{hlupgangftellung (d. b. nad:
dem der rechte (1) Arm aufwdrts gefiredt ift, die Fitfe ges
fdhloffen find und dann der linfe (v.) Fuf vorgefest if):

Fumpf vechts (L) feitwacts beugt! — ftredt! (Fig. 20.)

Avme und Fipe wedfelt um!
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Rumpf linfe (r.) feitwicts beugt! — fivectt!

Stellung!

11. Armidlagungen ritdwarts unter Marfd-
bewjegung (nachdem bdie Ubtheilung linfdum in Flanfens
ftellung gejtellt):

Nrme voll vorwavtd: beugt! — Mit Mirchoarts-Armidylagungen
im langfamen Schritt: marfdy! (Bergl. §. 18, 3).

Die Uebenden freten mit dem linfen Fup an und vollziehen babei
sugleid bie erte Mickwavtdidlagung mit den Avmen; mit bem Bor-
fesen Ded vedyten Fufes evfolgt gleidhzeitig die Bollvortodrtebengung
ber Arme, und fo werben etiva 5—6 Sdyritte gethan. Dann Halt!
Kehri! — mit vedhtem Fuf antveten: macfdh! worauf in gleicher
Weife die Sdhlagung gleidyeitig mit dem vediten Tritt erfolgt.

Aehnlidh find audy Doppel- oder Wedhfelarmitvecungen mit der
Marfdhbetvegung ju verbinden.

: F. Sorpertvendungen,

§. 21. 31t den Bewequngen auf der Stelle gehdren aufier
bent eingelnen Gliederbewegungen, welde in dem Bisherigen
befchrieben wurdem, nun audy nody die Wendungen des Kior-
pers im Gangen, d. h. diejenigen Drehbewegungen, durd) weldye
der Storper, um feine Lingenare fich drehend, feine Frontrichs
tung oerdnderf. — Die usfithrungd: Gommandos hiersu find:
Redhts um! — Linfs um! — Kehrt! — Die Wendungen
erfolgen filr gewdbnlich auf der Ferfe des linfen Fufes; der
andere Fuf wird dabei leidyt geliiftet u. dann beigefest. Die
Sebriwendung erfolgt immer, wenn nidht anders verlangt,
nach linfsherum.

Dritte Ruflage. 3
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Bewegungen von der Stelle.

Die hierher gehovigen Freiibungen bejiefen in Fortbewegungen
Des gangen RKorpers und umfaffen die verfchicdenmen, ofne Aufere,
tedinijdye Hulfamittel und Gevathe 1. ausjufifhrenden Gang:, Lauf:
und Springibungen.

A. Gangiibungen.

Der Gang fann enfweder in Begichung auf die Jeitform
ein Deftimmt abgemefiened, gleichformiq taftmdafiges,
und in Begichung auf die Korperbaltung ebenfallé mebr ges
meffernes, Gehen fein, oder er fann in einem mebr freieren
@ebent beftehent, bei weldyem fein beflimmtes und gegebenes
Raum: und Jeitmaf fitr die Schritte befolgt und audy dem
Korper im Gangen eine freiere Haltung geftattet wird. — Die
erfte bierber gebdrige Art des Gebens ift dad Marfdiren,
die anbdere ijft der freie Gang.

a) Der freie Gang.

§, 22, Die biether gebdrigen Ucbungen baben nidt fo-
wobl den Jwed, den Uebenden das Geben diberbaupt erft ju
lebren, auch nidhyt den, ihnen einen beftimmt vorjujdhreibenden
Gang beigubringen. Bielmehr bandelt ed fid darum, den
®ang ausitben ju laffen, wie er jedem Uebenden durdy Ge
wobnbeit bereits cigen ift, und nur infofern belebrend einjus
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greifen und burdy geregelte Uebung einguwirfen, al$ etwa
offenbare Feblerhaftigfeitenr, {dhlechte Ungewobnbeiten 2¢. ju
berichtigen u. ju befeitigen find, al8 3. B. fchief und frumm
geben, plump oder fdyicbend gebem, mit den Armen allju-
febr pendeln oder fie ju fteif balten beim Geben, ungleidh
fefted Uuftreten der beiden Fiife, unverbdltnifmdpig grofe
Sdyritte 1u. {. w.

Diefe Ganglibungen wittden in dreierlei Tempod audju.
fiibren fein, nimlidy:

1. ®ang im gewdhnliden Tempo; b. B, der Uebende gehit
mit derjenigen ®efdwindigleit, in welder man fir gewdhnlidy ju
gefen pilegt (getvohnlifher Gang odber Wanbergang), etwva 105 bis
115 Tritt & WMinute.

2. @ang im langfamen Tempo, b. . fo, wie man etiva
Bei einer rubigen Promenabe langfam einherfhreitet (Promenaben-
ober Wanbelgang), etwa 70 bis 80 Tritt & WMinute,

3. ®ang im rafden Tempo; d. h. fo, wie man ju gehen
pflegt, wenn man befondere Gile Hat und dody nidht laufen will
(Gilgang), im Tempo von 130 bis 150 Tritt a Minute.

Diefe Uebungen werben nidt nady Gommanbo vorgenommen,
fonbern ber Gymuajt [aft die eingelnen Uebenbden vortreten und fie
thren Gang von felbit antreten, ihmen aber die Veriditigungen ju-
rufend und resp. nad)her genauer ecflavend. — @any jwedmafig
wittbe eé fein, mit diefen Gangibungen audy nody ju verbinben:
bas anjtandégemafe Grifen fm Vorbeigehen an einer Mefpefts-
perjon, bad Hervantreten an eine joldje, dad Ueberreidjen eined Briefes
u. Dergl. m.

b) Das Marjdiven.

§. 23, Die Folgereibe der Marfcdhiriibungen bei den ghm:
naftifdben Freiitbungen wiirde etwa folgende fein:

«) Marfdiven in Reihen mit 2 Sdritt Abjtand wifden
ben Gingelnen, auf gevaven Linien (im Bieved) und mit {dHavfen
Wenbungen, u. jivar:



1. im langfamen Sdritt; B0 Zritte 3 1 Minute;
2. im @efdwind{dritt; 110 Tritte 2 1 Winute,

Bei diefen Uebungen ift jugleid) der Trittwedifel zu aben. Das
exite Antreten bei allen Marfdhiribungen erfolgt aber fieté mit bem
linfen Fup.

B) Mar{diren in gefdloffenen Fronten u. Reifen,
wobei e8 nun fehr davauf anfommt, im Gleidtritt ju maridicen,
Fublung ju befhalten, bie Miditung nidyt ju verlieren 1.

1. Mit einfadien Wendungen u. Sdwenfungen.

2. Mit Goolutionen, nady Gintheilen ber gangen Ab-
theilung in Unterabtheilungen, Biige, Seciionen; durd
Sdjwenfungen, IWendbungen, in Meihenfepen, Abbreden,
Aufmarvfdyiven u. {. w.

PMan wird gut thun, bie Uebungen sub g erit in der Formation
ber gangen Abtheilung in einem Gliede voryunehmen, ehe man fie
mit einer in jwei Gliecder formivien Abtheilung iben [aft.

Wie auferordentlich bildend diefe Uebungen find, braudt
hiet nicht ndber nadygewiefen ju werden, da diefe Thatfade
su febr in die Augen fpringt und erfabrungsmdpig bei der
milit. Ausbildbung von Refruten beobachtet werden fann. G3
fei bier nur im Algemeinen bemerft, dap fie nidht nur in
Beziehung auf die Leibesglieder u. deren Bewegungsfabigfeit
bildend cimwirfenn — bdied fommt bier weniger in Betradt;
fondern daf fie sugleich den Ranum: . Feitfinnu der Ueben-
dent, ibr Taftgefithl, dben Drdnungdfinn u. {. w. fordern
. bilben. Man bat fidh jedodh davor ju biiten, diefe Uebun:
gen jur ,Soldatenfpielerei’” ausarten ju laffen.

Tahtifde Elementariibungen. )

8. 24, Da biefe Nebungen cine taftifde Eintheilung der
Uebenden vorausfegen, fo fei suvor bieritber Folgendes be-

#) TRan hat biefe u, ahnlidye Uebungen aud) wobhl ,Ordnungd-
iibungen” genannt; dasd ijt aber injofevn eine jdhlechte Bejeihnung,
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merft. — Man begeidhne die Gefammtbeit der Uebenden ald
pUbtheilung®, theile diefe weiter ein in ,Jitge” und
resp. ,Halbsitge’ und diefe wieder in , Sectionen’.

PBei einer in einem Gliede aufgeftellien Abtheilung von 3. B.
24 Uebenden twiicben 2 Biige & 12 und jeder Jug in 3 Sectionen
a 4 ju formiven fein; eine Gintheilung in Halbyiige wiirde bei fo
geringer Anzahl nidht ftaftfinden. — Bei 48 Uebenven Fonnte man
bie Nbtheilung einiheilen entweder in 4 Siige 2 12 und jeden Jug
in 3 Sectionen; ober in 2 Sige 2 24, jeben Sug in 2 Halbzige
4 3 Sectionen. — Die Section muf mindefend aud 3 Uebenben
nebeneinanber bejtehen. — Bei jweiglicderiger Aufftellung werden
fiiv bie Jug- u. Sectiondeintheilung die Rotten gezafhlt.

