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VORWORT.

Schon zu mehrern Malen wurde der Verfasser dieser
Schrift von Lehrern und Directoren an Schulanstalten ersucht,
gewisse Turniibungen anzugeben, welche ohne grossen Apparat
und in Ermangelung eines Turnplatzes auch im engen Raume
eines Schulzimmers auszufithren seien, da die immer wieder-
kehrenden Freiiibungen den Kindern und Lehrern zuletzt
. wenig Unterhaltung biten und der enge Raum des Schulzimmers
nicht immer ausreiche, um z. B. Reigen und sogenannte Turn-
tinze fir Miadchen einzuiiben, andererseits auch von vielen
Eltern das Turnen der Middchen am Reck und Barren, schon
wegen des sich bildenden Hufes an den Héinden, nicht allemal
gern gesehen werde, abgesehen davon, dass Viele dergleichen
Uebungen nicht ganz schicklich fiir Midchen finden.
‘ In solchen Fillen war den Herren Lehrern stets die Angabe
einiger duplicirter Bewegungen sehr willkommen; mir-da-
gegen war es erwiinscht, spiter zu erfahren, dass diese Be-
‘ wegungen den Schiilern sehr viel Interesse gewihrten und

von denselben ebenso gern ausgefﬂhrt,h als von dem Lehrer
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commandirt wurden, was mit der in meiner eigenen Anstalt |
gemachten Beobachtungen und Erfahrungen jibereinstimme.
Schon seit Jahren in dieser Weise den duplicirten Be-

wegungen mehr Aufmerksamkeit schenkend, habe ich gef uﬁden,

dass dieselben sich im Turnunterrichte mit grossem Vor-
theil verwenden lassen, umsomehr als dieselben in Verbindung
mit den Ordnungsiibungen und auf Commando ausge-
fithrt, den Schiilern eine ganz besondere Unterhaltung gewf-l,hren-

Herr Director Hauptmann Rn.thst{a.i'n in Berlin giebt nun
zwar in seinem Buche ,,die gymnastischen Freiiibungen® einige
derselben an, ebenso Herr Director Dr. Kloss in seinen Schrif-
ten ,die weibliche Turnkunst,* ,die weibliche Hausgymnastik*¢
und ,,die Turnschule des Soldaten®; doch scheinen diese Be-
wegungen, welche von' Jung und Alt stets mit Freuden begriisst
| werden, im Turnunterrichte noch lange nicht den Platz einza-
nehmen, den sie eigentlich verdienen, was zum Theil seinen
Grund mit darin haben mag, dass man bisher nicht verstand,
ohne den weitliufigen Apparat der sogenannten schwedi-
schen Schule diese Bewegungen auf simmtliche Muskeln
des Korpers zu beziehen, und so dieselben in dem Turnunter-
richte systematisch zu verwenden.

Um Letzteres zu ermbglichen, habe ich einen ganz ein-

®

fachen Turnapparat, ,die Turnbank® construirt, unter
Hinzuziehung welcher es miglich wird, den gesammten Muskel-
apparat mittels duplicirter Bewegungen zu bethitigen, und
so dieselben in den systematischen Turnunterricht einzureihen,

—

umn sich ihrer, neben den activen Bewegungen, mit Vortheil zu

hedienen.
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Wenn ich es daher unternehme, diese Bewegungen in gegen- -
wiirtiger Schrift zusammenzustellen, und dieselben nebst
dem zu ihrer Ausfiihrung nothigen Apparate zu beschreiben, so
geschieht diess in der wohlgemeinten Absicht, denselben einen
Weg zur Aufnahme in den Turnunterricht anzubahnen
und insbesondere den Lehrern, welche sich Llﬂt‘HE]hE-ll bei ihrem
Unterricht bedienen wollen, einen Leitfaden an die Hand zu
geben.

Die hierzu nithigen Abbildungen auf besonderen Tafeln
zu geben, hielt ich ans zwel Griinden fiir zweckmissig. Einmal
hoftte ich durch die grisseren Figuren dem noch nicht in diese Be-
wegungen Eingeweihten ein deuntliches Bild zu geben, sodann
beabsichtige ich dadurch, dass diese Tafeln aufgezogen und
im Unterrichtslocale aufgehangen werden kﬁl‘lllﬂtl,- dem Lehrer
(zelegenheit zu bieten, sich derselben bei den zuweilen etwas
zusammengesetzten Commando’s als Anhalt zu bedienen, und
so die Abbildungen nutzbarer zu machen. Der Herr Verleger
hat zu diesem Zwecke je 4 von den in diesem Werke enthal-
tenen Tafeln auf einem grossen Bogen zusammengestellt
drucken lassen, so dass also simmtliche 102 Figuren auf nur
vier grisseren Wandtafeln enthalten sind, die von der Ver-
. lagshandlung auch apart bezogen werden kinnen.
| Michte mit dieser Schrift der gute Zweck, den ich dabei im

Auge habe, erreicht werden, michte es mir gelingen, durch den
| todten Buchstaben und das leblose Bild auch das geistige
Element dieser- Bewegungen mit aufzuzeichnen; miochten ins-
hesondere unsere Turner diesen Bewegungen, welche ganz im
. Spiessischen Sinne und nach Spiessischer Methode aus-
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gefiihrt werden kinnen, einige Aufmerksamkeit schenken und
“dieselben nicht etwa aus dem Grunde unbeachtet lassen, weil
ein Nichtdeutscher (Ling) dieselben zuerst fiir die Heilgymnastik

zusammenstellte; ja ich kann es nicht leugnen, méchte es mir
gelingen, durch diesen Leitfaden eine Anniherung der soge-
nannten deutschen und schwedischen Schule anzubahnen.
Denn leider spricht man noch immer von ,deutscher* und
wSchwedischer® Gymnastik, leider hirt man noch immer, dass,
je nachdem die Vorsteher der Turnsache das Eine oder das
Andere niher kennen, in diesem Lande das Spiessische, in

jenem Lande das Ling’sche System den Vorzug erhalte!

Warum wollen wir nicht all’ das Gute, was bisher in Bezug

auf Gymnastik geleistet und zu Tage gefordert wurde, gleichviel
von wem, woher und welchen Namens, unter der Bezeichnung |
der ,neuen Gymnastik* in ein Ganzes zusammenfassen und
‘je nach dem vorliegenden Falle verwenden?

Michten doch Alle, die es gut mit der Sache meinen, von

. kleinlichen Riicksichten, welche oft gar nur personliche sind,
' absehen und hierzu willig die Hand bieten! : r

Der Verfasser.
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Jedem, dem das Wohl des Staates, dem das Wohl seiner Mit-
biirger und des zukiinftizen Geschlechts am Herzen liegt, muss es
eine erfreuliche Erscheinung sein, dass gegenwiirtizg fast in allen
Staaten ein regeres Interesse fir das Turnen sich kund giebt,
dass die Nothwendigkeit der Einreihung desselben in die Erzie-
hung und in das gesammte Staatsleben immermehr anerkannt
und angestrebt wird. Denn in der That, das Turnen ist ein
Bediirfniss der Zeit geworden, der Zeit, die allem wahrhaft

Guten Bahn verschafit.

Mige der gute Genius seinen schiitzenden Arm iiber dasselbe
halten, damit es nicht abermals neue Kiimpfe zu bestehen habe,
und zu der Anerkennung gelange, die ihm, gegeniiber den An-
gpriichen an die geistige Ausbildung, gegeniiber den vielfachen
kiinstlichen Geniissen, gegeniiber dem Siechthum und der all-
gemeinen Korperschwiche gebiihrt!

Ohne hier in niihere Erirterungen iiber die Nothwendig-
keit des Turnens einzugehen, oder auf den vielfachen Nutzen zu
verweisen, den das Turnen im Allgemeinen zu bieten vermag, und
welchen darzustellen und hervorzuheben es wahrlich, wie ein Blick

e A0



%—.

in die Turnliteratur zeigt, nicht gefehlt hat, sei es mir verginnt,
zuniichst auf die Sache selbst einen Blick zu werfen.

Der Lebenszwecek des Menschen ist riihrige Thitigkeit,
riistiges Wirken und Schaffen in geistiger und leibliecher Hin-

sicht! — Ein riihriges Wirken, ein riistiges Schaffen nach aussen

kann jedoch ohne Leben in uns selbst nicht gedacht werden, das-
selbe wird sich stets nach Maass und Grisse des Wohlseins des-
selben richten und hiingt immer vom Wohlsein des betreffenden
Individuums ab.

Es ist daher Aufgabe der Gymnastik, soll sie Anspruch anf
Vollkommenheit zu machen berechtigt sein, dass sie auf das
innere Leben des Menschen mit Riicksicht nimmt, denselben bei
Erreichung seines Lebenszweckes durch Kriftigung und Er-
starkung simmtlicher nach aussen hin wirkender Organe unter- |
stiitzt, und auf Grund dessen ihm auch im Weiteren fiir das prak- | :
tische Leben bildet.

Nur eine solche {}ymnastik‘kann als eine wahre und ratio-

nelle bezeichnet werden! Unsere friihere Gymnastik hatte, wie
wir es selbst noch in der Jahn'schen und Eiselen’schen ,Turn-

schule“ deutlich ausgesprochen finden, hauptsiichlich den Men-

schen in seiner Thitigkeit nach Aussen im Auge; sie bestand ‘
daher meistentheils nur in Uebungen der Bewegungsorgane fiir das
praktische Leben, ohne auf das innere Leben des Menschen Riick |
sicht zu nehmen, ohne auf die Gesetze der Anatomie und Phy- |
siologie basirt zu sein; sie schloss daher Schwache und
Kranke, denen gerade der Segen der Gymnastik zunichst hiitte
zu Theil werden sollen, villig aus, und konnte daher, abgesehen
davon, dass sich Ungehdriges in dieselbe einschlich, einer allge-
meinen und einer vollen Anerkennung sich nicht erfreuen.

Da war zuniichst in den dreissiger Jahren Adolf Werner,

jetzt in Dessau, welcher erkannte, dass die Gymnastik sowohl fiir

das innere, wie fiir das iiussere Leben des Menschen berechnet sein
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miisse ; doch wurden seine Bestrebungen, obwohl Konige und Fiir-

" sten seine Verdienste zu wiirdigen wussten, nicht in der Weise

anerkannt, wie es zu wiinschen gewesen wiire, wovon der Grund
wohl hauptsiiehlich in der Neuheit der Sache, so wie nicht weni-
cer in der Zeit lag, da die durch die frilhere Gymnastik herauf-
beschworenen Gefahren noch allzusehr im Gedichtniss des Ein-
zelnen waren.

Mehr Glick hatte in dieser Beziehung 10 Jahre spiiter
Adolf Spiess in Darmstadt. Er kniipfte zuniichst an die Be-
strebungen fritherer Pidagogen, wie Salzmann, Pestalozzi,
Guts-Muths ete., an, und berechnete seine Gymnastik fiir die
Jugend. Er brachte den wahren und rechten Geist in die Gym-
nastik, indem er eben den Menschen in seinen Beziehungen nach
Aussen wie nach Innen im Auge behielt und den eigentlichen
Kern der Gesammtgymnastik, ,die activen Freiiibungen¥,
neu schuf.

Je mehr und mehr die Gymnastik nun nicht ein blosses ,Ein-
iiben® von Fertigkeiten und gymnastischen Kunststiicken war,
sondern je mehr sie ein ernstes, den Lebenszweck des Menschen
fort und fort im Auge behaltendes , Ausiiben® wurde, desto mehr
Freunde schaarten sich auch um ihren Banner.

Fast zu gleicher Zeit, waren auch in einem andern Lande, in
Schweden, dhnliche Bestrebungen wie in Deutschland entstanden.
Auch der Schwede Ling erkannte, dass die Bethiitigung [l-s;s; Men-
gchen nach Aussen gebunden sei an sein inneres Leben, und stellte
sich die Aufgabe, durch die G}anastlk zuniichst der zunehmenden
Schwiche und Krhnkl:chkmt seiner Mitmenschen e:ntg{,gcn
zu arbeiten. Aus diesem Grunde richtete er sein Augenmerk haupt-
sichlich nur auf die Bethiitigung der Bewegungsorgane;

er sah von ,Uebung® derselben fiir das praktische Leben zu-

“niichst ab, und hoffte insbesondere durch wéitere Ausbildung der

auf die Gesetze der Anatomie und Physiologie gegriindeten dupli-
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cirten und passiven Bewegungsformen das sich gesteckte Ziel
zu erreichen. j

Mit dem Bekanntwerden der sogenannten schwedischen
Gymnastik in Deutschland hatte das Turnen abermals einen
Kampf zu bestehen, umsomehr, als nun im Turnen selbst zwei
Parteien sich gegeniiber standen, und die schwedische Schwester
einerseits iiberschiitzt, andererseits aber auch vom deutschen Bruder
mit scheelem Auge betrachtet wurde.

Doch Kampf fithrt zum Licht! — so auch hier, Bruder und
Schwester haben sich mehr und mehr ausgesihnt, nachdem ihre
Kiampfer zu der Einsicht gekommen, dass ans ihrer Vereinigung
etwas Ganzes und Vollkommenes zu bilden sei. Darum weg mit
allem Groll und der Wahrheit die Ebre! — denn die wahre und
rechte Gymnastik muss Jedem das zu gehen vermogen, was ihm
gebiihrt; sie darf weder Alter noch Geschlecht ausschliessen,
sie darf nicht nur den Gesunden in ihren Schoos nehmen und den
Kranken, dem vom Quell der Gesundheit zu trinken so nithig ist,
verstossen; sie muss sowohl nach Innen wie nach Aussen jedem
Menschen gerecht zu werden vermigen, wie es die aus der ’ifer-
einigung entstandene ,neuere Gymnastik® vermag, in welcher

Eunst und Wissenschaft sich die Hinde reichen. —

Halten wir in unseren weiteren Betrachtungen diesen Gesichts-
punkt fest, so dringt sich uns die Frage auf, welchem Namen ge-
biihrt nun der Vorzug? Sollen wir die vereinigte Sache mit
yTurnen* oder mit , Gymnastik“ bezeichnen? — Die Antwort
ist nicht schwer! Die Zweige der Gesammtgymnastik werden

‘immer auseinander gehen; bezeichnen wir daher die systematische

Bethitigung der Bewegungsorgane, bei welcher das Prinzip der

sEiniibung® vorwaltet, mit dem Namen ,Turnen®; die syste-

| ook




i e

Fig. 0.

Fig. 9.

Fig. 16,

Fig.15.

Fig L4,

Fig.13.







e . o ————= i o e e

~

r.'lI

- f

matische Bethiitigung der Bewegungsorgane aber, bei welcher das

Prinzip der ,Ausiibung® vorwaltet, mit dem Namen ,Gymna-
stik“; das Ganze: ,ob Turnen, ob Gymnastik® gleichviel;
thut ja der Name nichts zur Sache.

Wenn wir jedoch von verschiedenen Zweigen in der Ge-
sammtgymnastik sprechen, so bedarfl es eines Stammes, dem
dieselben entspringen, in welehem dieselben einen Vereinigungs-
punkt finden. Dieser Name ist ,dasTurnen der Jugend*® oder
,die pidagogische Gymnastik® — Hier gilt es durch das
Turnen sowohl Fertigkeiten fir das praktische Leben zu er-
i langen, als auch die Jugend gesund zn machen, gesund zu erhalten

und zu kriftigen.