1. Dad Ginnebmen einer beffimmten Ridtung.

Soll die in einem Glicde aufgeftellte Ubtheilung eine redht
genaue Ridhytung erbalten oder fich nadh einem beflimmten
Ulignement einridhten, {o wird commandirt:

Pointd vor!
worauf der rechte 1. ber linfe Fhigelmann, fo wie ber in bex Mitte
Des Oliches Stehenve 3 Sdritt ober foweit voriveten, daf fie in
Dag gegebene Alignement ju ftefhen fommen, nad) weldem fie Dder
Lefrer genau einviditet. Sobann folgt:

Borwdrts richt eudy!
worauf alle Uebrigen mit Gleidhtritt in die durdh fene 3 Points
marficte Linie einviicfen, in welder fie fidh heils felbft (u. §. 11, 6)
theild unter Nacdyhilfe ded Lehrerd einvidyten.

2. Dad Seitwdrtsfdliefien.

@oll eine in Linie frebende Wbtheilung 2c. ohne Fronts
veranderung um cine gang furje Gnifernung von einigen
Sdyritten feitwdrts fortriiden, fo gefdyicht dies auf das Com:
manbo:

als fie gu der Meinung verleitet, als follten ober Braudhten bie

fibrigen ghmnaft. Uebungen nidyt aud) mit Ovdbnung ober orbnunge:
migig betrieben ju werben,
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Redts (linfd) {hlieft euch: marfd!
auf bie AnFindigung wenden Alle ifhren Blid nady ber bejeidineten
ette, und auf: marfd! riden fie mit furgen Seitentritten fort
bie Halt! commanbdivt wirh. Hierbei Hat Jever bie leicte Fiblung
an feinem MNebenmanne und bie Sdultern genau in ber Linie ju
ethalten. Bei Redyts{dliefen wird mit bem vedhten, beim Linfss
flieen mit dem linfen Fuf angetreten.

3. Frontmarfd . Reibenmarfd.

©Soll ein Trupp jum Marfchiren antreten, fo wird com:
mandire: '

Abtheilung: marfd! — ober bei Unwendung bdes
langfamen MViarfdtemposd: Abtheilung im langfamen
Sdritt: marfd!

Grfolgt dag Gommando fiiv einen in Linie aufgefiellten Trupp
unmittelbar, {o daf alfo Deim Marfdyiren die {idh fortbetvegende Linie
ber urfpriinglidhen Nufitellung ftets parallel bleibt (wie eé in Fig. 21
burdy die punftivien Duerlinien angeveutet ijt), fo entfteht daburd
ein Frontmar{d, bei weldem bDarauf ju fehen ift, bap bie Rid-
tung und Fuhlung qut erhalten bleibt. —

IWicd bagegen fir einen in Linie aufgefellten Teupp juvor com-
mandict: Abtheilung vedyts (ober linfé) um! und hierauf erfi:
Abtheilung marid! fo entiteht dadurd) ein Reihenmarfd,
beffen WMarfdydireftion in die Verlangerung der urfpringliden Front-
linie fommt, und Bei weldjem Ale genau Hintereinander marfdiven
(Fig. 22).

Der Reifenmarid fann aber aud) wifirend bed Frontmaridhes
angeordnet werben, woju man fir den im Frontmarjd fid bewe-
genden Trupp nur commandivt: Abtheilung redhté (linfé) um!
worauf die Marfdhivenden twabhrend der Fortbewegung die Wenbung
alle jugleih madjen u. in der neuen Marjdridtung fortmarjdiven.

©oll ber Reifenmarich in Dderfelben Ridtung erfolgen, welde
ber Frontmarfd) Hatte, fo wird commandivt: Jn Meiben gefest,
redhte (linfd) um! — tworauf der Fligelmann, nadh beffen Fligel
Bin in Reihen gefest werden foll, ofne bie Wenbung mitjumaden,
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alfo in der MNidhtung des Frontmarides fortmarfdhict, alle Uebrigen
aber vedits (linfe) um madjen, fortmacfdiven u. eingeln, fobald fie
an ben Wendepunft a fommen, fid) ebenfallé wicber in jene Ridy-
tung mit linfs (vedité) um wenden (Fig. 23).

4. Sdwenfungen.

Diefe Art von Bewegqungen bdient ebenfalld daju, eine
Front: oder Marfdhridtung ju verdndern. Meiftend erfolgt
die Sdhwenfung in einem Biertelfreid. IWird diefelbe auf
Der Stelle vorgenommen, fo madyt der Flitgehnann, wm
weldhen ald Drehpunft die Bewegqung erfolgt, einfacdh redyts
oder resp. linféd um, Ddie Uebrigen aber mar{diren mit
Gleidtritt im Wiertelfreid fort, bid fie in die Frontridhtung
jenes Fligelmannd fommen, und wobei, damit Wlle bdie
ESdywenfung gleidyjeitig vollenden u. die Ridhtung der Linie
nicht verloren gebe, die Schritte von dem fhwenfenden Flitgel
etwad grofer gemadht werden milffen, wdbrend bdie dem fies
benden Fligelmann ndher Stehenden entfprechend fleinere
Sdyritte ju macen baben. IWdhrend der Sdhwenfung ift
Blid u. Ridtung nadh dem {dwenfenden Flitgel, die Fiib:
Iung dagegen nacdy dem ftehenden Flitgel bin ju nebmen. —
ebnlich it die Ausfiibrung der Sdywenfung, wenn fie von
einer fchon im Marfd begriffenen Linie oollzogen wers
dent foll, nur daf dann der Flitgelmann am Drehpunft nidt
wie vorhin die fdharfe Wendung fiir fich madyt, fondern unter
Zreten auf der Stelle fih felbft almdblig mit in die meue
Marfchrichtung drebt, und daf, wenn Ale in dicfe neue Ridy-
tung gefommen find, commandirt wird: , Gerade aug!y

©oll eine Abtheilung ab (Fig. 24) im Ganzen fdHwenfen, fo
witd commandivt: AbtGeilung vedyte (linfe) {hwenkt: marfdh!

Goll die Abtheilung ab (Fig. 25) jugweife fhwenfen, fo witd
commanbdict: Mit Jigen vedyts (linfé) {hHwentt: marfdh! —
unb foll fie fectionsweife {dwenfen: Mit Sectionen rvedts
(linfe) {dhwentt: marid!
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Jft eine mit Siigen abgefdhwentte Abtheilung in Marfd begriffen
u. e8 foll vie Marfdyriditung durd) Schvenfen verdnbert werben, fo
it commandirt: Grfter Sug vedté (linfe) {dwenfi: marid!
— und wenn ber Sug in bie neue Marfdridiung gefommen iit:
n@erabe aus!” — Jeber nadifolgende Bug bleibt jo lange in bec
vorferigen Marfdyridhtung, big ev an ben Drehpunft fommt, wo ber
vorangehende Jug die Sdywenfung begann, und Hier erjt wird bie-
felbe nun aud) von bem fhevangefommenen Sug (entweder von felbft
ober auf Gommando bed Bugfithrers) audgefiihet.

St eine mit Sectionen abgefdywentte Abtheilung im Marid ober
marfdhivt fie in Reihenmarid), fo witd, wenn die Marfdridtung
burd) Sdywenfen vecanbvert werben foll, furghin commanbict: Tete
tedits (linfs) fhwenft! — worauf die vorderite Section ober
vefp. die vorderjte Motte die Edhwenfung fogleidh) beginnt, die nady-
folgenven fidy ebenfo verhalten wie vorfhin die Bige.

5. Dasd Aufmarfdirem.

&oll eine mit Jiigen oder Sectionen abge{dywenfte ober
eine in Neiben gefeste Abtheilung wicder in die volle Front
ober Linie gebracht werden u. jwar in die durd Ubjdwenten
gewonnene neue Frontlinie, {o erfolge dies durch das uf.
marfdiren.

©teht 3. B. die Abtheilung ab (Fig. 26) in Reifen u. foll fie
in bie Frontlinie ax einviden, {o wirtd commandivt: AbtHeilung
lints marfdyict auf: macrfd! — worauf alle Cingelnen gleich-
jeitig mit Halblinfé vormarfdiven, nad) und nadh) in die Linie ax
eineiicfen und fid in derfelben genau einvidyten.

©teht die Abtheilung ab (Fig. 28) in Sectionen (ober Jugen)
und ¢8 witd der Aufmarid commanbdivt, fo erfolgt derfelbe jwar in
ahnlidyer Weife, jedod) riicfen die Sectionen oder refp. Jige in fid
geridhtet in bie Frontlinie dev ftehenbleibenden Section ein.

©oll jedod) burd) ven Aufmar{dh nidyt die volle Abtheilungsfront
Bergeftellt werben, fonbern refp. aus ber Meifenfiellung vedis die
Sectionsd=- ober Sugfront, fo witd commandivt: In Sectionen
(vefp. in Sige) linfs mar{divt auf: marfd! — worauf der
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vebte Fliigelmann feber Section (vefp. jeves Bugs) itefen bleibt,
pie Nebrigen fedber Section (refp. jebes Jugd) ben Nufmarfdy Fue
Sections= (vefp. Sug:) Front volljiehen (f. Fig. 27).

S gang dbnlidyer Weife erfolgt der Uufmarfdy, wenn der
Trupp bereits in Marfchbervegung ift, nur bleiben danm die
tefp. Flitgellente wibrend bded Uufmarfdirens nicht fiehen,
fondern fie marfdyivent mit feflem Tritte (jedodd nicht mit u
grofien Sdyritten) fort, und die Yufmarfdyirenden vollziehen
den Aufmarfh im Lauf/dyritt und fuchen, fobald fie in ber
Qinie cintreffen, fo rafd ald miglich den Gleichtritt mit den
tefp. Flitgellenten wieder ju gewinnen. — Um in dem Gom:
manbdo angudeuten, daf cin Uufmaridh im Launfidrice ers
folgen foll, wird fatt ded einfachen , Marfdy!” commanbdire:
yMarfd marfd!

6. Dad Ubbredyen.

Soll ein in groferer Front, 3 B. in Jugfront, marfchi.
renber Trupp fidh wdbhrend ded Marfdhes in fleimere Fronten,
Sectiondfronten, umfesen, fo wird commandirt: Fn Sectio:
nen nad) rechtd (linfg) bredht — ab!

Die Section a auf dem vedyten Fligel marfdivt gerade ausd fort,
bie anbern Sectionen b, ¢, d maden Halb rveditd um und fepen fidh
mit Diagonalmarid) Hinter a unter Beobadhtung der Sectiondbiftance;
Bierbei bleiben jebod) ¢ und d fo lange mit b in gleider Linie, bia b
hinter a gefommen it und gevabeaus marfdhict, und ebenfo bleibt
bann nod) d mit e in gleidjer Linie big ¢ Hinter b und a geradbeaus
marfdict, — ®ang analog ecfolgt dad Abbredhen nady linfs Hin.

B. Die Laufiibungen,

§. 25. Die bierher gehorigen Laufitbungen befteben ju.
nadft fiberbaupt in dem Kurilauf und in dem Sdnells
lauf. — Bei dem Gritern fommt ed nidt darauf an, die
Sdynellfitpigfeit der Ucbenden ausdzubilden, fondern nur iibers
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baupt ju laufen und babei eine gute Kbrperhaltung ju beob-
achten, die Glafticitdt der Fuf- und Kniegelenfe ju fordern,
beftimmte RNidtungen im Laufe einjubalten u. . w. Gs er:
folgt daber ber Kutilauf nur in furjen Sdyritten (etwas
grofier ald der gewdbnlidhe Ganafchritt); das Unufrreten dabei
mbglidhft nur mit dem vordern Theile des Fufes; der Obet:
forper nur wenig vorgemeigt, bdie Unterarme leidht aufges
nommen und Iofe an den Hiiften gebalten. Das gewodhnlide
ZTempo 160 Tritte 2 1 Minute. Uuf den Juruf: {hneller!
witd dic Gefchwindigleit mebr oder weniger ver{dhdrft; dann
aber auf ben Juruf: fiirjer! die vorige wieder angenoms
men. — Der Kurglauf wird aud nodh als Dauerlauf an-
geordnet, . b. fo, daf eine lingere Jeitbauer hindurd obne
Unterbrechung gelanfen wird. Hierbei ift durdaus die BVors
fidht 31 beobadhten, baf man an einem und demfelben Uebungs:
tage nicht ju anbaltend laufen Idft, audy im Unfange nur
furje Jeitrdume (etwa 5 Minuten) fefifest und an andern
Fagen fucceffive durdy Julage einiger Minuten die Dauer
fleigert. Bei dem Dauerlauf iff es geftattet und gut, Ddie
Hande in die Hiiften su fegen; audy muf bei [ingerer Daner
des Qaufs der Vorfidht wegen den Uebenden ausbriidlidy bes
merft werden, dbaf Feder zuriidtreten foll, fobald ibn der Lauf
1 febr erbigt, ibm ju anfirengend wird, Seitenfiedhen verurs
facht ober ibn aufier Athem bringt u. {. w. — §n gefchlofienen
Raumen (grofen Sdlen 1c.) muf cine entfprecdhende BVermins
derung Dder einjubaltenden Dauer cintreten, weil der Lauf
wegen der oft wiederholten Wenbdungen ermildender wird.
Der Sdhnell-Qauf, alé derjenige Lauf, bei weldem der
Laufende, algbald nady dem Ablauf die ibm moglid bodifie
Laufgefdwindigfeit annimmt und diefelbe bis jum Jicle beis
subebalten fudbt, fann fitglidh nue auf freien Plagen geitbt
werden. Seine grofiere Gefdywindigleit erbdlt derjelbe gleidhs
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seitig fowobl durdh grofiere und {dnellere Sdritte, ald aud
dburdy fidrferes Borneigen ded Oberforpers und freieres Bes
wegen der Urme. — Die Uebungen find einmal fo anjuftelen,
daf eine geqebene Babnlinge in gegebener furjer Jeit von
dent Uebenden ju durdblaufen ift; dann aber aud) o, dap er
als Wettlauf gwifdhen je Sweien oder Mehreren angeordmet
wird. Die Babnlinge felbft fei anfangs auf etrwa 80 Wege:
fdbritte (a 2 Dez. Fuf) angenommen, und bei den fpdteren
Uebungen fiir Knaben nad, und nady bid auf 160 Wegefchritte
gefteigert.

Gn Betreff der Laufridhtungen und anderer cinfader
Raumbedingungen werden bdie Launfitbungen (im Kurjlauf)
in folgender Ordnung ju betreiben fein:

«) auf geraben Linien; verbunden mit einfacdjen Wen-
bungen 1c.;

1. in Reihen, 0. §. die Uebenden Hinteveinanbder;
2. in Fronten mit lofer Fihlung;

B) im Kreife; die Uebenben Dintereinanber. Bei Kehriven-
bungen ift die Wendbung nad) bem Jnnern bed Kreifed herum vors
junehmen;

y) auf ©dlangenlinie;

1. bie Uebenben, in Abftand von einanber aufgeftellt, Taufen
eingeln nadh u. nad) um bie Uebrigen mit Windungen Herum.

2. Die Uebenden, gefihrt vom Lefrer ober einem daju Be-
flimmten, laufen gugleidh und folgen genau den mehr ober
weniger fdarfen Windungen, in welden bdie BVorderften
gefithrt werben,

Dad Gommandbo um RKurglauf felbf ift: ,im Kurzlauf:
macfd!” — mwahrend die unter diefem Laufe etwa vorjunehmenden
militairifhen Sdwenfungen, Wendungen 1c., wie bei den Marfdir-
ibungen nad) ben Gommanbos §. 24, erfolgen. Bei Kreid- und
Sdlangenlauf wivd nody vorange{dhidt: ,im RKreife” — ober
tfp. ,auf Sdlangenlinie”.
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C. @pringiibungen,

§. 26. Uufier einer Repetition der sub I. §. 16 angefiibrs
ten Sprungbewegungen auf der Stelle, wiitden junddfi den
eigentlidhen Springiibungen nod) folgende vorbereitende Uebun:
gen vorangeben; nad Gommando und im Ganjen ausju-
fithren:

1. &dluffprung von der Stelle: fpringt!

Die Form bder Audfifrung ift ber im §. 16, 1 analog, nur
baf ber Obecforper im erjten Tempo ettwad vorgeneigt und Der
Korper ducdh Abjdinellen um etwoa einen gewohnliden Sdritt vor-
wartd bewegt wird. Da e8 bei diefer Uebung nidht dbarauf anfommt
einen gvofen Sprungraum ju gewinnen, fondern nur die Womente
Des Fort{pringend in corvecter Form einjubalten, fo fpringt man
nidht weiter, alé eine Sdyrittlange.

2. Seitfprung redhts (linfs): fpringt!

Diefer Sprung ift an fidy ein einfeitliher Spreizjprung und be-
fteht darin, baf, inbem bad redte ([.) Bein feitwarts gefpreijt wird,
ber linfe (x.) Fuf den gangen Korper ved)td (linfd8) mit Frafrigem
Dreud fortjdmelt. Der Fup ded fortgefpreigten redhten (L) Beins
teitt fiiv fidy auf, ber anbere, abjtofende Fuf wird aber rafd nad-
gejogen und beigefept. — Diefer Sprung wird einige Male auf basd
Gommanbo: ,fpringt!” nad) vedid wiederholt und dann ebenfalls
wiederholentlich nady linfé hHin audgefithret.

3. Sdreitfprung von der Stelle: {pringt!

Diefer Sprung bejteht im erften Tempo in einem rafden BVor-
fdnellen Deé einen Weind unter Traftigem Abjdhnellen mittelt Des
anbern Fufed; im jweiten Tempo, weldes jedod) burd) Feine andere
Jeitpaufe, ald bie bed Scdhwebend beider Fufe uber dem Boben,
getrennt ift, erfolgt bas gleidzeitige, unter Knicbengung ftatts
finbenbe Yuftreten Geiber Fife, und im dritten Tempo bas Streden
ber Fuf- und Kniegelenfe, ober Aufrichten bes Kirpers in die
@runbitellung. '

4. Sdrittfprung oon der Stelle: fpringt!
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Das Borjdnellen ded einen Fufes und dad Abfdnellen mit dem
anbern wie vorhin; aber ed fveten beibe Fife nicht gleidhzeitig wicber
auf, fondern der juerit vorgefdnellte Fuf tvitt juerit auf, ber andeve
wird nadigejogen und tritt einen WMoment fpater auf.

Diefe vier Sprungiibungen erfolgen ftetd mit Hiiften feft,
damit nicht durdh das Sdhleudern der Iofe gebaltenen Arme
der Korper verdrebt werde. Uudy ift hier, wie dtberbaupt bei
allen Sypriingen, fireng bdarauf ju adten, dafi der MNieders
forung (0. b. bas Wieder-Uuftreten der Fiifie) mebr mit dem
oordern Theil der Fitfe (Ballen und Jehen), feinenfald aber
juerft mit den Ferfen erfolge.