Das Turnen der Jugend ist demnach der Mittelpunkt der
Gesammtgymnastik, das Turnen der Jugend bildet die Grundlage |
dEEIgRHZEI} gymnastischen Gebiudes, und és_ sind !

| die Wehr- und die idsthetische Gymnastik, in welcher das
Prinzip der Einiibung seine Geltung findet, sowie
die Heil- und die diitetische Gymnastik, in welcher das
Prinzip der Ausiibung zur Geltung kommt,
nur als weitere, im Stamme, der pidagogischen Gymnastik ihren
Vereinigungspunkt findende Zweige zu betrachten, .
| In wie weit nun das Turnen der Jugend in die eben erwiihnten |
| Zweige der Gymnastik hiniiberzugreifen hat, muss einestheils der
Zukunft, anderntheils dem einzelnen vorliegenden Falle iiberlassen -
bleiben, doeh wird z. B. das Turnen des Jinglings schon in die
+Wehrgymnastik®, das Turnen der Jungfrau in die ,isthe-
tische Gymnastik® hiniibergreifen miissen, wiihrend bei verschie-
denen Krankheiten, Gebrechen und Schwiichezustinden der Jugend

die ,Heilgymnastik® hinzuzuziehen sein wird.

Hieraus lenchtet nun ein, dass die pidagogische Gymnastik,
soll sie auf Vollkommenheit Anspruch zu machen berechtigt sein, |
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derselben nur seltener als andere in Anwendung kommen werden, |

als Stamm des Ganzen siimmtliche Bewegungsformen der Gesammt-
gymnastik in ihr Bereich avfzunehmen hat, und wenn auch einige

so muss doch die Kenntniss derselben wenigstens bei dem |
Turnlehrer voransgesetzt werden, um in vorkommenden Fillen, |
wenn zuniichst auch nur phrophylaktisch, eingreifen und die- |
selben in Anwendung bringen zu kinnen.
Die Gesammtgymnastik umfasst zwei Haupthewegungs- |
formen:
a) Bewegungen mit Betheiligung des Willens (will-
kiirliche - Bewegungen), 3
* -3) Bewegungen ohne Betheiligung des Willens (unwill-
kiirliche Bewegungen.
Die unwillkiirlichen, schlechtweg auch passiven Be-
"wegungen gehiren nun aunsschliesslich denjenigen Zweigen der

Gymnastik an, in denen das Prinzip der ,Ausiibung® vorwaltet, |

wihrend es schon in dem Begriff ,Uebung® liegt, dass die will- |
kiirlichen Bewegungen hauptsiichlich denjenigen Zweigen der
Gymnastik angehiren werden, in welchen das Prinzip der Ein-
iibung zur Geltung kommt.

Wenn nun aber wiedernm der Begriff ,Einiibung® schon den
Begriff , Ausiibung® in sich schliesst, so werden insbesondere beim
,Turnen der Jugend“ willkiirliche Bewegungen ihre Anwen-

dung finden, umsomehr als bei diesen Bewegungen der Wille des
Schiilers in Betracht kommt, und diese Bewegungen uns insofern

ein Mittel der Erziehung an die Hand geben, da es Zweck der |

Erziehung ist, den Willen des Zoglings dahin zu leiten, dass er zu |
derjenigen Herrschaft iiber sich selbst gelange, welche ihm die |
Moglichkeit giebt, die sinnlichen Triebe mehr und mehr zn unter- |
driicken und nur dem Guten nachzustreben, sowie die Erziehung
im Weiteren darauf Bedacht zn nehmen hat, die Jugend an Geist

i und Kirper stark und kriftig zu machen, damit sie auch den |

s
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gum Guten geleiteten Willen in jeder Beziehung zu bethitigen
verinag.

Die willkiirlichen Bewegungen zerfallen wiederum in zwei
Gruppen, und zwar:

a) in Bewegungen, welche selbststindig dureh Wil-

| lensimpuls erzeugt werden, — aetive Bewegungen.

b) in Bewegungen, welche neben dem Willensimpuls
noch durch eine zweite Bewegungsursache bedingt
werden — duplicirte Bewegungen.

Die activen Bewegungen bildeten bisher ausschliesslich das
Material des Turnunterrichts, ﬁnﬂ dieselben werden guw-itts anch
fortgesetzt das Hauptmaterial desselben bleiben. Ist es ja doch
Aufgabe der Erzichung, den Menschen zur Selbststindigkeit
zu leiten; — sind sie ja die von der Natur gebotenen Hen-'cgun,:;{rn,
bei denen das Prinzip der Einiibung, sowie der Ansiibung zu |
gleicher Zeit zur Geltung gebracht werden kann, sind sie ja — der
Wehr- und der iisthetischen Gymnastik ausschliesslich angehirend
— ganz vorziiglich geeignet, die Jugend fiir das praktische
Leben zu bilden, und zn willens- und thatkriiftigen Menschen zu
erziehen,

Die zweite Art der willkiirlichen Bewegungen, die duplicirten,
haben bis jetzt nur baupteichlich als Unterstiitzungsbewe-
gungen, insbesondere bei Geritheiibungen unter dem Namen
der ,Hiilfen“ zur Unterstiitzung bei schwierigen Bewegungen
oder zur Vermeidung von Ungliicksfillen, im Turnunterrichte An-
wendung gefunden, wiihrend die Widerstandshewegungen
nur vereinzelt, nur hie und da, Anwendung fanden.

Die duplicirten Widerstandsbewegungen lassen sich
aber recht wohl mit Vortheil, insbesondere 'in Verbindung mit
Ordnungsiibungen, im Turnunterricht verwenden, und der
Nutzen, den dieselben bei dieser Ausfiihrungsweise gewiihren,

rechtfertigt vollkommen die Aufnahme derselben in die pidago-
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CAPITEL I

Die duplicirten Widerstands - Bewegungen in ihrem Wesen und
Nutzen, sowie in ihrem Verhédltniss zu anderen Bewegungsarten.

e g

Der Name ,,duplicirte’* Bewegungen fiihrt uns schon in das

Wesen derselben ein.  Es sind diess solche Bewegungen, zu deren

Ausfiihrung zwei, also doppelte Krifte und mithin zwei Per-

sonen nithig sind. — Wiihrend die activen Bewegungen selbst-

stindig durch Willensimpuls, also immer durch alleinige Kraft

. des Subjectes erzeugt werden, muss hier eine zweite Kraft, die

. eines Objectes, hinzutreten, um im Verein dieselben zu erzeugen, |

wodurch selbstverstindlich wiederum doppelte Bewegungen, eine
solche des Subjectes und eine solche des Objectes, entstehen.

Die Einwirkung der objectiven Kraft oder der zweiten Per-
son anf das Subject, oder auf die erste Person, der eben die Be-
wegung zu Gute gehen soll, kann in zweierlei Weise erfolgen.
Einmal in der Weise, dass die objective Kraft das Subject bei der
‘Bewegung unterstiitzt, dann aber auch in der Weise, dass die Kraft
des Objectes der Kraft des Subjectes entgegensteht. Jene bezeich-
net man mit dem Namen der ,,Unterstiitzungsbewegungen®,
diese mit dem Namen der ,,Widerstan ﬂshewagun gen't,

Bei den Unterstiitzungsbewegungen wirken Subject und
~ Object nach ein und derselben Richtung. Dieselben finden, wie
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f erwithnt, im Turnunterrichte iiberall da ihre Anwendung, wo der
Schiiler die vorgeschriebenen und verordneten Bewegungen und
Uebungen nicht selbststiindig auszufihren vermag, und der Lehrer
der Kraft und . Geschicklichkeit desselben hiilfreich beispringen
muss, wie es bei den Geriitheiibungen, -an Reck, Barren, Leiter ete.,
hiufig der Fall ist. — Diese Bewegungen sind den Lehrern und
Vorturnern unter dem Namen der ,,Hiilfen* hinlinglich bekannt,
und bediirfen hier nur insofern der Erwiihnung, als dieselben mit
den von uns niher zu betrachtenden Widerstandsbewegungen ver-
wandt sind.

Bei den Widerstandsbewegungen wirken Subjeet und
Object nach verschiedenen Riechtungen; die Kriifte beider stehen
sich gleichsam entgegen, doch nicht feindlich in der Weise, dass
z. B. das Object die Bewegungen des Subjectes giinzlich aufzu-
heben sich bestrebt, sondern zu dem Zwecke, die Bewegungen
des Subjectes zu verstirken, sie fir dasselbe nutzbarer zu
| machen. ;

Denken wir uns, das Subject 4 beabsichtigte irgend eine Be-
wegung auszufiihren, so wird, soll eine duplicirte Widerstands-
bewegung®ausgefithrt werden, das Object 1 seine Hiinde an das zu
bewegende Glied des A anlegen und in entgegengesetzter |

Richtung zu wirken suchen, doch in der Weise, dass die Bewegkraft
‘ des 4 seine, des Objectes, Widerstandskraft mit nicht iiber-
| miissiger Kraftanstrengung zu iiberwinden vermag. Object B
i wird den Kriften des Subjectes 4 angemessen die Bewegung zu-
' lassen und gleichzeitig, indem er fortgesetzt der Bewegung des
| Subjectes entgegenwirkt, eine riickgingige Be.wegung ansfiihren.
‘ Versinnlichen wir uns diess geﬁauer an einem Beispiele:
A steht, die Ar.r-ne frei herabhiingend, mit dem Riicken dicht
vor B und will seine Arme nach oben bewegen, soll nun diese Be-
~ wegung eine duplicirte Widerstandsbewegung sein, so wird
B seine rechte Hand auf die rechte und ebenso die linke auf die
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linke Hand des A legen, und die Arme des A nur allmiiliz nach
oben sich bewegen lassen. B wird der Bewegung des A einen
lebendigen, der Kraft des A mit Bewnsstsein weichenden Wider-
stand entgegensetzen. — IDiess die eine Art der Widerstands-
bewegungen; das Subject bewegt -— das Object widersteht, daher
wohl auch activ-passive oder ,duplicirt-concentrische®
Bewegungen genannt.

Diese Bewegungen konnen aber anch in entgegengesetzter
Weise aunsgefiihrt werden. Das Objeet B kann an einem Korper-
theile des Subjectes 4 irgend eine Bewegung ausfiihren, und A lisst
nur insofern die Bewegung zu, als B die von Seiten des Subjectes
A der Bewegung entgegengesetzte Widerstandskraft iiberwindet.
Denken wir uns wie bei dem ersten Beispiele: A stehe vor B, so
wird, soll an A eine Widerstandsbewegung der zweiten Art ans-
gefilhrt werden, B die Arme des 4 im Handgelenk erfassen und
dieselben vom Kérper ab nach oben fiihren. A wird jedoch mit
den betreffenden Muskeln dieser vom Objeet an ihm auszufiihren-
den Bewegung Widerstand eutgegansetzm;, und die Bewegung
wird nur unter Ueberwindung desselben vom Object am Subject
ausgefiihrt werden kénnen. Diess die zweite Art der Wider-
standshewegungen, iject-bﬁwegt, Subject widersteht, daher wohl
auch passiv active oder ,duplicirt excentrische® Bewegungen
genannt.

Werfen wir nun einen Blick auf diese Bewegungen im Ver-
gleich zu den bekannten activen Bewegungen, so finden wir, dass,
withrend bei den activen Bewegungen das Subject Form und Maass
der Bewegung selbstsindig bestimmt, giebt das Subject bei den
Widerstandshewegungen insofern seine Selbststiindigkeit auf, als
hierbei eine Bestimmung, entweder die Bestimmung des Maasses
(der Kraft), oder die Bestimmung der Form (der Richtung) der
Bewegung dem Objecte anheimfillt. Man hat aus diesem Grunde
diese Bewegungen wohl auch mif dem Namen der halbactiven
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Bewegungen bezeichnet, doch scheint uns diese Bezeichnung das
Wesen dieser Bewegungen um 80 weniger zu treffen, als z. B. bei
den duplicirt concentrischen Bewegungen das Subject unbe-
dingt in grissere Thitigkeit versetzt wird, als bei den activen
Freiibungen, da es ja bei jeder Bewegung einen der Bewegung
sich entgegenstellenden Widerstand zu iiberwinden hat, bei
den duplicirt concentrischen Bewegungen dagegen wiederum
seine Kraft auf einen Punkt zu concentriren hat, um der von Ans-
sen auf ihn einwirkenden fremden Bewegkraﬂ:- entgegenzustehen.
Halten wir demnach in unseren weitern Betrachtungen die
Bezeichnung ,,duplicirte Widerstandsbewegungen* bei,
und zwar duplicirt concentrische (Subject bewegt — Object
widersteht), und duplicirt excentrische (Object bewegt — Sub-
Jject widersteht), so stellt sich in Bezug auf die verschiedenen Ein-
fliisse beider Arten der Widerstandsbewegungen auf den Organismus
des Subjectes zunichst heraus, dass bei den Bewegungen, bel
denen das Subject die Form, das Object das Maass der Bewegung
bestimmt, sich die hierbei thitigen Muskeln, welche iiberdem an der
Seite liegen, nach welcher hin die Bewegung geschieht, sich in
ihrer Verkiirzung contrahiren, wihrend bei den Bewegungen, bei
denen das Object die Form der Beweg;mg und das Subject das
Maass derselben bestimmt, sich die dabei thiitigen Muskeln, welche
iiberdem an der entgegengesetzten Seite, als nach welcher hin
die Bewegung geschieht liegen, sich in ihrer Verlingerung con-
trahiren. : L oe
Hieraus ergiebt sich, dass demnach die Bezeichnﬁng ;con-
centrisch* (Subject bestimmt die Form, Object das Maass der
Bewegung, die beziiglichen Muskeln verkiirzen sich) und ,,excen-
trisch* (Object bestimmt die Form, Subject das Maass der Be-
wegung, die beziiglichen Muskeln verliingern sich) ganz bezeich-
nend ist, und dass insbesondere die duplicirt excentrischen
Bewegungen sich dadurch von den gewdhnlichen activen Bewe-
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egungen unterscheiden, dass die dabei in Thitigkeit versetzten
Muskeln sich in ihrer Verlingerung contrahiren.

Beugen wir z. B. den Unterarm activ, so verkiirzen sich die
Armbeuger und bewirken hierdurch die Bewegung, strecken
wir dagegen den Unterarm, so wird diese Bewegung wiederum
durch die Verkiirzung der Armstrecken bewerkstelligt. — Bei
einer duplicirt excentrischen Unferarmbeugung, bei welcher eine
zweite Person meinen Unterarm beugt, wilirend ich dieser Bewe-
gung Widerstand entgegensetze, kommen jedoch die Armbeunger
ganz ausser Spiel, die Einwirkung bezieht sich auf die Arm-
strecker, und zwar in der Weise, dass sich dieselben nicht in ihrer

Verkiirzung, sondern in ihrer Verlidngerung contrahiren, wiil-

. rend dies bei der duplicirt excentrischen Unterarmstreckung mit

den Unterarmbeugern der Fall ist.

Hieraus ergeben sich nun so manche Vortheile, insbesondere
fir die heilgymnastische Praxis. Da diese jedoch zuniichst
nicht Zweck dieser Schrift ist, und es hier gilt, die duplicirten Be-
wegungen in ihrer ‘Anwendungsweise beim Turnunterrichte
darzustellen, so geniige es, hierauf verwiesen zu haben. Im Turn-
unterrichte wird es hauptsichlich darauf ankommen, diese Bewe-
gungen auf simmtliche Muskeln des Korpers in der Weise zu be-
zichen, dass dieselben sowohl in ihrer Verkiirzung als Verlingerung
in Contraction gebracht werden, wesshalb wir auch in dem Schema
dieser Bewegungen auf eine concentrische Bewegung allemal
eine excentrische, oder umgekehrt auf eine excentrische eine
concentrische und zwar die derselben Muskelgruppe folgen lassen.

Ehe wir jedoch auf den Nutzen und die Vortheile, welche
diese Bewegungen gerade im Turnunterrichte gewihren, niher
eingehen, sei noch Einiges iiber das geistige Element, welches
in den duplicirten Bewegungen vorwaltet, gesagt. Active Bewe-
gungen konnen oft im hohen Grade auch den Thieren angelernt
werden, duplicirte Widerstandshewegungen denselben ausfiihren
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zu lassen, gehort jedoch in das Bereich der Unmiglichkeit, da der |

Wille des Einen sich dem Willen des Andern nach bestimmt vor-
geschriebenen, unten niher beschriebenen Gesetzen unterwerfen
muss, das Subject immer seine Kriifte mit den Kriiften eines Ob-
Jjectes zu verwenden hat, und erst aus der gegenseitigen Ueberein-
stimmung in Bezng auf das gegenseitige Entgegenstehen duplicirte
Bewegungen erzeugt werden.