§. 27. G38 erfolgt fermer nun nody die Ginitbung des
Unlaufsd in Verbindung mit dem Sdhreits und dem
Sdrittiprung; auf dag Commando:

1. Sdreitfprung mit drei Sdritt Anlanf und
techtd (linfd) Untreten: fpringt!

-@rit nadhy Jahlen: Ging! — Jwei! — Drei! — Nuf jebe
Japlung erfolgt ein Anlanfidritt, mit dem britten Nuftveten aber
jugleid) vad Fortjdnellen jum Sprung, ber bad nidyt gezahlte viecte
Fempo audmadit. — Spditer wird nidt mehr gezahlt.

2. Sdrittfprung ald Lauffprung mit freiem
nlanf und redtd (linfs) Ubfchnellen: fpringt!

Die Uebenven beginnen ben Anlauf aud groferer Enifernung
(8—10 ober melr Sdyritt). Der Sprung felbjt exfolgt in feinem
eriien Tempo wie der Sdyrittfprung §. 26, 4; aber e8 wird ber
jweite Fup nidht wie bei diefem blod Herangejogen, fonbern er witd
vor Den guerit auftretenden auf Sdyvittroeite vorbeigefiulhet und ber
Sprung im Gangen dbechaupt geht fogleid) in ben Fovtlauf diber.
Diefer Sprung ift nidht weiter alé auf Korperlange auszubehuen.

§- 28. MNaddem die vorbereitenden Uebungen geniigend
betricben find, folgt bier nun:
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1. die Giniibung bdesd Weitfprungs, und ywar anfangs
mit 3 Sdyritt Unlauf, dann mit freiem, weiteren nlanf, —
Bei den Uebungen im Weitfprung fommt es allerdings darauf
an, vedht weit fpringen ju lernen; aber dag blofe Teits
fpringen fann man aud) obne Unleitung und Auffidt bdes
Gymnaften allein fiir fich lernen. Bei dem gymnaft. Betrieh
fommt ed vielmebr ebenfo wefentlich nodh darauf en, daf man
correct und ficher fpringen lerne, was obne Unleitung und
Beauffichtigung feitend eines Undern (Sadfunbdigen) nidt
recht moglich ift, weil man die gemadyten Febler nicht felbfi
bemerft. Um fih nun ein corrected und fidheres Springen an-
sueignen, muf man eine Jeit lang nidt weiter fpringen,
ald man obne grofie nfirengung fann, und dann nur nad
und nady mit geringen Raumjiugaben grifere Sprungmweiten
gu erreichen fudhen. Sm Ullgemeinen modge man fiets mit
einner Korperldnge anfangen und diefer Sprungiveite nad
und nach eine gange oder halbe Fuflange sulegen. Erreicht
man eine Sprungweite von jwei cigenen Korperlangen,
fo fannm man fich damit begniigen. GEin TWeitertreiben bdes
Syprunges wird meiftens nidht ohne Nachtheile geitbt.

Die NAuafilhrung ded MWeitfprungd, deffen einguhaltendes Maf
auf dem Grbboden marfirt wird, erfolgt in der Form bes Sdreit:
fprungs (§. 26, 3 u. §. 27, 1), jedbod) ofne eigentlidhed Gommando,
fonbern nur dberhaupt auf Suruf des ymnaften und unter gehoriger
Folgeordbnung der Uebenden. — Abgefehen von der Berichtigung der
etva gemadyten Fehler iberhaupt, Hat der Gymnaft ind Befondere
fteeng bavauf au fehen, baf ber Miederfprung (das Wiederaujtreten)
mit beiven Fifen gugleidh, mit gejdhloffenen Ferfen und vedt elafiifdh
erfolge. Fecner, Daf die gegebene Sprungiveite genau eingehalten
erbe. Diefe Mafhaltung im Sprung Hat nidht nur ihren for=
malen Swed, fondern audy eine praftijde Beveutung. G fommi
namli oft vor, vaf man 3 B. iber einen Graben 2. fpringen
muf, veffen fenfeitiger Mand nur eine gany jdhmale Auftritisiade
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batbietet, fei e4, daf ein Jaun, eine Mauer 1c. ober ein Fweiter
®raben, ein Lodh 2. gleidh darvauf folge.

Die Uebungen im Weitfpringen Fonnen nod) infofern eine Ba=
riation erhalten, alé man den Sprung nidht blod vou den eingelnen
Uebenben nadeinanber, fondern von ifnen aud) paariveis ober von
Mehreven nebeneinander gugleid ausfifren laffen fann,

2. 3ur Giniibung des Hodfprungs ift e nothig, das
eingubaltende Hobenmaf des Sprunges fidhtbar ju machen.
&oll nun die Uebung ald reine Freiitbung, d. b. ohne Upparat,
oorgenommen werden, {0 erfolgt das Marfiren der eingubal-
tendent Sprunghobhe in der Urt, daf gwei Uebende an Dder
Stelle, wo der Sprung erfolgen {oll, fich mit Ausfalfrellung
einander gegentiber auffiellen, Seder einenm Urm vorfiredt und
Beide fich mit den Fingern leidht erfaffen; die Unterarme und
Hinde werden dabei in der resp. Sprunghihe gebalten. Die
fibrigen Uebenden fpringen dann eingeln diber die {o bhinges
baltenen rme binmweg. TWird ovon jenen jwei Uebenden ein
jufammengedrebtes Tafchentud) an den jwei Endzipfeln leidht
erfaft und mdpig firaffgefpannt bingehalten, fo Ldft fid biers
burdh die Sprungbohe nod) befler marfiren. Am beften fe-
dody iibt man den Hodhfprung an ecinem Sdynurfprunggefiel,
deffen Ginridytung bier ald befannt vorausgefest wird.

Der Hodyfprung it ebenfalls exft mit drei Sdyritt Anlauf
(r.w. L), bann mit freiem nlauf geabt und evfolgt audy in der
form Ded Sdreitiprungs, febod) fo, daf ber Abjtof vom
Grdboven den Rorper mehr aufivdvtd treibt und baf bdie Kniee im
Poment ded Emporfypringend nady Mafigabe der Sprunghiohe mehe
an die Bruft Gerangejogen werden. In dem Moment, wo der Sprung
feine Gulmination erveicht, miffen beide Fiife fich {Hon wieder an=
einanberichliefen, um dann gleidy darauf im Nicderfprung den Grbd-
boben gleidhyeitig und mit Den Ferfen ancinandergefchloffen u er-
veidjen. Der Lefhrer hat darauf ju Halten, daf der Sprung in mog:
lidft aufrechter Haltung ves Oberforperd, ohne Borwenden dev einen
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Rorpecfeite, und beim Nieverfprung vas Auftreten nidt mit voller
@ohle, fondern nur mit Ballen und Jehen exfolge. — Die Abftof-
felle wird bei bem veinen Hodiprung in einer Gnifernung vom
©prunggiel genommen, welde etwa ber jebesmaligen Sprunghihe
gleicd) ift; auferdem aber werde ber Eprung aud nod ale MWeit-
hodifprung geibt, wobei bann bie Abjlofftelle fucceffiv weiter ab
angenommen ird.

Haben bie Uebenben in ben Launf- und Springibungen eine ge-
hovige Fertigfeit exlangt, fo Benute man nod fich vacbietende Ge-
fegenfeiten, ben Weitfprung fiber Graben, ben Hodfprung diber
Grbtraverfen 2c. ju diben. Auch moge man bie Uebungen nod fo
ancrbnen, baf bie Uebenben nidt eingeln, fonbern ju Jweien,
Dreien 1. gleidhjeitig foringen.

D. Tafto:gymnajtijche Hebungen.

Nufier dem gewdbhnlichen, bier aber immer taftmagig auss
sufiibrenden Gang und Kurilauf fommen bei den tafto-
gymnaftifdhen Uebungen nody in Unwendung: der Gang mit
Spigtritt, der Kurglauf mit thythmifhem Sdywertritt und
per Hiipflauf, welde Arten von Fortbewegungen undcit
fiir fich einguitben find.

§.29. Der Gang mit Spistritt,

Derfelbe erfolgt auf bagd Gommando: ,Gang mit Spipivitt
— marfd!“ und bejieht darin, daf bie Uebenben nicdht wie beim
gewohnliden Gang (v. §. im Bolltritt) mit der vollen Soble auf:
treten, fonvern nur mit den Fufipiten (Sehen und Ballen). WMan
[aft jedoch biefen Gang abivedifeln mit gewshnlihem Gang, Furyhin
auf ben Surnf: ,im BVolltritt!* — ,im Spiptritt!” —
gim Bollteitt!” u. f. w. ober aud) mit Angabe einer beftimmien
Sdittyafl, 3. B.: , Gang im Vollivitt und Spiptritt mit Wedyjel
nady vier (fedhs, adt) Schritt — marjd!”

§.30. Surzlauf mit thythbmijhem Sdhwertritt.