In sofern stehen die duplicirten Bewegungen aunf einer
hihern Stufe als die activen, denn wihrend das unverstindige
Kind recht wohl die ihm vorgemachten activen Bewegungen nach-
zumachen vermag, wird es schwer werden, zwei Kinder vor dem
zuriickgelegten vierten Lebensjahre duplicirte Bewegungen aus-
filhren zu lassen. Diese Bewegungen werden daher auch im Turn-
unterrichte erst bei einer gewissen geistigen Reife der Schiiler in
Anwendung gebracht werden kinnen, umsomehr als bei Ausfiih-
rung derselben nicht nur eine active Durchbildung simmtlicher
Glieder des Leibes, und ein gewisses Kraftmaass und Gefiihl fiir
Bewegung vorausgesetzt werden muss, sondern auch das nothige |

Geschick in Bezug auf Anlegung der Hiinde an die Glieder Ande- I
rer, sowie in Bezug auf Ausfithrung von Bewegungen an den Kor-
pern Anderer vorhanden sein muss.

Giebt man den Schiilern jedoeh schon friihzeitig die beStimm-
ten, bei Ausfihrung duplicirter Bewegungen zu beobachtenden
Regeln, so hat es keineswegs die Schwierigkeiten, welche man aus
Gesagtem vielleicht erwarten kionnte, und ich habe Kinder im
5. Jahre dergleichen Bewegungen nach den gegebenen Regeln voll-
kommen richtig ausfiihren sehen. Andererseits bieten diese Bewe-
gungen aber gerade dadurch, dass bei ihrer Ausfithrung die gei-
stige Thitigkeit der Schiiler ganz besonders mit in Anspruech |
genommen werden muss, in der pidagogischen Gymnastik so man-

" chen Vortheil, wie eine weitere Erirterung in dieser Beziehung er- ‘

| geben wird. ]

ks
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1) *) Durech die iiberans mannichfaltigen Handan-
legungen, Fixirungen ete., welche bei Ausfih-
rung dieser Bewegungen im Turnunterricht rasch
und geschickt erfolgen miissen, bildet sich die
Fihigkeit aus, Andern bei Vorkommnissen im
praktischen Leben rasch und geschickt beizu-
stehen. |

2) Lernen die Schiiler durch diese Bewegungen ihre
Bewegungen und Kriifte in Gemeinschaft mit An-
dern zu einem und demselben Zweck zu dirigiren |

und zu verwenden.

‘3} Bilden diese Bewegungen das Gefiihl fiir rich-
tige Bewegungen bis zu einen iiberans feinem
Grade aus, umsomehr als Einer den Andern bei
der richtigen Ausfiithrung zu unterstiitzen, oder
vielmehr iiber die richtige Ausfiihrung zu

wachen hat.

4) Mit dem richtigen Gefiihl fir die Bewegung der
eigenen Glieder bilden diese Bewegungen zu-
gleich noch das Gefiihl fiir die Bewegung Ande-
rer und deren Kraftiusserungen aus.

5) Bewirken diese Bewegungen dadurch, dass der |
Widerstand immer der vorhandenen Kraft genau |
angepasst sein muss, eine weitere Ausbildung
des Gleichgewichtsinnes.

6) Erlangen die Schiiler, da diese Bewegungen auf
Commando und nach vondem Lehrer zu bestim- |
mendem Zeitmaass auszufihren sind, das rich- |
tige Gefiihl fir Rhythmus. |

*1 nach Rothstein.
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7) Lernen die Schiiler, da diese Bewegungen in

Verbindung mit Ordnungsiibungen auszufihren |
sind, ihren Willen nicht nur ihrem Uebergeord- |
neten, dem Lehrer, sondern auch ihren Neben-
geordneten, ihren Mitschilern, unterordnen.

8) Bilden diese Bewegungen, da sie immer in Ge-
meinschaft mit andern auszufihren sind, auch
den Gemeinsinn,

Vortheile, die die Aufnahme dieser Bewegungen in den Turnunter-
richt vollstindig rechtfertigen, Vortheile, die dieselben recht wohl
berechtigen, einen Platz neben den wiederum andere Vortheile ge-
wihrenden activen Bewegungen einzunehmen. — Denn wilhrend
die activen Bewegungen den Vortheil erisserer Allgemeinbildung
d. h. grosserer Ausbildung der einzelnen Glieder des Leibes zu
einem Ganzen, welches wiederum in verschiedenen Thitigkeiten,
im Gehen, Hipfen, Laufen, Springen etc. als solches zu erschei-

nen hat, gewithren, gewihren ihm
9) die duplicirten Widerstandsbewegungen die
Miglichkeit eines mehr specifischen Einwirkens
auf einzelne Theile und einzelne Muskelgruppen. |
Wir erwihnten schon oben, dass die activen Bewegungen |
immer nur durch Verk[irzunglder nach der Bewegungsrichtung
hin liegenden Muskelgruppe erzeugt wiirden, dass uns aber durch
die duplicirt excentrischen Bewegungen die Miglichkeit geboten
sei, auf jede beliebige Muskelgruppe in ihrer Verlingerung in Con-
traction zu versetzen.
Es kommen nun zwar bei einigen activen Gerithiibungen,
wenn ich z. B. am Reck oder an der Leiter die im Klimmhange be-
| findlichen Arme langsam strecke, auch die Unterarmbeugemuskeln ‘

in der Verlingerung in Contraction, ebenso bei Uebungen mit
Hanteln und Gewichten, doch geschieht diess immer nur unter
gleichzeitiger Betheiligung der Antagonisten. Bei activen Bewe- [
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gunzen sind nidmlich immer Beuger und Strecker gleichzeitiz in
Tlmtigkeit.' Beuge ich z. B. meinen Oberkirper im Stehen nach
vorn, so bewirken die Vorbeugung eigentlich die Bauchmuskeln,
doch werden sich hier gleichzeitiz auch die Antagonisten dersel-
ben, die Riickenmuskeln, in Thitigkeit setzen, und zwar zu dem
Zwecke, um einmal die Vorbeugung zu regeln, da es vielleicht in
meinem Willen liegt, mich langsam oder schnell vorzubeugen,
dann aber auch aus dem Grunde, das Umfallen des Kérpers zu
verhindern, wenn die Vorbengung iiber einen gewissen Grad hinaus
geschehen sollte.

Diese doppelte Muskelwirkung, oder gleichzeitize Thiitigkeit
der Beuge- und Streckmuskeln lisst sich bei allen activen Bewe-
egungen nachweisen. So werden z. B. bei einer activen Arm-
streckung ans dem Klimmhange, dafern dieselbe langsam erfolgt,
neben den Armbeugern, welehe sich hierbei in ihrer Verlingerung
contrahiren, die Armstrecker sich mit betheiligen miissen, um
diese Bewegung zu regeln, ebenso werden, wenn ich die mit einem
Gewicht beschwerten Unterarme beuge, die Streckmuskeln der-
gelben sich mit betheiligen, umsomelir als die Schwere des Ge-
wichtes nie den Kriiften der Muskeln vollkommen zu entsprechen
vermag.

Ueberdem lassen sich bei den activen Bewegungen, ausser
den bei der Hauptbewegung betheiligten Beuger und Strecker,
immer noch verschiedene andere Muskeln, welche sich gleichzeitig
mit in Thiitigkeit befinden, auffinden. So werden z. B. bei der
Armstreckung, so wie bei der mit einem Gewichte beschwerten
Unterarmbengung verschiedene Hand- und Fingermuskeln mit in
Thiitigkeit sein ete. Durch die duplicirten Bewegungen ist uns
jedoch die Méglichkeit geboten, nach Belieben jede Muskelgruppe
in ihrer Verkiirzung oder Verlingerung in Contraction zu ver-
setzen, ohne die Thitigkeit anderer Muskeln hinzuzuziehen; denn
wenn ich z. B. als Objeet der Vorbeugung des Oberkirpers eines

e — e

——— — . RN




e ——— ~e

Andern Widerstand entgegensetze, so werden hier die Riicken-
muskeln nicht nothig haben, als Moteratoren in Thitigkeit zu
treten, da die Bewegung des Subjectes von mir, dem Objecte, ge-
regelt wird, ebenso wiirden bei einer duplicirt excentrischen Unter-
armstreckung, Object Bewegung — Subject Widerstand, die Un-
terarmstrecker nicht néthig haben, sich zn bethitigen, da das
Object die Bewegung ausfithrt und das Subject nur mittels der
Armbeuger die Bewegung regelt.

Dijese specifische Einwirkung kann nun bei allen duplicirten
Bewegungen nachgewiesen werden. — Ist die Mdglichkeit eines
specifischen Einwirkens nun auch hauptsichlich in der Heilgym-
nastik mit Vortheil zu verwenden, so ist dieser Umstand doch auch
im Turnunterrichte, bei Schwiichezustinden etec., sowie besonders
bei Méidchen, welche aus Schicklichkeitsriicksichten nur eine Aus-
wahl von Uebungen an Geriithen ausfiihren kionnen, gar wohl zu
beachten, umsomehr als es in diesem Falle oft schwer wird ein-
zelne Muskelgruppen, welche vielleicht gerade der Stirkung be-
diirfen, mittels activer Bewegungen in vollstindige Contraction zu
versetzen, da das Gesetz der Schwere die Thitigkeit derselben
ausschliesst. — Es sind diess insbesondere die Muskeln des Un-
terleibes, die obern, seitlichen Rippenmuskeln und die
innern Beinmuskeln. Fiir die Verdauungsorgane ist es keines-
wegs ohne Einfluss, ob die Muskeln des Unterleibes erschlafft oder
gekriiftigt sind, und da diese Muskeln beim Gehen, Laufen und
andern gewihnlichen Bewegungen wenig oder gar nicht in Thitig-
keit kommen, so wird der Turnunterricht insbesondere aunf Kriifti-
gung dieser Muskeln Rilcksicht zn nehmen haben.

Durch active Bewegungen die Unterleibsmuskeln in Thitigkeit
zu versetzen, ist nun beim weiblichen Geschlecht nicht so leicht,
da z. B. bei erwachsenen Midchen das Aufrichten des Oberkirpers
aus der Riickenlage, so wie fast alle die Bewegungen an Appara-
ten, welche diese Muskeln bethitigen, aus Schicklichkeitsriick-
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sichten nicht in Anwendung zu bringen sind, und das in diezem
Falle empfohlene Vorbeugen und Erheben des Oberkirpers im
Stehen, diese Muskeln wenig oder gar nicht in Thitigkeit versetzt,
da durch das Gesetz der Schwere bei der Vorbeugung sofort die
Riickenmuskeln in Thitigkeit treten.

Durch die duplicirte Bewegung 63, Fig. 36, wird es uns je-
doch miglich, ohne irgendwie das Schicklichkeitsgefiihl zu verletzen,
ganz direet auf diese Muskeln einzuwirken und dieselben zu kriifti-
gen, was um so nothwendiger erscheint, als bei all den Turnreigen
und Turntinzen insbesondere nur die Bein- und Armmuskeln in
Thiitigkeit versetzt werden. Ein Gleiches gilt von den obern, seit-
lichen Rippenmuskeln. — Wir konnen z. B. die Arme zehn, ja tau-
send Mal activ nach oben bewegen, und werden doch nie diese
Muskeln in wirkliche Contraction versetzen, wie es vielleicht schei-
nen diirfte, da bei der Hebung wie Senkung der Arme (im letzten
Falle wiederum wegen der eigenen Schwere der Arme) eigentlich
immer nur die Armheber in Thiitigkeit bleiben.

Mittels einer duplieirten Armaufwirtsfiihrung (Object Be-
wegung — Subject Widerstand) oder einer duplicirten Armabwiirts-
filhrung (Subject Bewegung — Object Widerstand) wird uns jedoch
eine ganz directe Einwirkung auf diese Muskeln miéglich. —
Ebenso ist es mit den innern Beinmuskeln der Fall. Abgesehen
davon, dass diese bei ménnlichen Personen insbesondere durch das
Voltigiren in Thiitigkeit versetzt werden, so kommen z. B. durch
das active Spreizen der Beine nach der Seite diese Muskeln eben-
falls nicht in Thitigkeit, da die Schwere des seitwiirts erhobenen
Beines, beim Beiziehen desselbcﬁ, immer wieder nur die Muskeln
in Thitigkeit versetzt, welche vorher das Bein erhoben; durch eine
duplicirte Beinspaltung, Object Bewegung — Subject Wider-
stand, wird uns jedoch ein specifisches Einwirken auf diese Mus-
keln miaglich.

Die Miglichkeit eines mehr specifischen Einwirkens auf ein-
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zelne Theile und Muskelgruppen durch duplicirte Bewegungen ist
daher , und wiire dieser Vortheil eben nur auf das weibliche Ge-
schlecht zu beziehen, recht wohl auch beim Turnunterrichte
als solcher mit hervorzuheben. .

Die duplicirten Widerstandsbewegungen gewiliren
aber zuletzt auch noch die Méglichkeit einer ganz stu-
fenmissigen und systematischen Kriftigung der Bewe-
gungsorgane. — Es ist bekannt, dass jeder Kampf die dabei
betheiligten Krifte starkt, und diess zwar um so mehr, je genauer
der Kraftaufwand den vorhandenen Kyiften angemessen ist. So
wird die geistige Kraft eines Kindes nicht gestirkt werden,
wenn man demselben Anfgaben giebt, welche es nicht zu lisen ver-
mag; ebenso werden wir aber auch im Turnunterrichte die kir-
perlichen Krifte unserer Schiiler nicht stirken kiénnen, wenn
wir denselben Bewegungen ausfiiliren heissen,. die dieselben nicht
auszufilhren vermogen.

Wie nun aber Das die beste Unterrichtsmethode ist, bei wel-
cher der Lehrer stets den Kriiften seiner Schiiler angemessen, die
vorhandenen Krifte benutzend, vom Leichten zum Schwerern iiber-
geht, so sind auch die duplicirten Bewegungen ganz besonders ge-
eignet, die Muskeln der Schiiler stufenmiissig und systematisch
zu kriftigen, da diese Bewegungen stets den Kriften der Schiiler
genau angepasst sind, und eben nur in der Weise graduell kriifti-
gen werden, als die Kraft der Schiiler eine grissere ist und eine
grissere wird. Hierzu nur einige Beispiele,

Zur Stirkung der Unterleibsmuskeln dient der Bauchauf-
schwung am Reck; der Schiiler, welcher nun nicht die hierzu er-
forderliche Kraft besitzt, vermag denselben nicht auszufiibren,
unterlisst daher diese Uebung ganz — oder wird vom Lehrer hier-
bei so lange unterstiitzt, bis ihm diese Uebung endlich moglich
wird. Die Bethiitigung der Unterleibsmuskeln mittels duplicirter
Bewegungen wird jedoch viel eher eine Stirkung derselben zu
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Wege bringen, da der Lehrer nie so genau die ,Hiilfe“ nach den |
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Kriiften des Schiilers abmessen kann, dass mit jedem Bauchanf-

schwunge der Schiiler die Bauchmuskeln um einen Grad stirker

in Contraction versetzt.

Ein Gleiches gilt zuom Exempel beim Anziehen der Arme aus
dem Anhange mit gestreckten Armen in den Klimmhang. Der
| _8chiiler, welcher noch nicht die erforderliche Kraft. hesitzt,. um
' hierbei die Sehwere des Korpers zu iiberwinden, muss entweder
diese Uebung unterlassen, oder der Lehrer muss ihn hierbei unter-
stiitzen; durch die Bewegungen 57, 38, 59, 60 wird uns jedoch eine
systematische Kriftigung der hierbei betheilizgten Muskeln ohne
Reck und Leiter miglich. Dazu kommt noch, dass durch dupli-
cirte Bewegungen, da dieselben immer nur langsam und stetig
anszufiihren sind, auch die Kraft als eine stetizge gebildet wird, |
wihrend bei den activen Bewegungen hiinfig ein Ruck oder Schwung
die vorgeschriebene Bewegung ausfiihren hilft. Hat das Letztere
nun auch fiir die Praxis so manchen Vortheil, so hat doch anderer-
seits eine stetige Kraftbildung wiederum so manchen andern
Nufzen.