Der Kurglauf an fid) muf Hierbei fo leicht und fdpwebend als
moglidh ecfolgen, dbamit fidh der nac) beftimmier Schrittzalhl eins
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tretenbe, nidht ftampfend, fondern nuv mit {hwevem Boltvitt aud-
sufiibrende Sdwevtritt geniigend merfbar gegen die leidjtern Lauf:
tritte abfest. Man (At den Schwertritt in drei ober vier Sdhritten
eintreten und commanvict Bievgu entweber:

yRurilauf mit ShHweriritt auf dben dritten (vierten)
Sdritt — mar{dh!” — wovauf in ber Laufbervegung immer der
britte (vievte) Tritt als Schwertritt erfolgt, ober:

yRurzlauf im Dreitcitt (Biectritt) — marfdhl” —
wovauf fogleid der exfte Sdritt mit Sdhweriritt exrfolgt und fomit
in ber Weiterbewegung immer wicder der erfte Teitt von fe Dre
{vier) Tritten der accentuivte Tritt wird,

Spaterhin laffe man den Kurilauf mit chythmifdem Scdwer-
tritt aud) nod fo ausfifren, vaf mit dem Scdwertritt Jugleid) ein
Hanbetlatiden verbunben wird.

§.31. Der Hitpflauf,

Derfelbe befteht darin, daf nur ber eine Fuf dev eigentlidy fort:
fdbreitenbe ift, tweil Der andere nur an den erftaudgefdyrittenen herans
gejogen wird, fo, daf er mit ber Mitte feined innern Manbes die
Herfe bed anbern leidyt beviihrt. Dasd Nuftveten beider Fife erfolgt
im ©piptritt und die Sdyritte find nuv Hein, — Der Ridytung nadh
erfolgt diefer Lauf nad) ben Gommandos: .

1. Diapflauf vorwarvtd, mit rechts (linfs) Antrveten: marjdh!

2. Hapflauf cacdwarts, mit vedtd (linfs) Antveten: marjd!

3. Hapflauf redhtd (linfd) fettwartd: marid)!

4. SHuapflanf halbreditd (halblinfs) vorwarid: marfd!

§. 32. VBon den tafto-gymnaftifhen Uebungen, ju welden
nddfit dem gewdbnliden Gang und Kurjlauf die in den vori
gen §§. angegebenen Fortbewegungdarten in mannigfacher
Weife benugt werden, fonnen bier nur ein Paar Beifpiele
aufgenommen werben; noch andere derartige Uebungen wiirs
bent aus der auf bem Titel vorliegender nleitung angefiibrien
Sdrift su entnehmen ober vom Lebrer felbft anjuordnen fein,
Uebrigens find aud) fdon die im § 24 angegebenen taftifdyen

Glementaritbungen, fofern fie planmdfig ju cinem beflimmten
Dritte Auflage. 4
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Gompler von Goolutionen miteinander combinirt werben,
tafto s gymnaftifche Uebungen.

L Hipflauf in Doppelreiben auf Jidjadbabn
- (Fig. 29).

Die Uebenben find in Neifenftellung ju Bweien Hintereinanber
aufgeftellt, wie Aa, Bb, Ce u. {. w. %uf baé Commanbo: D pf-
lauf Halbredité und Halblinfe mit Vievirittwediel:
matfdy)!¥ beginnen die A, B, C u. f. 0. ben Hipflauf halbredis
unbd gleidhyeitig bie a, b, ¢ u. . w. Hapflauf halblinfs; beim vierten
Sdyvitt wird der Tritt bes eben ausgejdirittenen vorbern Fufes mit
fraftigem Bolltritt markivt (A'a’ sc.), der Hintere Fuf dagegen jum
Wedyfel ber Ridhtung fogleid) in die neue Nidhtung (fir A sc. nad
halblinfs, fir a :. nad) halbrechts) gefept und ber Hapflauf in bie-
fer Ridtung vier Sdyritt ausgefiihrt, wobei fidh die Meihen wieber
nihern, wie in A%a%. &o witd ber Hipflauf ununterbroden eine
Strede weit mit bem Ridtungdwedifel fortgefelt und dadburd bie in
Fig. 29 angebeutete Bahnfigur befdjrieben. Treffen die beiden Reifen
aum vierten Mal jufammen (wie in A%a8), o beginnen fie den ge:
wifnliden Gang, fdwenfen nad) vedtd und nady linf8 Herum und
ateben fid) auf den urfprianglidhen Aufjtellungdort juric und mwicber=
Holen fogleich die ganje Bewegung. — Die Uebung fann ebenfo mit
Dreitrittwedhfel, Sechstrittwed)fel sc. audgefihrt rwerden.

2, Der Webelauf (Fig. 30).

Derfelbe wird von einer ungeraben Angahl Uebender, wie ciwa
pon je fieben (neun i), audgefihet. A, B, C, D jtellen fid) in Front
mit armlangem Abjtand voneinander auf und ecfaffen {id gegenfeitig
an ben Hanben; a, b, ¢ bagegen ftehen hintereinander, feifwartd von
Seren unb etwad vor, Auf vad Commando: ,Jum Webelauf —
mavfdh!” gehen A, B, C, D in Front und Ketfengang in gerader
Ridtung vorwdrtd; gleidheitig beginnen a, b, ¢ den Kurzlauf in
Duerridptung vor Jenen vorbei. Sobald der Lepte (a) den Jwifchen=
raum von A u. B, und fomit b u. ¢ aud) die entjpredyenden Jwifden=
taume evveicht, laufen fie in fdarfec Wendung, indem A, B, C, D
bie verbundenen Hande momentan Heben, durd) bie Jwijdenranme
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durd), twenden wicber didyt hinter Der Front und umlaufen D, um
wieder vor bie Front ju fommen, worauf dbann das Durchlaufen
von Neuem exfolgt u. . w., bid etwa 5—10 Durdylaufe fattgefunden
haben. — Bei geniigendem Raum Ffonnen Hinteveinander 2 ober 3
Parthien (3u je 7 ober 9 Uebenden) in angemeffenem Abftand gleidy=
zeitig den Webelauf vornehmen; jedod) muf berfelbe erit von jeber
eingelnen Parthie fidher eingenbt fein.

3. Der RadsLauf (oder Gang) (Fig. 31.)

Paffendertveife nur audjufiihren von Abtheilungen zu 8 ober
12 Uebenven. Bei 8 Uebenden theilt fidh fede jolde Abtheilung ju
Paaren, bei 12 Uebenden ju Dreien. — Die Ausfibhrung foll
Bier ju 4 ‘Baaren angenommen werben,

Die Paare ftellen fidh mit angefaften Hinden wie Aa, Bb, Ce,
Dd auf. — uf vaé Commando: ,Jum Radbgang — macfd!”
gehen bie Paare im Gleidytritt mit gefalliger Haltung einige Sdritte
gerabeaud, bann fdwenft daé evite Paar [infd, bie anbern Paare
folgen ber ©dywenfung jum vollen Kreid und gwar fo, daf je 2 Paarve
einen Durdymeffer bes RKveifes bilden und die dem Drehpunft nadyi=
jtehenben a und ¢, b und d fidy aber Kreuy die Hinde rveiden. —
MWenn nun jo bas Mad im ®ehen gebilvet ift, maden Ale efwa
2mal ben Kreidgang, vemnad)it aber audy auf dben Buruf: , Kurz-
lauf!” ven RKreidlauf. Mad) 2 Umlaufen wird commandivt entiweber:
s ABtheilung fehrt!” ober: ,3u Paarven fehrt!” — Sm
eeften Falle laffen Alle ifve Hanbe (o8, Jeber madyit fiir fid)
nadh) ber Laufriditung herum fefyrt, die Hanbe werben wieber exfaft
unb ver Lauf fortgefept. — Im anbern Falle [ofen fidh nur die am
Drehpunift befindlidhen Hanbe, die Uebenden madien paarweis
Kehrijdwenfung, exfaffen fidh wieber am Drehpuntt u. {. f.

©oll endlidy bie Uebung jum Ab{HIuf fommen, fo fallen Ale
auf ven Suruf: , Sdritt!” erft wieder in bie Gangbewegung und
auf: , Grited Paar gevabeausd!” I[ofen fid die Hande am
Drehpunft und, wenn Aa etwa bid m gefommen, maden alle Paate
ben Hupflauf bid n, von wo fie im gewdhnliden Gang wieber in
vie urfpringlide Aufitellung einviiden.




II1.
Schlufibemerkungen.

ey

A. Betrieb und curfovifcher Fortgang
per Hebungen.

§. 33. Sn Begichung auf dem die Uebungen leitenden
Lebrer wird vorausdgefest, daf er nidt nur im ldgemeinen
biersuu qualificiet, fondern auch felbft in {immtliden Uebungen
fo weit ausgebildet fei, daf er fie den Uebenden muftergitltig
oormadyen fann. §m Uebrigen wdre su bemerfen:

1. Bei Leitung der sub I. angefifrien Glicbernibungen mifjen
bie Gorrectuven nidt vidytig audgefihrier Stellungen und Bewegungen
Geitend bed Lefrerd wo moglidh nur burd) begeidinendbe TWorte er-
folgen, nidt durd) Hanbdanlegen und Juredtriden der Glicder Des
Betreffenden, bamit diefer durd) den eigenen Willendimpuls
bie Beridtigung felbit vornehme und vadburd) Gefahl und Bewuft-
fein fir ridtige Haltung und Vewegung n fidh ausbilve. Nur wo
e¢ uneclaglidh wave, mag man Hiervon abweiden. YAud dem vorhin
eroafinten Grunbe bulve man aud) nidt, daf ber lebenbe Bei bem
Stellungdeinnehmen und ben Beivegungen feiner Grivemititen, ober
Bei Beriditigung derfelben, nady diefen Gliedern Hinfehe und fo den
Bl ju Hilfe nehme. — 2. Jwijdhen bad Commando, durd weldes
pie Audgangsftellung fir eine Bewegung angeordnet toird, und
bas eigentliche Bewegungs- Commando muf eine hinveidenbe Paufe
fallen, damit bie Ausgangsitellung erft von Allen vollig corvect ein=
genommen iwerden fann, Die Stellung, welde der Korper durd)
dic Bewegung erhalt, ift ebenfalls mindeftend fo lange inne ju bes
Balten, big ber Lefrer i) von der villig ridhtigen Ausfihrung bei
Allen abergengt Hat. — 3. Nadh jeber volfibrien Glicdbervegung
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witd natiiclidh ecit wiedber die Grundftellung eingenommen, wad auf
pas Gommandbo: Grunbdftellung! bewirft wird, wenn nidht ber
Ab{HIuG ber Bewegung felbit fdon jur Grundfiellung jurddiubrte.
— 4. Alle Bewegungen miiffen ebenmifig fiir beive Seiten Ded
RKorpers und ebenmafig nad) den entgegengefepten Nidtungen Hin
angeorbnet und vovgemommen twerben, wenn nidit Befondere Griinbe
¢4 anberd verlangen.