Noch haben wir am Schluss unserer Betrachtungen einer
vielfach ausgesprochenen Behauptung zu begegnen, nimlich der:
odie duplicirten Bewegungen seien im Turnen durch Uebungen
mit Gewichten zu ersetzen, welches bei vielen Gerithibungen
schon die Schwere unseres eigenen Korpers abgebe.“  Abgesehen
davon, dass es durch Gewichte wohl schwerlich miglich werden

wird, simmtliche Muskeln in Contraction zu versetzen, wenigstens

wiirden hierzu kolossale Vorrichtungen nithig werden, so beweisen
Diejenigen, welche diese Behauptung auflslellen, dass sie eben das
Wesen der duplicirten Bewegungen nicht kennen. Denn das
Pferd zieht auch den Wagen, der Esel triigt den Mehlsack etc.,
diese Bewegungen bleiben jedoch immer active Bewegungen, da
die Bewegungen, welche diese Thiere ausfithren, keineswegs von
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dem Wagen oder dem Mehlsack als Bewegungsursache bedingt
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werden, und beiden Gegenstinden, sowie allen todten Gewichten

unméglich eine bewusste, den Kriiften des Sulijectes genau sich
accommodirende Widerstandskraft beigemessen werden kann.

Ebenso ist auch bei allen Gerithiilbungen im Turnen unser
Kérper, dessen Schwere wir oft durch die Armkraft zu iiberwinden
haben, nur als todtes Gewicht zu- betrachten. Ueberdem nimmt.
die Kraft der Muskeln zu, je mehr sie ihrer Verkiirzung, und ab,
je mehr sie ihrer Verlingerung niher kommen; es ist also bei jeder
Widerstandsbewegung ein Crescendo und Deerescendo zn
heachten; die Gewichte, die sich bald leicht, bald schwerer machen
konnen, miochten aber doch noch zu erfinden sein.

Man hat durch Federkraft und elastische Streifen (Armstrons)
die Einwirkungen der duplicirten Bewegungen zu ersetzen gesucht,
doch vermag keine todte Kraft die lebendige, feinfiithlende und
genan den Kriiften des Subjectes sich accomodirende Kraft des
lebendigen Objectes zu ersetzen. Und so bleibt der Umstand, dass
eine zweite Person als Bewegungsursache die Ausfilhrung und
das Zustandebringen duplicirter Bewegungen bedingt, immer das
charakteristische Moment derselben. *)

*) Wenn daher Director Hauptmann Rothstein in seinem Buche: , Die
gymnastischen Freiiibungen nach dem System 8. H. Lings* Seite 61 unter der
Gruppe ,Bewegungen mit Stiitzung* und Director Dr. Kloss in seiner
weiblichen Turnkunst Seite 339 und in seiner Turnschule des Soldaten 8. 251
unter der Gruppe ,, Turniibungen mit gegenseitiger Hiilfe* einige du-
plicirte Widerstands-Bewegungen mit auffiihren, so haben beide auf dem Gebiete
der Gymnastik wohlbekannte Koryphaen in diesen Capiteln offenbar nicht scharf
renug getrennt, denn obschon es auch bei Ausfiihrung duplicirter Bewegungen
nithig wird, verschiedene Stiitzen zu stellen, so ist doch die Stiitze an und fir
gich nicht das charakteristische Moment dieser Bewegungsgruppe, sondern eben
der Umstand, dass diese Bewegungen durch eine zweite Bewegungsursache be-
dingt werden, d. h. dass meiner Bewegung entweder eine lebende Kraft entgegen-
steht, oder ich den Bewegungen, welche eine lebende Kraft an meinem Kdrper
vornimmt, Widerstand entgegensetze, und es bleiben daher die von gedachten
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Nach diesen Betrachtungen diirfte nun wohl mein Bestreben,
die duplicirten Bewegungen in den Turnunterricht mit anfgenom-
men zu wissen, vollkommen gerechtfertigt sein, umsomehr, als
dieselben neben den Vortheilen der activen Bewegungen noch so
manchen andern Nutzen gewihren, und sich iiberdem mit den Ord-

nungsiibungen in Verbindung bringen lassen, wie eine weitere

JErirterung iiber die Ausfiihrungsweise dieser Bewegungen® er-
geben wird. —

Herren, in den angezogenen Capiteln mit einigen duplicirten Widerstandsbewe-
gungen auf gleiche Stufe gestellten sehr schinen Bewegungen mit gegenseitiger
Stiitze oder Hiilfe, wie z. B das Hiangen an die verschlungenen Arme einer zwei-
ten und dritten Person, das Springen iiber die vorgehaltenen Arme, das Besteigen
der Achseln einer zweiten und dritten Person ete. immer active Bewegungen,
bei denen aber Personen die Stelle einer kiinstlichen Vorrichtung, eines Appa-
rates, vertreten. —
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| CAPITEL IL

Ausfiihrungsweise der duplicirten Widerstands - Bewegungen
und die dabei zu beobachtenden Regeln.

T P

Ausser den allgemeinen Regeln, welche vor, wiihrend und
nach dem Turnen in Bezug auf Kleidung, vollen Magen, Ueber-
anstrengung, Abkiihlung ete. zu beobachten sind, wird, da bei
Ausfithrung der duplicirten Bewegungen stets mindestens zwei
| Personen thiitig sind, noch so manches Andere zu beobachten sein,
| damit die Ausfithrung auch in der rechten Weise geschehe.

Als erste Bedingung fiir richtige Ausfiilhrung muss hingestellt
werden, dass Subject und Object in Bezug auf Kraft und Kérper-
griosse nicht in der Weise verschieden sind, dass Beide Gegen-
siitze bilden, d. h. dass nicht ein sehr kriftiger Schiiler mit einem
-| sehr schwiichlichen, oder ein sehr langer mit einem sehr kleinen
Schiiler zusammen komme; denn der Schwache wird als Object
den Bewegungen des Starken nicht den nithigen Widerstand ent-
gegenzusetzen, ebenso den Widerstand, der ihm vom Subject ent-
gegengesetzt wird, zu iiberwinden vermigen, wiihrend andererseits
| die Kdirperverhiiltnisse des Kleinen insofern eine richtige Aus-
fiilhrung dieser Bewegungen nicht zulassen, als er eben den Be-
. wegungen des Grisseren, sei es nach oben oder nach der Seite,

nicht zu folgen vermag.

Obwohl dieser Umstand hier Erwihnung verdient, so brancht
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man jedoch nicht allzu wihlerisch zu verfahren; bilden nur Beide

nicht gerade Extreme, so kann recht gut ein schwiicherer Schiiler
mit einem etwas stiirkeren, ein kleiner mit einem etwas grisseren
sich behufs der Ausfiihrung duplicirter Bewegungen engagiren, ist

ihnen nur sonst an der richtigen Ausfiihrung etwas gelegen, umso-
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mehr, als es ja keineswegs darauf ankommt, von Seiten des Sub-

| jectes alle vorhandenen Krifte hierbei zu verwenden. Der letztere |
Umstand giebt uns nun so manche bei Ausfihrung dieser Bewe-
gungen zu beobachtende Regeln an die Hand. '

Es liegt sehr nahe, dass die Schiiler leicht in die Versuchung

kommen, sich bei Ausfiibrung duplicirter Widerstandsbewegungen

als Gegner betrachten, und daher z. B. bei einer duplicirt-con-
. centrischen Bewegung das Object, bei einer duplicirt-excentrischen
das Subject einen krampfhaften Widerstand unter Aufbietung aller
seiner Kraft entgegensetzt. Einer will sich, wie bei den Ring-
iibungen, nicht von dem Andern iiberwinden lassen, wodurch jedoch
die Ausfithrung dieser Bewegungen allemal eine falsche wird und
werden muss, da die Bewegung entweder ganz unterbleibt oder
ruckweise und in Absitzen ausgefiihrt wird.

Diese falsche Ausfithrungsweise hat ihren Grund meistentheils
darin, dass die Schiiler nicht bedenken, dass Einer oder der Andere
zuweilen mit Hebelkraft wirkt, also lange nicht die Krifte dabei
aufzubieten braucht, die sein Mitgenosse aufzubieten hat, oder dass
z. B. das Object den Widerstand mit den kriftizen Armmuskeln
. leistet,,wiihrend das Subject mit den schwachen Bein- oder Bauch-

muskeln die Bewegung auszufiihren hat. Es ist daher nothwendig,
die Schiiler hieriiber zuniichst zu belehren, ihnen zu zeigen, dass es
z. B. keine Kunst ist, bei Bewegung.63, Fig. 36, — der Vorbeugung
des Oberkérpers — dem Mitschiiler soviel Widerstand entgegen
zu setzen, dass derselbe sich nicht vorzubeugen vermag, da jener
nur mit den Bauchmuskeln die Bewegung aus_'zufﬁhren hat, wiihrend

ich als Object nicht nur mit den Armen, sondern auch mit den iiber-
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haupt kriiftigen Riickenmuskeln den Widerstand anbringen kann;
dass es z. B. bei Bewegung 104 durchaus kein Zeichen von Kraft
meinerseits ist, wenn ich das erhobene Bein des Subjectes unter
Widerstand desselben mit Leichtigkeit nach unten zu fiihren ver-
mag, da ich ja hier mit einem sehr langen Hebel, der der Linge
des Beines gleich kommt, zu wirken habe. Ferner, dass es z. B.
bei Bewegung 60 kein Ruhm ist, wenn der Mitschiiler meine im
spitzen Winkel zu einander gebogenen Ober- und Unterarme nicht
zu strecken vermag, da ich ja in dieser Stellung eine eminente
Kraft zu entwickeln vermag, wilhrend jener mit gestreckten Armen
zu wirken hat ete. —

Als erste Regel bei Aunsfihrung duplicirter Bewegungen muss
daher gelten: Die Schiiler haben sich nieht als Feinde,
sondern nur als gegenseitige Verstirker ihrer Bewe-
gungen zu betrachten. — Doch Jugend hat keine Tugend,
sagt das Spriichwort, und die Schiiler fallen entweder in den ent-
gegengesetzten Fehler, dass dieselben zu wenig Widerstand den
Bewegungen ihrer Mitgenossen entgegensetzen, die Bewegungen
daher rasch und fliichtig ausgefithrt werden, oder sie nehmen zu
anderen Hiilfsmitteln ihre Zuflucht. Zu den Letzteren: gehiren
entweder das Anhalten des Athmens wiihrend der Bewegungen,
um dadurch mehr Widerstand leisten zu konnen, oder das Kriim-
men der zu bewegenden Glieder, oder auch das Inthitigkeitsetzen
anderer Muskeln als derjenigen, welehe bei Ausfiilhrung der Be-
wegung nur in Thitigkeit kommen sollen. So beugen dieselben
z. B. den Oberkirper nach der linken Seite, wenn sie eine Auf-
wiirtsfilhrung des rechten Armes recht kriiftiz ausfiihren wollen,
oder sie kriimmen die Kniee bei einer Bein-Vorfilhrung ete. Alle
diese Vorkommnisse sind jedoch der richtigen Ausfiihrung dupli-
cirter Widerstandshewegungen zuwider und es sind daher im Wei-
teren folgende bestimmte Regeln vom Lehrer zu beachten und von
den Schiilern genau zu befolgen.
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1) Dié Bewegungen sind stets langsam und mit
Ruhe und Stetigkeit auszufithren. — Um diess zu erreichen,
ist es zweckmiissig , dass der Lehrer wiihrend der Ausfillhrung der
Bewegungen, wie im Schema mit Strichen angedeutet, bis 3 zihlt
und zwar in der Weise, dass mit | die Bewegung beginnt, wiihrend
der Zihlzeit 2 die Bewegung ausgefithrt wird und auf 3 schliesst.
Hierbei wird der Lehrer zu beachten haben, ob die Bewegung bei
gleicher Geschwindigkeit eine lang- oder kurzandauernde ist,
d. h. ob die Basis des Kegels, welche das zu bewegende Glied
withrend der Bewegung mit seinen von der Spitze des Kegels, d. h.
von dem Gelenk, in welchem die Bewegung vor sich geht, ent-
ferntesten Theilen beschreibt, einem Viertel- oder einem halben
Kreisabschnitt nahe kommt, wornach er natiirlicher Weise das an-
zugebende Tempo einzurichten hat.

So wird z. B. eine Unterarmbeugung bei gleicher Geschwin-
digkeit eher ihr Ende erreichen, als eine Armaufwiirtsfilhirung aus
dem gewihnlichen Abhange der Arme in die Streckstellung, ebenso
eine Unterschenkelbeugung eher, als eine Beinfiihrung von vorn
nach hinten ete., doch darf andererseits die langsame Ausfiihrung
dieser Bewegungen wiederum eine gewisse Grenze nicht iiber-
schreiten, und es diirfte zwischen 4—8 Secunden, jenachdem die
Bewegung eine lang- oder kurzandauernde ist, das rechte Maass
fir Ausfilhrung einer Bewegung zu finden sein.

Hat der Lehrer nur an sich selbst einige duplicirte Bewe-
gungen ausfiihren lassen, so leitet ihn hierbei sechon das richtige
Gefiihl, und es ist die Angabe des dabei zu beachtenden gleich-
missigen Tempo's keineswegs so schwer, als es vielleicht er-
scheinen diirfte.

2) Die Bewegungen sind stets gleichmissig, nie
ruckweise oder unter Zittern der zu bewegenden Glie-
der auszufithren. — Oft kommt es vor, dass die Schiiler die
Bewegzung richtiz in dem vom Lehrer angegebenen Zeitmaass
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ausfilhren, d. h. die Bewegung mit 1 beginnen und auf 3 die Be-
wegung zu Ende gebracht haben — die Bewegung aber doch nicht
richtiz, sondern ruckweise und unter Zittern ansgefiihrt wurde.

Diess hat seinen Grund darin, dass der dabei vom Object oder
vom Subject der Bewegung entgegenzusetzende Widerstand das
Maass der vorhandenen Kriifte iiberstieg. Der Lehrer hat daher
streng darvauf zu halten, dass dies nicht vorkomme und jeder
Schiiler den Widerstand genau den Kriiften seines Mitgenossen
anpasse, was eben geschicht, sobald die Bewegung gleichmissig,
ohne Rucken und Zittern vor sich geht. Insbesondere hat der
Lehrer hierbei die Schiiler darauf aufmerksam zu machen, dass sie
bei jeder Bewegung vom Anfang nach der Mitte ein Crescendo und
von hier bis zum Schluss der Bewegung ein Decrescendo zu be-
achten haben, wonach sich, damit die Bewegung gleichmiissig
vollfiithrt werde, die Grosse des anzubringenden Widerstandes
wiihrend der Bewegung ebenfalls zu richten habe.

3) Wihrend der Bewegung sind die zu bewegen-
den Glieder vollkommen gestreckt, bei Armbewegungen
die Finger geitffnet zu halten und alle Mitbewegungen
zu vermeiden. — Wie schon erwiihnt, verfallen die Schiiler in
der guten Absicht, die Bewegungen langsam und gleichmissig
anszufiihven, in den Fehler, dass dieselben, um die Bewegung
kriiftiz auszufilhren, z. B. bei Armbewegungen, die Finger ein-
kneifen, die Glieder dabei kriimmen oder andere nicht zur Bewe-
gung gehirige Muskeln in Thitigkeit versetzen. Diess ist jedoch
falsch und dem Wesen der duplicitten Widerstandsbewegungen,
bei deren Ausfiihrung eben immer nur eine Muskelgruppe in Thé-
tigkeit treten soll, zuwider. Der Lehver hat daher soleche Vor-
kommnisse sofort zu riigen und darauf zu sehen, dass dergleichen
falsche Ausfihrungsweisen gleich von vorn herein nicht Eingang
finden. .

4) Bei Ausfihrung dieser Bewegungen soll weder
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gesprochen, noch gelacht, oder der Mund villig ge-
schlossen und der Athem angehalten, sondern stets
viillig frei geathmet werden. — Es versteht sich wohl von
selbst, dass alles Sprechen und Lachen wihrend der Bewegung
schion aus dem Grunde unterbleiben muss, weil im Gegenfalle die
Aufmerksamkeit der Schiiler abgelenkt werden wird, und gegen
die schon gegebenen Regeln Verstisse eintreten miissten, doch hat
diess auch aus dem Grunde zn geschehen, damit das freie Athmen
in keiner Weise gestort wird. Durch jede Bewegung wird die
Blutcirculation erregt, wovon die nichste Folge ist, dass das riick-
stromende Blut in grisserem Quantum nach den Lungen dringt;
wird nun aber der Athem angehalten, so wird die niichste Folge
sein, dass das Blut in den Lungen staut, oder doch nicht von dem
Kohlenstoff befreit und mit dem ndithigen Sauerstoff erfiillt wird,
was mnatiirlicher Weise fiir den ganzen Organismus stérend werden
und so manchen Nachtheil bringen muss.

Kommt nun noch dazu, dass das Anhalten des Athems sehr
leicht geschieht, sobald wir unsere Kraft auf einen bestimmten
Punkt zu richten haben, so liegt es sehr nahe, dass die Schiiler bei
Ausfihrung duplicirter Bewegungen leicht in die Gefabr kommen,
gegen diese Regel zu verstossen, weshalb der Lebrer umsomehr
bei diesen Bewegungen auf die Befulgung dieser Regel zn
achten- hat,

Um die duplicirten Bewegungen nun aber im Weitern regel-
recht ausfiihren zu konnen, ist ferner nithig, dass Subject und
Object die riehtige Stellung sowohl in Bezug auf die
Bewegung, als auch zu einander einnehmen, dass ferner
das Object die Hinde in richtiger Weise an die zu be-
wegenden Theile des Subjectes a-nlege und die fir die
Bewegung nithigen Stiitzen stellt,

Wir erwiilmten schon im Eingange dieser Schrift, dass ein

Grund dafiir, dass den duplicirten Bewegungen bisher im Turn-
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" unterrichte nicht die Aufmerksamkeit geschenkt wurde, die dieselben §
recht woll verdienen, darin zu finden sei, dass man nicht ver-
stand, diese Bewegungen auf alle Muskelgruppen zu beziehen, '
Dureh verschiedene Stellungen des Subjectes, bei denen uns ein
einfacher Apparat unterstiitzt (siehe folgendes Capitel), sowie
durch verschiedene Stellnngen des Objectes zum Subjecte wird uns
dies micht nur moglich, sondern auch die Ausfibrungsweise dieser
Bewegung selir erleichtert.

Sollten jedoch die verschiedenen Stellungen, Handanlagen,
Stiitzen ete., die bei Ausfilirnng duplicirter Bewegungen nithig
werden, in einem besonderen Capitel abgehandelt werden, so
wiirde, abgesehen davon, dass noch Manches undeutlich bliebe,
jede Bewegung einzeln durchgenommen werden miissen; wir haben
es daher fir gut und zweckmiissig gefunden, dieselben im Schema
der duplicirten Bewegungen bei jeder Bewegung mit aufzufihren,
umsomehr, als hierdurch dem Lehrer die Miihe erspart wird, bei
jeder Bewegung erst naeh den hLicrbei nithigen Stellungen, Hand-
anlagen und Stiitzen nachzuschlagzen,

Aus dem Schema der duplicirten Bewegungen, dem
iiberdem noch die nothigen Bemerkungen beigegehen sind, wird
der Lehrer nun ersehen, dass jeder Bewegung, abgesehen davon,
welche Stellung das Subject und Objeet zu einander einzunehmen
i haben, woriiber im niichsten Capitel das Nihere mitgetheilt werden
wird, das Einnchmen der verschiedenen Handanlagen und Stiitzen
. vorausgegangen sein muss. Nachdem der Lehrer demmach zu-
‘ niichst die Bewegung, welche ausgefilit werden soll, im Allge-

meinen angegeben hat, folgt auf Commando:
; a) die Arm- oder Fussstellungen des Subjectes, im
J Schema mit B, (Eins) bezeichnet;
b) die Handanlagen und Stiitzen des Objectes, im
| Schema mit @, (Zwei) bezeichnet,
| und darauf:

%_ﬂ"ﬁ"‘* j@}gé

ul



—2Gd

BDoT—

e

¢) die Bewegung, mit kurzer Angabe, von welcher
Seite die Bewegung ausgefiihrt oder der Widerstand ange-
bracht werden soll.

Ist diese in der richtigen Weise vollfiihrt, so folgt nach einer klei-
nen Pause, welche sechon das Commando des Lehrers erheischt,

d) die entgegengesetzie Bewegung mit entgegengesetzt
vertheiltem Widerstande (siehe: Vorbemerkung zum Schema
der duplicirten Bewegungen).

Diese Bewegungen sind nun einige Male zu wiederholen,
wobei wir die Zahl ,,drei gewihnlich als Norm annehmen. Bei
der Wiederholung ist es jedoch nicht néthiz, das Commando zu
wiederholen, sondern der Lehrer beginnt nach einer kleinen Pause
abermals zu zithlen, woranf die Schiiler dieselbe Bewegung zum
zweiten Male und darauf zum dritten Male ausfiihren.

Ist dies geschehen, so bezeichnet der Lehrer eine zweite
Bewegung, welche jetzt zur Ausfﬁilrung gebracht werden soll,
worauf dann wiederum die néthigen Commando’s a, &, ¢, d zu er-
folgen haben.

Hieraus ist ersichtlich, dass diese Bewegungen nicht nur eine
ungetheilte Aufmerksamkeit der Schiiler erfordern, sondern dass
auch die verschiedenen Stellungen, Handanlagen und Stiitzen die
Aufmerksamkeit des Lehrers im hohen Grade in Anspruch neh-
men, abgesehen davon, dass derselbe auch wilrend der Bewe-
gungen, zom Zwecke der richtigen Ansfihrung ein wachsames
Auge auf alle Schiiler haben muss.

Da es nun schwer wird, eine gréssere Anzahl von Schiilern
zu iibersehen, kinnte es zweckmiissig erscheinen, dass der Lehrer
sich einige Vorturner heranbilde, welche, wihrend er in der
Mitte die richtige Ausfithrung beobachtet, anf dem rechten und lin-
ken Fliizel die Aufsicht iibernehmen. Doch da die Ausfihrung
dieser Bewegungen immer einige Zeit erheischt, ist die Beihulfe
von Vorturnern nicht unbedingt nothwendig, da dem Lehrer ja
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wihrend der Ausfithrung, und wiihrend er also langsam bis drei
zillt, Zeit genug bleibt, um an der Reihe der Uebenden auf- und
abzugehen und die richtige Ausfiihrung zu beobachten, wodurch
wiederum der Vortheil sich darbietet, da kein Schiiler vor den
Blicken des Lehrers sicher ist, und bei falscher Aunsfihrung sich
Alle der Riige des Lehrers, welche doch immer tiefer dringt, als
die eines Mitschiilers, zu gewiirtigen haben.

Dass nun bei der Auswahl und Aufeinanderfolge der dupli-
cirten Bewegungen ebenfalls nach bestinmten Regeln zu ver-
fahren ist, ist wohl selbstverstindlich; wir verweisen daher in
dieser Beziehung auf Cap. ¥I, welches in Bezug auf Einreihung
dieser Bewegungen in den Turnunterricht, sowie iiber die Anferti-

gung von Uebungszetteln die nithige Anweisung giebt. —
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CAPITEL III
Die Turnbank,

Miteiner Abbildung.

e P

Schon im vorigen Capitel erwidhnten wir, dass um alle Mus-
kelgruppen des Kiorpers mittels der duplicirten Bewegungen in
Thitigkeit zu setzen, die Schiller versehiedene Stellungen zu- und
cegeneinander einzonehmen h;'itfen,‘mul ein Apparat, die Turn-
bank, dazu nithig werde.

Obwohl nun dieser Apparat sehr einfach ist und die nithigen
Vorrichtungen an jeder Bank angeliracht werden kdnnen, so halten
wir es doch, des besseren Verstindnisses wegen, fiir zweckmiissig,
diesen Apparat nach beigefigter Zeichnung naher zu beschreiben,
und dabei auf die verschiedenen Zwecke der einzelnen Theile des-
selben anfmerksam zu machen.

Die eigentliche Bank abecd — 6 Ellen lang, 18 Zoll breit und
20 Zoll hoeh #) — ist mit ihren Fiissen ef, gk, ik auf 3 starken,
1!/, Elle langen Unterlagen Im, no, pg befestizgt, welehe gleich-
zeitig auch zur Befestigung der Fussbreter »s und ¢z, sowie der

aufrechtstehenden 31/, Ellen hoken Stinder vw und xy mit der

Querstange z 2 dienen.

*) Es ist hier Sachsisches Maass, die Elle zu 57 Centimeter, zu
verstehen.
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Um den aufrechtstehenden Stindern vw und xy noch mehr
Halt zu geben, dienen die an die Querseiten der Bank ange-
schraubten Querleisten a a mit den Keilen b b. .

Die Querstange zz ist in den Stindern anf- und abstellbar
und in jeder beliebigen Hiohe zu befestigen, Diess wird dadurch
bewirkt, dass die Stinder nicht nur mit den Falzen 00 und e
verselen sind, in welchen die Stange auf- und abzubewegen ist,
sondern auch von 3 zu 3 Zoll, zur Aufnahme der Vorstecker d d,
auf welche die- Stange zu liegen kommt, durchbohrt sind, siche
ce, ¢ ete. Auf den Fussbretern »s und fu sind iiberdem noch die
Rieme ff zur Befestigung der Fiisse angebracht.

Die Turnbank, welche fir 3 Gruppen berechnet ist, dient an
und fiir sich zu den sitzenden Stellungen, in Verbindung mit der
Stange zu den hochstehenden, die Stange allein zu den gegen-
atehenden Stellungen.

Sollen duplicirte _Bewegl;ngen in sitzender Stellung des Sub-
jectes vorgenommen werden, so lassen sich drei Schiiler auf der
Bank nieder und befestigen die Fiisse, jenachdem sie sich aunf der
vorderen oder hinteren Seite der Bank niederlassen, in den Riemen
ff auf dem Fussbrete tu oder rs.

Sollen Bewegungen in gegenstehender Stellung vorgenommen
weriden, so treten die Schiler hinter die Bank und erfassen, am
Boden stehend, die Stange zz, jenachdem in Brust- oder in Reich-
hihe; wihrend dieselben bei hochstehenden Stellungen auf die
Bank treten, und die Stange entweder mit der derselben zugekehr-
ten Hand, oder auch mit beiden Hinden erfassen.

Wie schon erwihnt, konnen aunf einer solchen Turnbank
immer nur drei Gruppen, also 6 oder 9 Personen, beschiftigt
werden, es sind daher bei einer grosseren Abtheilung, bei 20 bis
30 Schiilern, mehrere solche Binke néthig, wie ja auch auf den
Turnsiilen 2—3 Recks oder Barren vorhanden sind.

Werden die Turnbiinke nicht in Gebrauch genommen, 8o er-
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fiillen sie den Zweek jeder andern Bank, und kinnen am Eingange |
des Turnplatzes oder Turnsaales den in nichster Stunde turnenden
Schiilern bei zeitigem Erscheinen, oder auch andern Besuchern
der Turnstunde, als einfache Sitze dienen, sowie dieselben auch in
den Schulzimmern, insbesondere bei Hinwegnahme der aufrecht-
stehenden Stinder mit der Querstange, zu gleichen Zwecken Ver-

wendung finden kénnen, -—
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CAPITEL IV.

Ausfihrungsweise der duplicirten Widerstands-Bewegungen
in Verbindung mit Ordnungsiibunzen.

e e

Wie aus dem nachfolgenden Schema der duoplicirten Bewe-
gungen und den dazu gehérigen Abbildungen ersichtlich, kann die
Ausfiihrongsweise duplicirter Bewegunzen im Turnunterrvichte ent-
weder in Gruppen zu Zweien, oder je nachdem beide obern oder
beide untern Extremititen gleichzeitiz in Thit'gkeit gesetzt wer-
den sollen, in Gruppen zu Dreien, oder auch im Reihenkdrper
erfolgen. |

Denken wir uns nun eine Anzahl Schiiler, welche gleichzeitig |
durch duplicirte Bewegung beschiftigt werden sollen, so muss I
selbstverstindlich zuniichst ein Engagement erfolgen. — Diess
kann entweder auf das Commando: ,ordnet Euch beliebig zn
Zweien® (Dreien) ein belicbiges sein, oder anch nach gewis-
sen Regeln erfolgen.

Obwohl es nun zweckmissig erscheint, hiermit zu wechseln, |
80 wird doch der Lelrer bei dem freiwilligen Engagement darauf
zu sehen haben, dass sich ans den weiter oben angefiihrten
Griinden moglichst gleieh Starke und gleich Grosse einander
beiordnen. — Diess hat jedoch, abgesehen davon, dass der Lehrer

die Schiiller wiederum in Subjecte und Objecte zu theilen hat,

m.q__'_ L I — jfﬁgé
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manche Schwierigkeit, und es muss desshalb, insbesondere bei

T
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noch jungen Schilern, im Turnuntervichte das Engagement nach
Regeln vorgezogen werden.

Diess geschielt in folzender Weise. Nachdem die Schiiler in !
Reilh’ und Glied der Griisse nach sich in Front vor den Lehrer auf-
gestellt haben, commandirt derselbe: _Achtung! — Zu Zweien
(oder Dreien) abgezihlt!® — Ist diess geschehen, so sind die
Schiiler nicht nur nach einer hestimmten Regel in Gruppen eetheilt,
sondern sie sind sich durch die Abzdhlung auch bewusst, welche
Nummer Jeder derselben in der ihm angehiérigen Gruppe einzu-
nehmen hat, was fir die weitere Ausfihiung dieser Bewegungen
nicht ohne Nutzen ist. 1

War es néimlich nothwendig, bei der Beschreibung und Erliu-
terung der duplicirten Widerstandsbewegungen, die Bezeiclinun-
gen Subject und Object zu gebrauchen, so wird es zweckmissig,
diese Bezeichnungen bei den Commando’s und im Turnunterricht
iiberhanpt wegzulassen, dafiir aber Nummern, und zwar fiir
Subject: ,Eins*, fir Object: ,Awei“, oder je nachdem die Ausfiih-
rung in Gruppen zu Drei geschieht: | Zwei und Drei® zu setzen.

Diess geschieht aus folgenden Grinden; einmal hat die Be- |

zeichnung Smbject oder Object im gewdhnlichen Leben keinen |

guten Klang, dann kann aber auch die Bezeichnung Subject und |

| Object zu mancherlei Verwechselung filhiren, da im Tornunterrichte,

| damit jedem Schiiler die Bewegung zu Gute gehe, Subject und Ob-

jeet immer zu wechseln hat, und dieselbe Bewegung, welche

. von Eins als Subject und von Zwei als Objeet ausgefiliit wurde,

daranf von Zwei als Subject und von Eins als Object ansgefilirt
werden muss.

Wir haben nun zwar im nachfolgenden Sehema nicht aunf die-

sen eben erwid!mten Wechsel Riicksicht genommen und die Bewe-

gung bei Gruppen zn Zweien nur an der Eins, bei Gruppen zu

Dreien nur an der Zwei angegeben, uns also bei den Bewegungen

Botionak -
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immer nur Eins als Subjeet und Zwei als Objeet gedacht, doch
machen wir hier darauf aufmerksam, dass diess nur der Kiirze
wegen und um Wiederholungen zu vermeiden geschehen ist, dass
jedoch jede Bewegung auch in gleicher Weise von der
Lwei, und bei Bewegungen in Gruppen zu Dreien auch an

der Eins und Drei vorzunehmen ist.