§.34. Die Uebungen Ddiirfen weder in einer beliebigen,
nody audh in derjenigen Reibenfolge, in welcher diefelben in
vorliegender , Anleitung “ befdyrieben twurden, geitbt werden;
der Lebrer hat vielmebr dafiir ju forgen, daf fowobl in jeder
Uebungsdftunde alle Glieder und Krdfte der Uebenden durch die
Wabl und Wufeinanderfolge der Uebungen ebenmdfig bean-
forudht werben, ald audy im weitern Verlauf der gangen Uug.
bildbungsjeit ein angemeffener curforifder Fortgang in den ver-
fhiedenen Uebungen ftattfinde. — Am beften thut der Lehrer,
wenn er fid) fiir jede Uebungdfiunde einenm Uebungdsettel
auffegt, der die in der Stunde durdhsunehmenden Uebungen
enthdlt. Fitr die Uuffiellung und den Gebraudy cines folden
Qettels, der nady Bediirfnif filr jwei oder drei Stunden bei-
bebalten werden fann, mige Folgended bemerft fein:

1. Jeber Jettel umfaft jwei Gruppen von 5—8 ver{diedenen
®liedberwegungen (nad) 1. §. 13 big §. 20), welde ebenmafig alle
@lieber beanfprudien und von welden eine jede etwa 2 bis 4mal
nady Gommanbo nadeinanber audgefifhet witd. Die erfte Gruppe
mag mit einer Kopfbewegung beginuen und mit einer Fufbewegung
fdliefen, und ebenfo bie jweite Gruppe, ober in umgefehrier Folge-
ordbnung. Swifden beive Gruppen Gliebbewegungen wird aber eine
@ruppe von Fortbewegungen nacdh 11, § 22 1. ober resp. eine
pafjende Gruppe von Riftabungen (wo folde ausfihrbar) ein-
gefdaltet. — 2. Die Anfangs- und Sdhlufbewegung jeder Bewegungs-
gruppe, namentlid) bie erfte und lepte Vewegung jebes Jettels, mup
eine leidhte und rubige fein, nidyt eine Heftige oder anfivengende. —
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3. Fir den Fortgang bes ganzen Uebungdeurfus mifen bie auf-
einanberfolgenven Uebungsjettel ein Vor{dreiten in ben Uebungen
enthalten, fo bdaf bdie einfadjeren und leidyteren Uebungen auf ben
erften Betteln fiehen, bie jufammengefepteren und fdwierigeren exf
fpater folgen. Gin foldjer Fortgang ift inébefonbere fitr vie Mittel-
gruppe (Fortbewegungen und resp. Miftibungen) u beadten. —
4. Fic die Ausfubhrung eined Uebungdjettels iff nod) ju bemerfen,
baf bie ver{dhiedenen, ju einer Gruppe gehorigen, 5 ober 8 Glicber=
ubungen Hinfeveinander fort, ofne Rubepanfe, jedod nidt abereilt,
durdygenommen werben; erft am ©dyluf einer jolden Gruppe fritf
auf dad Gommando: , Rubht eudy!“ eine Heine Rubepaufe ein. —
5. Der Lehrer muf bden in einer Uebungdftunve durdjunehmenden
Uebungdgettel fo weit im Gedadyinif Haben, daf er wikrend ber
Uebungen nur eined gelegentlidhen, flachtigen Blidé auf venfelben
bevarf, um fidh) ju ovientiven. Uebrigens muf ber Lehrer aud im
&tanbe fein, vocrfommenben Fald eine Uebungégruppe fofort aus
bem Stegreif paffend ju combiniven. — A8 erlauterndes Beijpiel
biene folgender Seffel:

| Mebung8zettel Nr. 5.
1. Ropf r. feitw.: beugt! — fivedi!
. L, DBeugt! — firedt!
2. Yrme feitw.: flrectt! — Avme vorw.: rollt! — Halt! — ridw.
tollt! — Halt! — Grunditellung!
3. Yrme aufro.: firedt! — Rumpf vorw.: beugt! — firedit!
. ridw.: beugt! — fivedt! —
Grunbitellung!
4. (Hiften feit.) N. Fuf jum Ausfall vorw.: felt! —
Fife wedielt um! — Grundftelung!
5, Fiife feitiv.: felt! — Ferfen hebt! — fenft! — Grunbitellung!
Rubt endh! — Dann ald mitileve Uebungégruppe:
a) RKurglauf in Reihen auf geraber Linie und Kreislinie;
abwedifelnd mit Gang.
b) Borbereitenbe Uebungen jum Springen (§. 26 u.27).
6. Kopf vorw.: beugt! — firedt! — viidw.: beugt! — fivedt!
7. YMrme aufw., feitw., vorw., vidw. u. abwavts — fredt:
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8. Hft. feft u. Fiife fdlieft! — RNumpf r. dreht! — vorw, drehi!

[. breht! — voriw, drehi!

— @runbitellung!

9. (Hit. feft.) Kniee beugt! — ftredt! — Grunditellung’

10. Avme aufw.: fredt! — Ferfen: Hebt! — fenft! — Grund-
ftellung!

§. 35, Was den curforifden Fortgang des Uebungs-
betriebs anbetrifft, fo wdre juvdrderit ju bemerfen, daf Der
{hulgerechte Betrieh gymnaftifcher Uebungen durcdhfchnittlich
erft mit naben beginnt, welde das ficbente Lebensdjabr voll:
endet baben. Filr die fnaben von 8 bis 14 Fabrem wiirde
folgender Giang angemeffen fein:

Knaben von 8—10 Jahren: Die Glicdberwegungen sub L.
A—D (§.13 bi¢ §. 19) u. RKorpecivendungen §. 21. — Bon ben
Fortbewegungen sub FL.: Gangibungen §. 22. — WMarfdyiviibungen
§. 23 nur «. — Laufubungen nur Kurjlauf el, fo wie gu. 9. —
PBon ben Epringibungen sub C §.261u.§.27. —Bewegungdipiele.

Kuaben von 10—12 Jahren: Die Gliedbervegungen sub L.
einfdlieflih Der jufammengefepteren in §. 20. — Bon den Fort:
Bewegungen sub II.: Gangubungen §. 22. — Marfdhiviibungen §. 23
e . B; alfo audy §. 24 bie taftifden Glementarbewegungen, —
Laufibungen: Kurylauf §. 25 vollftanvig; demnadyit nod) als Dauer:
lauf von 3—6 Winuten. Ferner Sdhnell-Lanf auf 8B0—100 Weg-
fdritt. — Die befondern Fortbewegungsdarten in §. 29 bhig §. 31, —
Die Springiibungen big- einfdlieflid) §. 28. — Wurfiabungen
mif fleinen Vallen, nadhy Anhang sub au. be. — Bewegungss
friele. — Fufwanderungen bis 1 WMeile Gniferniung vom
Sdulort.

Knaben von 12 —14 Jahren: Nadhit Wieberholung bder
®liederibungen sub I. alle sub II. enthaltenen und bid dahin nody
nidt durdigenommenen Uebungen. — Der Kurilanf alé Danerlanf
von 5—20 Minuten (unter Veobaditung der in §. 25 angedeuteten
Borfidt). — Der Sdinelllauf auf 100—160 Wegefdritt, — Die
@pringubungen (§. 28) mit angemefjener Steigerung, — Wurf-

i3
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ubungen mit fleinen u. grofen Ballen, nad) Anbhang sub au. b
vollftandig. — Fufwanberungen bie 2 Meilen GEnifernung vom
Sdulort, — Mo die Mittel und Lofalverhilinifie ver Shule Riifi-
nbungen geftatten, beginnen biefelben mit 12jahrigen Knaben,
jebodh werben nady ves Berfaffers Leitfaden (, Die gymnafiijden
Riftabungen. Mit 91 Figuren. Jweite Auflage. Berlin 1861 ) mit
12 —14jafrigen RKnaben nur die im Anhang sub A angefifrien
Uebungen ber erften Uebungsftufe dburdgenommen.