Um aber auch dem Lehrer in dieser Bezichung an die Hand
zu gehen, halten wir es fir angemessen, im Nachfolgenden bei
Auffubrang der nithigen Commando’s behufs der den Bewegun-
gen vorausgehenden Ordnungsiibungen aus jeder Unterabtheilung
des Schema’s eine Bewegung herauszuheben, und dabei auf diesen
Wechsel mit Riicksicht zu nehmen.

Wir hoffen auf diese Weise die Sache am Klarsten und Deut-
lichsten zu machen, da es ja dem Lehrer dann nicht schwer fallen
wird, die andern in diese Abtheilung gehirigen Bewegungen in

eleicher Weise ausfiithren zn lassen.

Erste Abtheilung, Bewegungen in Gruppen zu Zweien.
(4. im Stehen, ) die Zweie steht hinter der Eins, Bewegung 1:
sFersen heben (Z. W.*) und senken® (E. W) Fig. L.)

Denken wir uns, diese Bewegung sollte aus der Aufstellung
im Reihenkdrper erfolgen, so wird die Ausfihrung in folgender
Weise und unter folgenden Commando’s geschelien:

Achtung! Zu Zweien abgeziihlt! (Die Schiiler theilen sich in Grup-
pen zu Zweien,)
Z. einen Schritt rechts hinter die E. (Die Zweien neh-
men die nithige Aufstellung zur Eins an.)
E. Hiiften fest! (Siehe Bemerkung im Schema.)
Z. die Hinde auf die Schultern der E.!

*) Wir werden der Kiirze wegen im Nachfolzenden Eins mit ¥., Zwei mit
&, , Drei mit . und Widerstand mit ¥, bezeichnen.

é
e

B -

T _ : S S NNEN N ..



46

o : ‘b&?

E. Heben der Fersen, Z, W, - - -%), (Worauf diese |
Bewegung nach Taktangabe des Lehrers erfolgt.)

Z. driickt die E. in die Grundstellung, E. W. - - - (Ist |
diese Bewegung in Verbindung mit der vorher-

e

gehenden zweimal wiederholt, so folgt der Wech-
sel und zwar):
Achtung! Alle, rechtsum — kehrt! (Hierdurch kommt die Eins
| hinter die Zwei zu stehen.) i

Z. Hiften fest! Die Bewesung wird also in
E. die Hiinde auf die Sehul- | gleicher Weise an der Z. ans-
tern der Z.! gefiibrt, und der Lebrer hat !

. bei seinem Commando nur die
Z. HebenderFersen, E. . - - - entgezengesetzte Nummer, als

E. driickt die Z, in die Grund- |die im Schema angegebene,
stellung, Z. W. - - - zu setzen.
Hierauf folgt nun:
Achtung! Alle, rechtsum — kehrt! Zweien — eingeriickt! (Wor-

anf der Reihenkorper wieder hergestellt wird.)

Folgt eine Bewegung aus derselben Unterabtheilung, so wird

das Commando: Z. rechts hinter die E. abermals zu erfolgen haben,

folgt jedoch eine Bewegung aus der Unterabtheilung 6 (die Zweie

stelit vor der Eins — nelimen wir an Bewegung 31 — Kopfriick-

beugung, Z. W.,, und Vorbeugung, E. W., Fig.20,) so wird das

Commando lauten:

Achtung! Z. einen Schritt rechts vor die E.!

Z. rechtsum — kehrt! (Worauf Eins und Zwei Gesicht
gegen Gesicht steht.)

E. Hiiften fest!

Z. Hinde an den Hinterkopf der E.!

*) Die hinter den Commando’s befindlichen drel Striche zeigen an, dass
der Lehrer in der in Capitel IL., pag. 32, erwihnten Weise bis drei zu zdh-

len hat.
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E. beugt den Kopf nach hinten Z. W.! - - -
Z. beugt den Kopf der E. nach vorn E. W.! - - - (Hier-
auf, da die Schiiler schon in Stirn stehen)
Achtung! Z. Hiiften fest!
E. Hinde an den Hinterkopf der Z.!
Z. beugt den Kopf nach hinten E. W.! - - -
E. beugt den Kopf der E. nach vorn Z. W.! - - -
Hierauf folgt:
Achtung! Z. rechtsum — kehrt!
Z. eingeriickt! (worauf der Reihenkirper wieder her-

gestellt ist.)

Soll nun eine Bewegung der folgenden Unterabtheilung (B. im
Sitzen, «) die Zweie steht hinter der Eins und zwar Bewegung 55,
Doppel-Arm-Seitwiirts-Abwirtsfihrung E. W. und Auf-
wirtsfihrung Z W. Fig. 32.) erfolgen, so wird der Lehrer, nach-
dem die Turnbiinke (siehe Beschreibung derselben Cap. III) hinter

der Schiiler-Reihe aufgestellt sind, commandiren:

Achtung! E. einen Schritt riickwiirts zum Sitz auf der Bank!
Z. vechts — um!
Z. Lur Aufstellung hinter der E. vorwirts — marsch!
(Worauf die Schiller um die obere Bank herum
sich an ihre Plitze begeben.)
Achtung! E. Arme in Sh'eckstcllung!-

. Z. erfasst die Arme der E. im Handgelenk.
Z. fiihrt die Arme der E. seitwiirts nach unten, E. W.!---
E. filhrt die Armne nach oben, Z. W.! - - - (Hieraunf

behufs des Wechsels):
Achtung! E. Stellung und rechtsum — kehrt!
Z. zum Sitz auf die Bank! |
Achtung! Z Arme in Streckstellung! ; |
i E. erfasst die Arme der Z. im Handgelenk. I
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E. fihrt die Arme der Z. seitwirts nach unten, Z, W.!- - -
Z. fihrt die Arme nach vben, E. W.! - (Hierauf folgt):
Achtung! E. rechtsum — kehrt!
Z. Stellung! links — um! Zum Einriicken in die Reihe,
vorwiirts —marsch! (Worauf die Z. um die untere |
Bank herum sich auf ihre Plitze begeben und der |
Reihenkorper wieder hergestellt wird ). |

Soll hierauf eine Bewegung aus Unterabtheilung B., Z. steht
vor der E. folgen, vielleicht Bewegung 83 Doppel-Bein-Spal- |
tung Z. W. und Zusammenfihrung E. W. Fig. 45., so folgt

. Commando:

Achtung! E. einen Schritt riickwiirts zum Sitz auf der Bank!
| Z. rechts um kehrt, und einen Schritt seitwirts — links -
vor die E.!
E. Beine vor! |
Z. erfasst die Beine der E. im Fussgelenk! |
E. fihrt beide Beine auseinander Z. W.! - - -
Z. fithrt die Beine der E. zusammen E. W.! - - -
(Hierauf behufs des Wechsels) : j
Achtung! E. Stellung!
| Z. Zum Sitz auf der Bank!**)
Z. Beine vor! _ ’
E. erfasst die Beine der Z. im Fussgelenk!
|

*) Liegt es im Plane des Lehrers, mehrere Bewegungen im Sitzen, aus der

Unterabtheilung B., Z. steht hinter der E., nach einander folgen zn lassen, so ist

' es nicht néthig, nach jeder Bewegung den Reihenkérper herzustellen, sondern
| die Z gleich auf der hintern Seite der Bank zu belassen. .

##} Sind die Schiiler nur cinigermaassen mit den duplicirten Bewegungen
| vertraut, so ist es beim Wechsel einfacher, anstatt die verschiedenen Stellungen
zu commandiren, das Commando: Wechselt! folgen zu lassen, worauf eben die

E. die Stellungen der Z. und die Z. die Stellungen der E. einzunchmnen haben. |

fone
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Z. fiihrt beide Beine auseinander K. W, - - -
E. fiihrt die Beine der Z. zusammen b A ¢
Hierauf folgt:
Achtung! E. rechtsum — kehrt!
Z. Stellung und eingeriickt — marsch! (Worauf wie-

dernm der Reihenkiirper hergestellt ist.)

Soll eine Bewegung aus Unterabtheilung €. hochstehend vor-
genommen werden (vielleicht Bewegung 99, Knie-Erhebung
nach vorn Z. W, und Streckung E. W. Fig. 3l), so folgt:
Achtung! Alle, links — um! :

E. einen Schritt seitwirts links zum Stand auf der
Bank! :
E. erfasst mit der linken Hand die Stange!
Z. erfasst das rechte Bein der E. im Fussgelenk!
E. fithrt das rechte Knie nach der Brust, Z. W.l - - -
' Z. streckt das rechte Bein der E., E. W.! - - -
| Achtu ng! Alle, rechts um — kehrt!
E. erfasst die Stange mit der rechten Hand!
Z. erfasst das linke Bein der E. im Fussgelenk!
E. fiithrt das linke Knie nach der Brust, Z. W.! - - -
Z. streckt das linke Bein der E., E. W.! - - - (Hier-
auf behufs des. Wechsels):
Achtung! Alle rechts um — kehrt! '
E. zur Stellung vor der Bank!
Z. zur Stellung. auf der Bank!
Z. erfasst die Stange mit der linken Hand!

} 5, Anm.: Comm. Weechselt!

E, erfasst das rechte Bein der Z. im Fussgelenk!
Z. fithrt das rechte Knie nach der Brust, £. W.! - - -
- E, streckt das rechte Bein der Z,, Z. W.! - - -
| Achtung! Alle — rechts um — kehrt!
| Z. erfasst die Stange mit der rechten Hand! .
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E. erfasst das linke Bein der Z. im Fussgelenk!
Z. fithrt das linke Knie nach der Brust, E. W.! - - -

" E. streckt das linke Bein der Z, Z. W.! - - - Hierauf

: folgt zur Umbildung in den Reihenkorper!
Achtung! Alle, rechts um — kehrt:
Alle, front! Z. eingeriickt — marsch! !
Abtheilung 7). Gegenstehend. Bewegung 121. Kreuz-
Eindriickung, E. W., und Riickendriickung, Z. W., Fig 63.
Nehmen wir an, der Reihenkorper stehe noch vor den Turn-
binken, so wird.der Lehrer commandiren:
Achtung! rechts — um!
Zur Aufreihung hinter den Biinken, vorwiirts — marsch!
(Ist diess geschehen, so folgt):
Z. einen Schritt rechts hinter die E.!
E. erfasst die Stange bei gestreckten Armen!
Z. legt die Hiinde auf das Kreuz der E.!
Z. driickt das Kreuz der E, nach vorn, E. W.! - - -
E. driickt das Kreuz zuriick, Z. W.! - - -
Achtung! Zweien eingeriickt! oder auch einfach:
E. - einen Schritt links hinter die Z.!} Wechselt!
Z. - erfasst die Stange bei gestreckten Armen!
E. legt die Hinde auf das Kreuz der Z.!
E. driickt das Kreuz der Z. nach vorn, Z. W.! - - -

Z. driickt das Kreuz zuriick, E. W.! - - - Worauf
dann folgt:
Achtung! Einsen — eingeriickt! ol

Alle, links — um!
Zur Aufreihung vor den Biinken, vorwiirts — marsch!

Wodurch die Schiiler wieder ihre friihere i_l!lf-

stellung erlangen. *)

*) Es ist keineswegs nothwendig, nach jeder Bewegung jedesmal den Reihen-
# kirper wieder herzustellen, sondern es kann auch gleich ans einer Aufstellung
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Wir kommen nun zur zweiten Abtheilung: Bewegungen in
Gruppen zu Dreien. Da auch hier jede Nummer als Subject
aufzutreten hat, so wird demnach ein zweimaliger Wechsel bei
jeder Bewegung stattzufinden haben. Obwohl es nun zweckmiissig
erscheint, auch hier die Eins zuniichst als Subject auftreten zu
Iassen., sq wiirde dies jedoch, da die Zwei dureh die Abzihlung
schon zwischen Eins und Drei steht, zu Weitliufigkeiten fiihren,
und es ist daher besser, zuerst die Zwei, darauf die Eins, welche
| mit der Zwei zn wechseln hat, und zuletzt die Drei, welche wie-
derum mit der Eins wechselt, als Subject auftreten zu lassen.

Nehmen wir als bekannt an, dass bei der Aufstellung der
grisste Schiiller auf dem linken Fliigel (vom Lehrer aus gesehen)
anzutreten hat, so wird nach der Abzihlung zu Dreien die Eins
rechts, die Drei links neben der Zwei stehen, nach der Ausfiihrung
einer Bewegung an jeder Nummer wird jedoch die Zwei an der |
Stelle der Eins, die Drei an der Stelle der Zwei, und die Eins an |
der Stelle der Drei sich befinden. |

Es muss daher vor Beginn einer anderen Bewegung ein Wech- ,
sel eintreten, damit jede Nummer wieder ihren Platz, den sie bei |
der Abzihlung erhie[t-, einnimmt, d. h. dass die Eins auf die Stelle |
der Zwei, die Zwei auf die Stelle der Drei, die Drei auf die Stelle
der Eins kommt. Diess geschieht am zweckmissigsten durch das

Commando: Eins hinter Zwei und Drei nach rechts, Zwei
und Drei nach links auf die fritheren Plitze, zugeriickt
— marsch! Wodurch die friilhere Ordoung wieder herge-
stellt wird.

Was nun den Wechsel wihrend der Bewegung anbelangt, so
folgt z. B. bei dem ersten Wechsel das Commando: Zwei an die
Stelle der Eins, Eins an die Stelle der Zwei — marsch! |

— .

in die andere ﬁbergegangan werden, was allerdings dem Lehrer iiberlassen

bleiben muss.

. d
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beim zweiten Wechsel: Drei an die Stelle der Eins, Eins an
die Stelle der Drei — marsch! Wobei die ERegel zn gelten
hat, dass das neu auftretende Subject allemal vor dem abtretenden
voriiber zu gehen hat. :

Da diese verschiedenen Wechsel bei den duplicirten Bewe-
gungen in Gruppen zu Dreien Jmmer wiederzukehren .haben, ist
es zweckmissig, dieselben erst mit den Sechiilern gut einzuiiben,
und gelten dieselben fiir alle TFille als Norm, so ist dann kein
weitliufizes Commando, sondern eben nur das Commando: Wech-

selt! nithig, und die Sehiiler wissen, was sie zu thun haben. Zum

(=5}
besseren Verstindniss moge folgende Zusammenstellung dienen:

Aufstellung.  Erster Wechsel. Zweiter Wechsel. Haupt-Wechsel.
= — —_— —_—
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Da wir nun in unserem Schema, der Kiirze wegen, die Be-
wegungen nur an der Zwei ausfiihren lassen, so wollen wir zum
weiteren Verstindniss, auch hier aus jeder Unterabtheilung eine
Bewegung ausheben und dabei die speciellen Commando’s angeben.

Zweite Abtheilung: Bewegungen in Gruppen zu Dreien.
A. im Stehen, Doppel-Arm-Seitwirts- Aufwiirtsfiihrung,
Z. W, und Abwirtsfiihrung, E.und D. ! Fig. 69.

Achtung! Zu Dreien — abgeziihlt!

E. und D. einen kleinen Schritt zuriick — marsch!

Z. Arme ab!

E. erfasst mit der rechten, . mit der linken die rechte
und linke Hand der Z. und legt die freien Hiinde
auf deren Schultern! A .

E. und D. fiihrt die Arme der Z. seitwiirts nach oben,
A

Z. filhrt die Arme nach unten, Eund D. W.! - - -

.
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' Achtung! Wechselt! (Die Z. tritt an die Stelle der E., E. an

Achtung!

Achtung!

die Stelle der Z.)

E. Arme ab!

Z. erfasst mit der rechten, D. mit der linken die rechte
und linke Hand der E. und legt die freien Hiinde
aul deren Schultern!