B. Gebraud) der vorliegenden Unleitung bei
oer gymnajtijchen Uudbildung der weiblidhen
Sdhuljugend.

§. 36, §n der auf dem Titel vorliegender Unleitung an-
gefubrten Sdrift ift im Anbang sub B. Seite 155—167 iiber
bie Bedeutung und die Principien der Gymnaftif fiir die
weiblidhe Jugend Ausfiibrlideres gefagt. uf das dort Ges
fagte muf bier verwiefen werden. Fiir die Venugung bder
votliegenden Anleitung beim Betrieb der gymnafiifchen Uebuns
gen der Midchen wiirde hier in Kiirge nur Folgendes ju bes
metfen fein:

Pon ben Uebungen sub I. bleibt weg bie Sprungbewegung in
§. 16: 2. — PBon ben Uebungen sub II. bleiben weg ber Sdimnell-
Lauf §. 25; der Danerlauf wird felbft bei 14 jahrigen Madvden nidht
iiber 2 hodftens 3 Minuten ausgedehnt, — Vei ben Springiibungen,
weldie Hier eine untevgeordnete Vebentung Haben, jedody nidi gang
wegfallen follten, wiirbe Dex Weitfprung nod) etivasd unter der eignen
Rorperlange ju halten und der Hodyfprung nidht dber eigne Knie-
hohe gu feigern fein. — Jm Uebrigen mwiirden bie Uebungen in
analoger Meife, wie in §. 35 angegeben, {hren curforifden Forigang
nefhmen. — Bewegungdfpiele u, Fufwandberungen werben
ebenfalld angeorbuet, leptere jedod) nicht bis ju folden Gntfernungen,
fwie bet Knaben.




Aubang.

Wurfiibungen.

Die Wurfitbungen gehoren gwar nidt in das Gebiet der
Freiiitbungen, fondern in bdas der Gerdthitbungen, weil
bei denfelben ein dufiered Objeft (Wurfobjeft) gebraudt wird,
deffen Handhabung und Bewegung die Wrt und Form Dder
Uebung wefentlidy mit bedingt; da jedodh audy unfer Leitfa:
den fitr , Ritfitbungen” bdie Gerdthitbungen nidht mit 1ms
faft und 8 fid jest nody nicht diberfeben Idft, wann ed
moglidh fein wird, den von und projeftirten Leitfaden fiir
y®erdthitbungen und Spiele” erfdeinen ju laffen, fo
nehmen wir bier in einem Unbang wenigfiend eine gewifje
Gruppe von Wurfiibungen mit auf, deren Betrieb fidh aud
ant Glementarfdyulen leidht ermdglidhen Iaft und fiir diefelben
empfoblen werden fann. Jwar wird bei dem meiftert diefer
Sdyulen die RaumlidPeit des cigentlichen Uebungsdplages den
aehorigen Betrieb der Wurfitbungen nidyt geftatten; indeffen
piirfte fich wobl immer in der ndditen Umgebung ded Sdyuls
ortd ein anberer geeigneter Plag daju finden, audy fonnten
die Wurfitbungen, wie nodhy mandhe andere, recht fitglich bei
Gdelegenbeit Der Dfter in die Umgegend ju untermehmenden
Fufmwandberungen angeordnet werden.
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EGrlauterungen.

Die Urt ded Werfens ift wefentlidh mit bedingt durd die
Gorm dbes Wurfobjelfts. Ju den nadyfiehend angefiibrien
Wurfitbungen find fugelformige Objefte (miamlicy Biille)
angenommen.

Das auf vielen Uebungeplifen beliebte Ger-Werfen ift an fid
audy eine ganj gute Uebung, aber bodh eine fehr einformige,
fir unfeve eit burchaus abftrafte und aud eine viel wenigere
bilbenbe Glemente in fih fhlichende Ucbung, als dag Werfen
mit Ballen 1c., die nun dberdied nod) ju einer Menge intereffanter
unb bilbender ghmnaftifher Sypiele Anwendung finben,

-~ Die Urt ded Werfens ift demnddft audy bedingt durdy die
Grofie und dad Gewidht der Bdlle 1c. Wir befdyranten
jeboch bei ben nadyfiehend angefithrten Uebungen die Wurf:
pbjefre auf ;

1) tleine Balle, etva 22, " D. M. und 6[5thig, einhandig zu
wetfen ;

2) grofe Balle, etwa 5" D. M. und 2pfbg., jweihdndbig zu
werfen, —

Die Balle miffen feit, aber nidht ju Hart fein. — (Fir Gym-
nafien und anbere Scdulen, deren Schiiler bas rveifere Knabens und
bad Jinglingsdalter erveiden, Baben toir angenommen: 1) Fleine
Bille wie die erwabhnten, 2) holzerne Kugeln von 5—6" D. M.,
etiva 3—4Apfog. unb 3) eiferne Kugeln von 2" D. M. etwa 1pfdg.)

Se nady der Filhrung ded Wurfé durdy die Urme erfolgt
perfelbe entweder als Sdhleuderwurf (Sdhwung- oder
Stopurf) ober als Hubmwurf.

Der Schlenberwurf befieht darin, daf der juerit mehr oder
weniger juridgenommene, dann im Glenbogen merflid) ober flark
gewinfelte Avm bad Wurfobjeft dburd) wieder BVorfirhren ded Ober-

armé nad) oben Kerum untev gleidhjeitigem Fraftigen Strecfen Des
GMenbogengelents mit fraftigem Stofie voriarts treibt. Die Kraft
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ber Bewegung geht Hierbei Hauptfadlidy aus ber Elenbogen - Mug-
fulatur Bervor. — Vei dbem Hubwurf wird der lofe in der Hanbd
gehaltene Ball sc. von bem nur wenig ober gar nidht gefriimmien
YMrm badurd) fortgetrieben, Ddaf Der erft juridgejogene Arm im
Gangen Hubartig wieber vorwartebewegt und bie Kraft der Vewe-
gung fo Hauptfadlidh, ja fajt ausfdlieflidh, durdh die Sdhulterge-
Tenfg-Muetulatur geliefert wird.

Se nach der Babn, welde der geworfenne Ball 2¢. im feiner
Fortbewegung befdyreibt, ift der Wurf entweder Rollwurf
oder Flacdhwurf oder Bogenwurf.

Beim Rollwuef foll der Ball midyt gleih vom Stanbort ausd
burd) Sdub gevollt, fonbern eine Strecfe weit wivflidy durd) Wer-
fen in fladem Bogen fort getvieben werdben, fo jebodh, baf er bann
eine grofere Strefe aud) nod) fortvollt, und bdiefes Mollen eigens
beabjichtigt 1ft. — Bei dem Fladhwucf foll fidh ber fortgetriebene
Ball nur wenig (etwa nuc bid 50, bei weiteren Wirfen Hhodyftens
bis 10°) dber die Hovijontale erheben; erhebt fidh ver BVall gar
nidt ober nur gang unmecflid), {o Heift der Wurf insbefonbere nody
Kernwurf, ald welder derfelbe nur auf Fivzere Streden moglich
ift. — Al Bogenwiicfe werden alle folde Wiivfe bejeidhnet, bei
weldjen fih Der Ball mehr ald 5—100 iber bie Horizontale er:
Tebt; uberfdireitet bie Grhebung 45°, fo mag man ben LWurf ing-
Befonbere Steilwurf nennen.

Die Stellung der Fiife beim Werfen ift fo, daf der
eine Fup etwa um jwei Fuflingen vor dem andern ftebt,
beim Mechtswerfen der linfe Fuf vornm, beim Linfswerfen der
rechte Fuf oorn. Der Oberforper ift, namentlich bei friftigen
TWirfen, im erfien Moment juriidgesogen.

Sunadit und fiir gewdhnlidh werben bdie Witrfe flehenden Fufes
(auf ver Stelle) geibt; fpater maogen fie audy mit einem voran-
gangigen Anlauf vorgenommen werden.

Wird das Werfen als gymnaftifhe ebung betrieben, fo
wird das einhdandige Werfen forwobl redyts, wie aud lint.
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bandig geiibt. Bei blos fpiclbaftemn Betriech mag man fid
auf das redythandige Werfen befdrinfen, — Das jwei.
banbdige MWerfen wird meift in der Urt des Hubwurfs erfol:
gen; e8 fann jedbod audy o geiibt werden, daf der mit beiden
Hinden erfafte Ball :c. unter fiarfer Winfelung des Gllens
bogengelents didht neben obder iiber dem Kopf gebalten wird
jum Sdyleudermurf.

Hebungen.
a. Weit~ und Hodywerfen.

Bei diefent Uebungen {oll nidt nady einem befrimmten Fiel,
fondern nur ditberbaupt moglichit weit und resp. hodh gewors
fenr werden, um unddyft die Kraft und Gefdidlidhfeir um
Werfernr im Ulgemeinen ausdjubilden.

1. Werfen mit den fleinen Ballen (einhandig), mit Hub-
wurf alé Bogenwurf; mit SHhleuderwurf ald Fladwurf und als
Bogenwurf.

2. Werfen mit den grofen Ballen (3weihandig), mit
Hubwurf ald Rolliwurf und ald Vogenwurf; mit Shleuderivurf als
Sladhwurf,

b. 3iel~Werfen.

Durdy diefe Uebungen foll jwar ebenfalld nodh die Kraft
und Gefdidlichfeit jum TWerfen weiter ausgebildet twerdem,
befonders aber audy der Blid® jum Ubfddsen von Ridtungen
und Entfernungen.

) Werfen gegen feftftehende Jiele.

Ge nady der Befdhaffenheit, Enifernung und Stellung der
Qiele find die entfprechenden Wurfarten in Unwendung ju
bringen. — @3 ift widtig, daf dad Jiel in recdht vielem vers
fhiedenen, audh furgen, Gntfernungen angenommen werde,
damit fidh bdie Fertigfeit sur Abfdhdasung des ju beftimmien
IBiirfen erforderlichen Kraftmafies qebirig ausbilde.
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1. ®egen aufredititefhende Siele. — Grife, ®eftalt unbd
Befdaffenheit des Jiels Tonnen verfdhieben angenommen terden. —
Suerft Werfen gegen niedbrigftehende Jiele, bann gegen Hod)-
angebradite (Sdheiben ober bergl. auf Stangen ac.).