Z.und D. filhet die Arme der E. seitwiirts nach oben,
E. W.! - --

E. fiihrt die Arme nach unten, Z. und D. W.!- - -

Wechselt! (Die D. tritt an die Stelle der E., E. an
die Stelle der D.)

D. Arme ab!

Z. erfasst mit der rechten, E. mit der linken die rechte
und linke Hand der D. und legt die freien Hinde
auf deren Schultern!

Z.und E. fihrt die Arme der D. seitwirts nach oben,
D. W.!---

D. fiilhit die Arme nach unten, Z, und E. W.! - - -
(Hierauf folgt:)

Wechselt! (Wodurch die Schiiler wieder ihre friihere
Aufstellung erlangen.)

| Bewegung B. Doppel-Ober- und Unterarmbeugung
| aus Klafterstellung, E und D. W. und Streckung, Z. W,

Fig. 73.

Achtung! E. und D. einen kleinen Schritt riickwirts — marsch!

*3

Z. Arme in Klafterstellung !

E. erfasst mit der réchten, D. mit der linken die rechte
und linke Hand der Z. und legt die freien Hinde
auf deren Schultern!

Z. beugt die Ober- und Unterarme, E. und D. W,! - - -

E. und D. streckt die Ober- und Unterarme der Z,,
Z. W.)=-- '

=
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Achtung! Wechselt!
E. Arme in Klafterstellung !
Z. erfasst mit der rechten, D). mit der linken die rechte
und linke Hand der E. und legt die freien Hinde
auf deren Schultern! .
E. beugt die Ober- und Unterarme Z, und D. W.! - - -
Z.und D. streckt die Ober- und Unterarme der E.,
E W!---
Achtung! Wechselt! |
D. Arme in Klafterstellung! r
| Z. erfasst mit der rechten, E. mit der linken die rechte
und linke Hand der D. uﬂﬂ'legt die freien Hiinde
auf deren Schultern! |
D. beugt die Ober-und Unterarme, Z. und E. W.! - - -
Z und E. streckt die Ober- und Unterarme der D,
D. W.! - - -
Achtung! Wechselt! (Wodurch die Schiiler wieder ihre friihere

|
| Aufstellung erlangen.)
Zweite Abtheilung B. im Sitzen, a) Eins und Drei steht hinter
der Zwei. Bewegung 34: Doppel-Unterarmstreckung, Z. W,
und Beugung,- E. und D. W., Fig. 87.
: Achtung! Z. einen Schritt riickwiirts zum Sitz auf der Bank!
| E. und D. rechts — um!
E. und D. zur Aufstellung hinter der Z. vorwiirts —
marsch!

Z. Arme in Flugstellung!

E. erfasst mit der rechten, D). mit der linken die rechte
und linke Hand der Z., legt die freien Hiinde auf
die Oberarme der Z. und unterstiitzt die Oberarme
derselben, E. mit dem 1., D mit dem r. Knie!

E. und D. sireckt die Unterarme der Z., Z. W.1~- - -

Z. beugt die Unterarme, E. und D. W.! - - -

e d
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Achtung! Wechselt, — E. zum Sitz auf der Bank!#)

Z. Stellung! — rechts um — kehrt!
D, links um! — zur Aufstellung neben der Z. vorwiirts
— marsch!

E, Arme in Flugstellung !

Z. erfasst mit der rechten, D. mit der linken die rechte
und linke Hand der E., legt die freien Hinde auf
die Oberarme der £. und unterstiitzt dieselben mit
den Knieen.

Z.und D. streckt die Unterarme der E., E, W.! - - -

E. beugt die Unterarme, Z. und D. W.! - - -

Achtung! Wechselt, D. zum Sitz auf der Bank!

E. Stellung! — rechts um — kehrt!

Z. rechts um! zur Aufstellung neben der E. vorwiirts
— marsch! |

D. Arme in Flugstellung!

Z. erfasst mit der rechten, E. mit der linken die rechte
und linke Hand der [0, legt die freien Hinde auf
die Oberarme der D. und unterstiitzt dieselben mit
den Knieen.

Z. und E. streckt die Unterarme der D., D. W.! - - -

D. bengt die Unterarme, Z. und D. W.! - - -

Achtung! Wechselt, E. und Z, links — um! D. Stellung! E. und
» Z. zur Aufstellungtin der Reihe vorwiirts — marsch!
Zweite Abtheilung, im Sitzen 4) Eins und Drei steht vor der

Zwei! Bewegung 39. Doppel-Bein-Spaltung, Z. W., und

Zusammenfihrung, E. und D. W., Fig. 90,

*) Bei den Bewegungen im Sitzen, bei denen E. und D. hinter der Z. stehen,
ist es auch zweckmassig, um nicht bei jeder Bewegung wechseln zu miissen, gleich
einige Bewegungen an der £, und dann ebenso an der E. und an der D. aus-
fithren zu lassen.

(el T
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Achtung! Z. einen Schritt zuriick zum Sitz anf der Bank!
E. links, D. rechts — um! ‘

Z. Hiiften fest und beide Beine vor!

E. erfasst das rechte, D. das linke Bein der.Z. am Fuss- |

Lt ]

gelenk!
E. und D. fiihrt die Beine der Z. auseinander, Z. W.! - - - |
Z. fihrt die Beine zusammen, E. und D. W,! - - - |
Achtung! Wechselt!
E. Hiiften fest und beide Beine vor!
Z. erfasst das rechte, 1. das linke Bein der E. am Fuss-
gelenk !
! #. and D. fuhrt die Beine der E. auseinander E. W.l - - -
E. fithrt die Beine zusammen, Z und D. W.! - - -
Achtung! Wechselt!
D. Hiiften fest und beide Beine vor!

Z. erfasst das rechte, E. das linke Bein der 2. am Fuss-

gelenk! '
| Z. und E, fiihrt die Beine der [}, anseinander, D, W.! - - - |
| D. filhrt die Beine zusammen, Z. und E. W.! - - -
. Achtung! D. Stellung! — E. links, Z, rechts — um!
Wechselt! (Wodurch der Reihenkorper wieder in seine
frithere Aufstellung gelangt.)

Was nun noch zum Schluss die duplicirten Widerstandsbewe-
gungen im Reihenkdrper betrifft, so unterscheidet sich die Aus-
fithrungsweise derselben von der Ausfiihrungsweise duplicirter Be-
wegungen in Gruppen zu Zweien und Dreien dadurch, dass hierbei

. jeder Uebende gleichzeitig die Stelle eines Subjectes und Objectes
vertritt. — Denn wihrend z. B. jeder Schiiler eine Beﬁegung mit
einem Arme ausfiilhrt, hat derselbe gleichzeitig mit dem andern
Arme derselben Bewegung seines Nachbars Widerstand entgegen-
zusetzen, withrend ein anderer Nachbar wiederum seiner Bewegung
Widerstand eutgegénsgtzt.

e
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Da die Aufmerksamkeit bei diesen Bewegungen demnach nach
zwei verschiedenen Riehtungen, und dazu noch in verschiedener
Weise erfordert wird, so ist die Ausfiibrungsweise dieser Bewegun-
gen nicht so leicht. Sie verdienen aber aus diesem Grunde um-
somehr Beachtung, als diese Ausfiihrungsweise ganz besonders
die Willensenergie der Schiiler in Anspruch nimmt, und die-
selben zu einer gewissen Herrsehaft iiber die Muskeln, bei gleich-
zeitig verschiedener Thiitigkeit derselben, gelangen lisst.

Wir konnten daher nicht umhin, dem Schema der duplicirten
Bewegungen eine kleine Anzahl solecher Bewegungen beizufiigen,
um dem Lehrer wenigstens einige Anleitung iiber die Znsammen-
stellung derselben, deren sich gewiaa noch viele andere werden
anffinden lassen, zu geben.

Da wir im nachfolgenden Schema die hierbei nothwendigen
Commando’'s angegeben, ein Wechsel bei diesen Bewegungen
nicht nithiz ist, so kiénnen wir von einer weitern Erliuterung der-
selben hier absehen und erlauben uns nur noch die Bemerkung,
dass hierbei, damit auch der Erste und Letzte der Reihe sich in
dieser zweifachen Weise bethiitigen kann, die Aufstellung des
Reihenkaorpers im Kreise die zweckmiissigste ist. —

3
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CAPITEL V.
Schema der duplicirten Bewegungen.

Vorbemerkungen.

Wenn wir in dem nachfolgenden Schema die duplicirten Wi-
derstandsbewegungen in der Weise ausfiihren lassen, dass immer
auf eine duplicirt concentrisehe Bewegung eine excentrische,
oder umgekehrt auf eine duplicirt excentrische Bewegung eine eon-
centrische folgt, so geschieht diess wie schon erwihnt aus dem
Grunde, damit jede Muskelgruppe sowohl in ibrer Verkiirzung, als
Verlingerung in Contraction gebracht werde.

Diese Ausfilhrungsweise scheint uns fiir den Turnunterricht
die geeignetste, umsomehr als sie fiir die Schiiller die leichtfass-
lichste ist, da die Schiiler zwischen den zwei zusammengehdrigen
Bewegungen die Handanlagen nicht zu wechseln brauchen. Wir
wollen jedt;-c:h damit keineswegs ausgesprochen haben als ob diese
Bewegungen nicht auch in anderer Weise ausgefiihrt werden konn-
ten, und bemerken daher ausdriicklich, dass wir im nachfolgenden
Schema zwar nur die eine Ausfiihrungsweise angehben, dass es
jedoch zweckmiissig sein wird, hie und da, insbesondere bei, dltern

=GE
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Schiilern, diese Bewegungen auch in der Weise ausfithren zu las-
sen, dass
a) auf eine duplicirt concentrische oder excen-
trische Bewegung eine active folgt; oder dass
b) zwei concentrische Bewegungen, oder auch
¢) zweiexcentrische Bewegungen aufeinander folgen.

Denken wir uns z.B. Bewegung 3 im Schema ,,Doppel-Arm-
Aufwirtsfihrung Z W. und Abwirtsfihrung E. W., so
kann diese Bewegung auch folgendermaassen a'msgeﬁhhrt werden:

ad a) ,,Doppel - Arm - Aufwiirtsfihrung Z. W, und Abwiirtsfih-
rung F. a. (activ) oder: Doppel- Arm- Aufwirtsfithrung
E. a. und Abwirtsfilhrung Z. W Auf diese Weise wer-
den also die duplicirten Bewegungen mit den activen in
Verbindung gebracht, oder auch

ad &) ,,Doppel- Arm- Aufwiirtsfiihrung Z. W. und Abwiirtsfiih-
rung Z. W.

ad ¢) ,,Doppel-Arm- Aufwiirtsfithrung E. W. und Abwirtsfith-
rung E. W.

Wir miissen uns jedoch in dem Schema, schon aus dem Grunde
um verstindlich zu bleiben, an eine bestimmie Ausfiihrungsweise
halten, und iiberlassen andere Ausfihrungsweisen dem Ermessen
des Lehrers, bemerkend, dass wir Abwechselung in dieser Be-

ziehung voraussetzen, —

8 e e
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; :
Erste Abtheilung. l
; Bewegungen in Gruppen zu Zweien.
A. Im Stehen.
«) Die Zweie steht hinter der Bins. ’
Bewegungen. : Commande’s. - Bemerkungen,
1) Fersen heben, Z. - E. Hiiften fest! Die Einsen stem-

., und sankan,ﬁ
E wW. Flg. 1

2) Knie bengen, F.
7., und strecken, :
Z w. Flg 2.

3)Doppel-Arm-Auf-

wirtsfahrung, 7.

., u .&bwﬁrtﬁ-é

fihrung, E 7.
Fig. 3.

| 4)Doppel-Arm-Auf-
' wartsfihrung, F.
W., u. Abwiirts- |
fihrung, Z. W.

)
]
é‘i’ﬁwa

N b

L2

' men beide Hinde,dic
die Hande auf die Schultern der E.! : Daumen nach hin-

sten, awf die Hiift-
Heben der Fersen, Z. W.! - - - : kimme.

driickt die F. in die Ausgangsstellung, -, i’:i;’;i Bataibong

:nen undin ged1f-

E w.l--- ‘neten Stellungen
: der Fisse auszutih-
! ren.

Hiiften fest! ! Diese Bewegung

: L | tist sowohl bei ge-
die Hande auf die Schultern der E.!: senlossenen und ge-

z 2 i x { dffneten Fusastel-
driickt die E. in die Xniebeuge, : lungen, als auch bei

¢ geschlossenen  und
E F!==-- ! anfwirtsgewandten

: Kni fiibren,
streckt die Kniee, Z. W.1 - -~ i o PUscRlHEER

Arme ab! ! Die Arme hiingen
: frei am Kérper her-

die Hinde an die Hiande der E.! : ab,

;und Bewegung 4. 5.

FA B ' u. Gsind in den vier
o : : hiedenen Arm-
fiihrt die Arme der F. nach unten, i gioihaiten. wobei
Cdie KEntechel derHian-

£ W:--- i de entweder nach
¢ Aussen, nach Vorn,
: Hinten oder Innen l
i liegen, anszufilhren,
Arme ab! Diigse Bewegung

: st Bc:e%nug 3 a.ﬁhr

: 2 * . ! ihmlich, doch in der

erfasst die Hiande der E im Hand  Hindaagn 1, Anes

! : filhrungsweise gera-

gelenk: i de entgegengeselzt.
fiihrt die Arme der E. seitwarts nach !

oben, E W.! -~ -

- fithrtdie Arme nach unten, L .

_, > 8




61

F Iy ) = = s
&

Commando’s.

Bewegungen. - Bemerkungen,

5) Doppel-Arm-Zu-: E. Arme ab! .
sammenfihrung Z. erfasst die Hinde der E im Hand-:
hinter d. Leibe, -

“welenk ! .
E. W, und Vor- ' Z fiihrt die Arme der E. nach hinten

fihrung, £ W
Fig. 4.

bis zur Beriihrung hinter dem

Leibe, E W.! - - -
fithrt die Arme in die Ausgangs-
stellung, Z. W.! - - -

Hierbei ist daranf
zu achien, dass das

- Bubjectbeider Arm-
susammenfiibrang

dig senkrechte Stel-
lung beibehalie.

6) Doppel - Arm-  E. Arme ab!
Riickfihrung, E ' Z erfusst die Arme der E im Hand-

I¥., und Vorfith- relenk ! :
rung, Z. W, Z. fihrt die Arme der E. nach hinten, :
Fig. 5. RE i TPl s :

E. fihrt die Arme in die Ausgangs-
stellung, Z2 W.! - - -

7 Ilnppai - Arm-: E. Arme ab!
Rickfihrung, £ : 7. legt die Hinde an die Hinde der E.! : X
wegung sind die Ar-

., und Vorfih- - E. fiihrtdie Arme nach hinten, Z J7.! - - - me mur soweit zu-

: Eutkzufuhmu, als es

E W - #. fithet die Avrme der F in die Aus- : dieselben ohne Vor-

Tung, ‘ bengung des Ober-
: kdirpers gestatien,

Bei dicser und der
vorhergehenden Be-

cangsstellung , E. #.! - - -

8)Doppel-Oberarm- FE. beugt die Unterarme gegen- die

i Aunfwirtsfihrung, Oberarme ! .
Z W., und Ab-.Z legt die Hinde an die Ellebogen
wartsfibrung, £ der E.! : i
oben, : |
g Wl---

Z fiihrt die Oberarme der E. nach |

|
‘ w. Fig. 6. E fihrt die Oberarme nach
| * unten, E. F.!-- -

é.
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Bewegungen. Commando’s. . Bemerkungen.

N

B}Dﬂppal-ﬂhnra.rmT;E. beugt die Unterarme gegen die: .
: BeiBewegung8 u.