2. ®egen wagevedte Jiele. — Man marfirt auf dem
Grdboben ein Nechted, beffen Seiten je nad) ber Gnifernung vom
Stanbort ded MWerfenben Heiner ober grofer anjunehmen find. —
Der Wurf muf fo ecfolgen, daf der Ball mit feinem ecfien Auf
jdlage in bas Medptet frifft, liegen Bleibt ober bodh nidyt Hin-
aus rollt.

g) Werfen gegen beweglidhe Jiele.

Hiersu werden nur die fleineren Bdlle benugt.

1. ®egen pendelnbe Sdheiben.

2. @egen einen mit Steilwurf emporgeworfenen grofen Ball.

3. ®egen Mitibende felbft. Der Betveffende bewegt fidy in
beftimmter Gnifernung ext im ®ang, dbann aud) im Lauf in der
Luerrichtung ver Wurflinie,

Will man die Wurfitbungen {pielbaft betreiben laffen,
D. b. ibnen gewiffe Syiclpointen unterlegen, fo fonnen theild
bietdurch, theils durdh befondere Ginvidhtungen bder Jiele die
Uebungen nody weitere und itberaus mannigfaltige Modifis
fationen erbalten. @ ift jedody, wenigftens auf dem Uebungds
plag, nidt rathfam, einen fpielbaften Betrieb der IWurfitbun-
gen eber anjuordnen, ald bis alle Uebenbe durd) fireng
methodifdyen Uebungsbetrieh einen befriedigenden Grad von
Straft, Siderheit und Fertigleit im Werfen erlangt haben.
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Der bi8 jest von bem Berfafer bed vorliegenden Leitfapens
verdffentlidten Sdyriften

fiber

Gymnajtif, gymnaitifhe Mebungen 2.

1. Die Gymnaftif, nad) dem Syfiem des Shwedijden Gym:
nafiardhen P. H. Ling.

Grfter Abfdnitt: Dasd Wefen dber Gomnaftif, ihre BVe-

griindung 1c. Berlin 1848 u. 1849. Mit einer Figurentafel,
LXIX u. 444 &. Preid: n. 1 Thix, 25 Syr.

Sweiter Abfdnitt: Die Pavagogijde Gymnaftif. Sweite
Auflage. Berlin 1857. Mit 78 eingedbrudten Holjjdnitten,
286 &. Preid: n. 1 Thir.

Dritter Abfdhnitt: Die Heilgymnaitif. Berlin 1847, 130 €.
Preid: n. 20 Sar.

DBievter Abfhnitt: Die Wehrgymnaftif. Berlin 1851.
Mit 2 Figurentafeln. 280 &, Preid: n. 1 THIx.

Fhanfter Abfdnitt: Die Aefthetijdhe Gymnaftif. 3 Hefte.
1854. 1855. 1859. Mit 2 Figurentafeln. 508, &, Preis:
n. 2 3hlr. 15 Sgr.

Preid bed vollitandigen Werfed n. 7 THx,

Diefes ek fellt wiffenfdhaftlid die rationelle Gymnaftif in
allen ifren Sweigen dar und hat allen anbern Sdriften ded Wer-
faffers, telde eingelne gymnaftifdie Uebungdgebiete ac. behanveln, jur
®runblage gedient. — Der exjte Abfdhnitt enthalt jugleidy eine all-
gemeine Ginleitung mit dem gefdidhtlidhen Gntwidelungdgang ber
®Gymnaftif und mit ber Biographie P. H. Ling's.

2. Die gymnaftifdhen Freiiibungen, nad) dem Syjtem P. H.
Ling's. WVierte Uuflage, Verlin 1861. Wit 88 erlduternden
Figuren. 172, Preis: n. 20 Sgr., Partiepreis bei 12 Erpl.
a n. 15 Sgr.
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3. Unleitung jum Betrieb der gymnafifdyen Freiitbungen an
Glementarfchulen. Dritte Auflage. Wit 2 Figurentafeln.
Berlin 1861. Preid: n. 6 Sqr. ‘ >

4. Unleitung jum Betriebe der gymmafijdhen Freiiibungen
bei bdem Truppen bder SKoniglidh Preupifhen Urmee.
Sweite Auflage. Mit einer Figurentafel. Berlin 1857.
Preis: n. 5 Sqr.

5. Die gymnaftifchen Riiftiibungen, nad P. H. Ling’s Sys
ftem. Sweite Auflage. Berlin 1IS61. Vit 91 erldutern:
dent Figuren. 136 &©. Preis: n. 20 Sgr. Partiepreis bei
12 Gremplaren a4 n. 15 Sgr. " ‘

6. Unleitung su den liebungen am Voltigirbod, Berlin 1854,
32 &. u. 1 Figurentafel. Preis: n 5 Sgr. ;

7. Das Bajonetfechten, nadhy P. H. Ling’ds Spftem. Jweite
Uuflage. 72 S. u. 2 Figurentafeln. Berlin 1860. Preis:
n. 8§ &qr.

8. Leitfaden jur Snitruction qpmnafifder Gebitlfen. Mit
18 anatom. Abbildungen. Berlin 1860. Preis: n. 10 Sgr.

9. Aufjise und Ubbandlungen.

Sn der Monatsfdyrift , Der Staat”. Berlin 1844. BVerlag
vont §. Springer.
Septemberheft &, 129 —167: Die Gymuaftif in Sdhweden
und Ling's Syjtem der Gymnafhif,

G der Wierteljabrdfchrift: ,, Uthenaeum fiir rationelle Gyms:

naftit.  Verlin, 1854 —1857."

I. By, 1. Hit. &.3 —22 Gingang in dad Athenaeum,

L = 3. = &. 185 —200 Ucber bie Ginfithrung der Gym-
naftif auf ven Preufifden Gymnafien.

I. = 3. = & 239—251 DBemerfungen nber die Gym=
naftif fiir vad weibliche Gefdhledt, ins-
bejondere ber weibliden Jugend. (ESpiter auf-
genommen in den YAnhang ju ber oben sub 2
genannten &dyrift.)

L = 4 - . 285—302 Ueber bie Unterfdheivung ber gym-
naft. Bewegungen in aftive, paffive und
halbaftive. (Svater jum Theil aufgenom:
men in Den weiten AbJdnitt bed oben sub 1
genannten Therfs.)

I = 4. - ©.319—333 Ucber ben Sprung, ald gym:
naftijche Bewegung.

I1. &. 14—35 Die Gymmafiif fir Blinde,

II. ©. 76 —91 Die gymnait. Uebungsplafe fir

Gymunafien u. audbeve Sculen,

L

wow
-
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IL 8b. 2. Hft. €. 143 —154 Die RKeulenfiihrung alé gyms-
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naftijde Uebung. it 19 exlauternven Figuren.
&. 280 — 284 Profeflor Weener in Deffan in
feinem Werhalten jur Ling'iden Gymnaitif,

S. 3—16 Gevenfrede auf P. . Ling. (Aus
b. Edywedifden dberf.) Wit bem Portrait Ling's.
©. 103 —113 Deventung und Gebraud ber
Nebungsjettel

©. 241 —253 Daé Borerwefen in England
(Fortgefest im I11. Bb. Hit. 4 u. IV. Bb. Hit. 1.)
. 273 —284 Ueber b. Verhalinif der Gym-
naftif ju ben verfdyievenen Alteréfiufen bed Men=
{den. (&pater aufgenommen in Den jweifen Ab-
{dnitt ved oben sub 1 genannten 2Werfs.)

®. 3—15 Curforifdier Lectiondgang im Hieb-
fedhten.

&. 15 —48 Ueber b, Duantitative in den
Rorperbewequngen, insbefonbere der menfdl. Lei-
bedbewequngen.

&.109—153 Der Lauf und vie Laufibuns
gen. Daju nod): &, 153 — 168 Bemerfungen
iiber Den Lauf bei ben alten Hellemen u. fber
beren Leiftungen im Laufen.

. 201 —227 Ueber bie Gewohnheitébewegungen.
&. 297 — 345 Der men{dhlide Gang.

Sn der Monatsfchrift: , Der Soldatenfreund. Berlin, bei |
A IB. Hayn’. — Septemberbeft 1858:

Die Konigliche Gentral-Turnanjtalt u Verlin. (Sejdidi=

lidhes fiber ifre Griimdung, ifhre Lage, ifhre baulidhe und tednijde
Gincidhtung, ihr Lehrer- und Glevenperfonal, thre Unterrichideurie.)
Mit einer NAbbildung der Anjtalt.

&Sadmmtliche bier angefithrte Sdyriften, mit Ausnabme

der beiden Aunffase, fiir weldye der Verlag bejonders angegeben
ift, find in G. H.Schroeder’s Budbandlung ju Berlin
et{chienen.

Berlin, Deud von Gujtay Schabe.

Mavienftrafe Nr. 10.

<\ LCp
a0

_LiBRany
%



















2"y oy

L

ot iafy [

e RO
oy

o e
X It

[k N
I
L6 R o

mCain g S
LT T

P
RN T
i it

Ay
ta

o fdi .y
‘o SirbHTa DR LRI TR " L

48
g R T
IO IR

& Halat 1y
1 g 0 I
T I
3
I}