Aufwirtsfihrung, ' Oberarme! E- ist daranf zu ach-
. z tem, dass die Unter-
E W.,, und Ab-:Z erfasst dic Ellebogen der E. von:arme, wihrend der
: : Bewepung, fortge-

wartsfihrung , 2 : unten! : getztim apitzen Win-
: t kel zu den Oberar-

. i £, fithrt die Oberarme der E. nach | men bleiben.
' oben, B W.!---
E. fiihrt die Oberarme in die Ausgangs-

| stellong, 2. W.! - - - E

10) Doppel - Arm- | E. Arme vor in Schulterhihe! _ |
Rickfihrung in Z legt die Hiinde an die Hinde der B.! | jqinqa e Deentor
Schulterhéhe , Z | E. fiihrt die Arme zuriick, Z. JV.! - - - | jo der Arme auszu- |
7., und Vorfiih- | Z. fiihrt die Arme der E. vor, E. ¥.! --- | !
rang, E W, : ;

Fig. 7.

11) Doppel - Elle-  E. Hiiften fest!
bogen - Rickfih- Z. erfasst die Ellebogen der E.! \ Bel dieser Bewe:
rung, E ., und . Z fiihrt die Ellebogen der E. zuriick, : Bung ist daranf zu

: : achten.dass wihrend
5 : i der Ausfiibrung die |
‘Fnrfnhrnng.i:‘. w. : E W.!--- : aufrechte Etﬂ.’flullg I
Fig. 8. . E. fithrt die Ellebogen in die Ausgangs- ; desOberkrpersbei-

: behalten wird,
stellung, 2. W. - - - :

12) Doppel - Ober- E. Arme ab! !

u. Unterarm-Ben- Z. erfasst die Hinde der E. im Hand- Bei dieser Be-
: : wegung, welche in i
gung, Z ., und: gelenk ! Evcrganhiidenen Arm-

; b - = drehhal
Streckung, E W.: E beugt die Ober- und l.interarme,zmrl':r; ;Larﬁgnaﬁzﬁﬁ__

: gehen die Ellebogen

Fig. 9. L : der E. nach Aussen.
: Z. streckt die Ober- u. Unterarme der E., |
P OB W.---

e

13) Vorfillung des E. Arme ab!
Bei der Vorfillung

Oberkérpers, 2 77, Z. erfasst die Hinde der E. im Hand- Eist darauf zu achten,

: id das K :
und Rickfillang, |  gelenk! | dirohgRdilas tad

: i der Kopf lickge-
E. W. Fig.10. :E. legt den Oberkirper vor, Z. #.! ---: nommen wird,

: Z. zieht den Oberkérper der E. zuriick, |
BTl ;
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Bewegungen.

14) Kupf-‘lifurhen-é
gung, Z V., und:
Riickbeugung, E
w. Fig. 1L

15) Kopf-Drehung

Fig. 12.

16) Kopf-Drehung

nach links, Z W, '
und Kopf-Drehung :
nach rechts, . W,

17) Arm - Rollung
vor- und rick- |
wirts, E. W. |

Fig. 13.

b)) Am linken Arm.

18) Arm - Rollung |
vor- und rick- :
| wirts, 2 7. :

nachrechts, Z 7.,
und Kopf-Drehung
nach links, £ W

a) Am rechten Avm.

E+

s

Commande’s.

Hiiften fest!
 Z. legt die Hinde an die Stirn der F.!: gen auf die Schul-
E
o

beugt den Kopf nach yorn, Z W.!1---:
fiilhrt den Kopf der E. zuriick, .

o e R

- Hiiften fest! :
. legt die Hande an die Schlafen- :

gegend der E.!

. drehtden Kopf nach rechts, 2. 7.1 ---

Bemerkungen.

. DieZwelen stiitzen
: hierbei die Ellebo-

(tern der Eins.

i Die Zweien legen
! hierbai die Hinde an
die Seiten des Ko-
: pfes der Eins,

= Y :
dreht den Kopf der E. nach links,

E W!---

. Hiiften fest!

legt die Hinde an die Schlifen- .

segend der B.!

. dreht den Kopf nach links, 2. 77! ---

dreht, den Kopf der E. nach rechts,

E Fl---

. rechten Avm seitwirts in Schulter-
hihe, (Klafterstellung) links Hiif- :

ten fest!
erfasst mit der rechten Hand den
rechten Arm der E. im Handgelenk

Digselba Bewa-
: gung, sowie Beweg,
: 18 bis 50 ist auch am
: linken Arm der Eins
: auszofiilbren,  Anf
: jede Zdhlzeit erfolgt
: hier cine Armrol-
D long.

und legt die linke Hand auf die:

rechte Schulter der E.!

rollt den rechten Arm der E. dreimal

im Kreise vor- und dreimal riick- :

wiirts, &, JF.! - - -

! Wie Beweg, 17, nur
: mit entgegengesetat
. vertheiltern  Wider-
: alande.

.
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Bewegungen. Commando’s. - Bemerkungen,

19) Ober- und Un- E. rechten Arm in Klnfierstellung, links Klafterstel-

. lung ist digjenige |
terarm - Bengung Hiiften fest! HtEIJEng der Jmn-.ﬂe. [

; wobei dieselben
aus Klafterstel-  Z. erfasst mit der rechten Hand den .-:mtirlw;i.rm :-rhﬂb:n: |

in Schultéerhihe ge-

lung, die Elle- rechten Arm der E. im Handgelenk : halten werden. |
bogen gehen da- | und legt die linke Hand auf die i
bei nach unten, rechte Schulter der E.! !
Z.W.,undStreck- | E beugt den rechten Ober- und Unter-
ung, E. . ; arm, 2. W.1- == :
Fig. 14. Z. streckt den rechten Ober- und Unter-
a) Am rechten Arm. . armder E., E. W.! ---
b) Am linken Arm. 8 .

20) Ober- und Un- :
terarm - Bengung

ans EKlafterstel-
: Wie Beweg. 19,

lung, die Elle- nur mit entgegenge-
: © setzi vertheil temWi-
bogen gehen da- . - derstande.

E. 1., und Streck- :
ung, Z. .

a) Am rechten Arm.

b) Am linken Avm.

bei nach unten, : I
|

21) Ober- und Un- E. rechten Arm in Klafterstellung, links

terarm - Beugung . Hiiften fest! : et L

aus Klafterstel- | Z erfasst mit der rechten Hand den : jon DOlves. 19 20

: | i d
rechten Arm der E. im Handgelenk : E'if'e‘:mﬁ‘g“;“ B

bogen gehen da-|  und legt die linke Hand auf die | 4°r Bewesune.
bei mach hinten, linke Schulter der F.! :

Z. ., und Streck- E. beugt den rechten Ober - und Unter-

lung, die Elle-

ung, £ W, arm, Z. W.!--- 5
Fig. I5. Z. streckt den rechten Ober- und Unter-
a) Am rechten Arm. .' arm der E., E. F.!-- - :

b) Am linken Arm. ' :
g&?&«.h‘_—_.._- E TR —ﬂ-ﬁ@é










Bewegungen.

22) Ober- und Un-
terarm - Beugung -
aus Klafterstel- -
lung, die Elle-:
bogen gehen da-.
bei nach hinten, :
E.7W.,und Streck-

ung, £ W.

a) Am rachten Arm.
b} Am linken Arm.

23) Oberarm - Vor-
drehung, E. W,
u. Riickdrehung, :

7z w. Fig. 16.

a) Am rechien Arm.
b) Am linken Avm.

24) ﬂ‘harn.rm-?ur-é
drehung, Z W,
u. Riickdrehung, '

K. .

a) Am rechten Arm.

b} Am linken Arm.

25) Unterarm-Beu- E.
gung nach nhen,-i .
Z. ., und Streck-

ung, E. .
Fig. 17.

a) Am rechten Avm,
by Am linken Arm.

65
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Commande’s, Bemerkungen.

! Wie Beweg. 21,

- nur mit enigegponge-

© setztvertheiltemVi-
derstande.

. rechten Arm in Flugstellung !
. erfasst mit der rechten Hand die:

rechte der K. und unterstiitzt mit;
der linken Hand den vechten Ober- :

arm derselben.

. dreht den rechten Oberarm der E.:

nach vorn, B W.! -- -

. dreht den rechten Oberarm zuriick, :

A SEL e

Wie Bewepg, 23,
{ nur mit entgegenge-
: setzt vertheiltemWi-
- darstande.

rechten Arm in Klafterstellung ! :
erfasst mit der rechten Hand die:
rechte der £ und unterstiitzt mit -
der linken Hand den rechten Ober-
arm derselben ! :

. beugt den rechten Unterarm nae]lé

oben, Z. W.! - - -

. streckt den rechten Unterarm der E,

E W.!---

(5.

b
5
llI

R
af
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b) Die Zweie steht vor der Eins.

Bewegungen. lommande’s. - Bemerkungen.

31) Kopf-Riickbeu- | £. Hiiften fest! R
V, ' i Hinde an den Hinterkopf . hinz?tﬁ-idrﬂgl ﬁ?ﬂ'l“ |
7. . - 2. lept die Hi T ] 3 { t -
gung, Z. IV., und E.d' legt die Hinde p e |
Vorbeugung, E.: der E.! . der Eins.
w. Fig. 20. : &, beugt den Kopf zuriick, Z. Wl-- - ‘
|

3 streckt den Kopf der E., E. W.! - - -

32) Vorfillung des : E. Hiiften fest!

Oberkorpers, Z. ' Z. erfasst die Sehultern der . ! Diese Bewegung
: g :ist mit gut durchge-
7., und Riick-: . legt den Oberkirper vor, £ W.! - - - dri‘ifttemﬂmuz aus-
i : zufuhren,
fallang, E. W. :Z driickt den Oberkdrper der E. zuriick, :
Fig. 21. E.W.\--- :

33) Doppel - Arm- E. Arme ab!
Zusammenfihrung Z. erfasst die Arme der E. im Hand-

. wor dem Leibe, E.: celenk!
! W., und Ritckfih-: Z fiihrt die Arme der E. nach vorn
rung, 4. IV zusammen, K W.! - - -
Fig. 22. B, fiihrt die Arme zuriick, Z, W.! - - - |
: |
; |
34) Doppel - Arm- : E. Arme ab! . !
Vorwirts-Auf- Z. erfasst die Arme der E. im Hand- - -
. Diie Bewegungen |
wﬁ-ﬂ:sfﬁ_h_rung' : gelenk! 33 bis 46 gind in ver- l

: - ;. schiedenen Arm-
E. W.,und Ab- Z fiihrt die Arme der E. nach vorn und : drehhalten auszu-

filbren.
wirtsfihrung , oben, E. W.! - - - : ;
Z.w. Fig. 23, E. fiihrt die Arme nach unten, Z. . ! - -- .

35) Doppel - Arm- :
Vorwérts-Auf- . . Wie Beweg. 34,

= + : :mar mit entgegen-
wartsfihrung , ;Ec_ggm vertheiltem
E ]F-..’ md. .ﬂh- IE W'Idarutiﬂ!li}.
wirtsfihrung, : :

i E. .

Em
-
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36) Doppel - Arm-
Auseinanderfih-

rung in Schulter-

Zusammenfih-

rung, £ .
Fig. 24.

37 Duppal-ﬂher-é
. Z. erfasst die Hinde der E.
gung, Z W un&:;

. Unterarm-Ben-

Streckung, E. W,
Fig. 25.

38) Doppel - Ober-
u. Unterarm-Ben-
gung, E. W¥., undg
Streckung, Z. ¥

39) Doppel - Ober -

u, Unterarm-Beu-
gung aus Reck-:

stellung, die Elle-

bogen gehen dn-é
bei nach unten, |
Z. W., u. Streck- :

ung, E. W.
Fig. 26.

40) anpal-ﬂhar-‘;
u. Unterarm-Beu-
gung aus Ean]:—é
stellung, E. ]F_,i

und Streckung,
Z V.

Comtmande’s.

- Bemerkungen,

E, Arme vor in Schulterhihe (Reck-é

stellung)!
Hinde der E.!

E W.l---

E., Arme ab!

gelenk!

" E.beugt die Ober- und Untemrme,i

& Wl-=--

z streckt die Ober- und Unterarme :

der E., E. W.! - - -

E, Arme vor in Reckstellung!

: Z. legt die Hinde von inoen an die?
hohe, . 77, und | ;
' Z. fiilhrt die Arme der E. auseinander,

. E. fiihrt die Arme zusammen, Z. J¥.! --- |

im Hand-

Die Ellebogen der
 E. pehen hierbei
; nach hinten.

; Wie Beweg. 37,
' pur mit entgegen-
| pesetzt vertheiltem
| Widerstande.

Z, erfasst die Hinde der E. im ]E[a.l:u:l-:§

gelenk!

Z Wl=-=--

. E. beugt die Ober- und Unterarme,

Z. streckt die Ober- und Unterarmef_

der E., E. W.! - - -

: Wie Beweg. 39,
:nur mit entgegen-
: gesetzt Vertheiltem
I Widerstande.

%

e
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Bewegungen,

41) Wechsel-0Ober-

u. Unterarm-Beu- '

gung aus Reck-
stellung, Z. W,

und Streckung,
E W.

42) Wechsel-Ober- |

u. Unterarm-Beu-

gung aus Reck~§
stellung, £ W,

und Streckung,
z- H?.‘

43) Doppel - Ober-

un. Unterarm -Beu-

gung aus Reck- '
stellung, die Elle-
bogen bleiben da- ;

bei in Suhulta‘r-i
hohe, Z. ., und:

Streckung, E. W.
Fig. 27,

1. Unterarm-Beu-
gung aus Reck-

44) Doppel - Ober-

A a e e o B

stellung, E. ", u.
Streckung, Z. V.|

45) Wechsel-Ober-

. Unterarm-Beu-

e S R

gung auns Reck-:
stellung, Z. ., u.
Streckung, E. V. |

69

B

o
Commando’s. - Bemerkungen.
- =

Wie Beweg. 39,

* nur im Wechsel der

Armé, d, h. wihrend

ein Arm in die Beug-

. stellung gebht, geht

:der andere in die
- Streckstellung.

. Wie Beweg. 40,
:nur im Wechsel der
: Arme.

E Arme vor in Reckstellung!
Z. erfasst die Hande der E. im H:md-

gelenk! ,
E. beugt die Ober- und Unterarme,é
e e :

2. streckt die Ober- und ll'nterarmef:
der E., E. W.! - - - :

_

! Wie Bewep., 43,
i nur mit en'gegen-
D pesetzt vwerihelitem
: Widerstande.

Wie Bewep. 43,
: nur im Wechsel der
Arme.
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| Bewegungen., Commando’s. . Bemerkungen,
46) Wechsel-Ober-
! . Unt&‘rﬂrm-nﬁ'ﬂ." H : WiEHe"W'eE“-“F 44,‘
gung aus Reck- : i‘:.:nim Waochsel dar
. . .
stellung, E. /., u. :
Streckung, £ V..
| : ~
| 47) Unterarm-Beu- : ‘: E. rechten Arm in Reckstellung! © Bei den Bewegun-
| en 4T—050 steht di
| gung nach n‘han Z. erfasst- mit der rechten Hand die: %weiE in Fllnli“wﬁ
| . 2r ns, —
aouie::kstalluug.; rechte der F und unterstiitzt mit : Bewegllmg&n mmﬁ:
: ! verschiede Arm-
i. Z. ., und Streck- : der linken Hand den rechten (Ober-: dg;;h;llun?ﬂ?ahﬁ-
; : . 50 am linken Arme
ung, E. . : arm derselben! jiu&zuﬁihrﬂm. IJIl:l».nau.hlu:
: : Letgtere  geschieht
| Fig. 28. . E. beugt den rechten Unterarm nach:am zweugl‘;mm;ig, '
| ] :sten dadarch, dass
i a) Am rechten Arm, oben, £ W.! - - - ! die Einsen ,,Reuh:s

- : .+ um kehrt** oder eina
| b) Amlinken Arm. 2 streckt den rechten Unterarm der E., | halbe Drehung nach
i c i rechts  oder links

E W.!--- : ausfihren.
i 48) Unterarm-Beu- :
gung nach oben : Wie Bewegung 47,
4 3 . our mit ﬂntg‘c;lgnn-
eckstell 2  pesetzt vertheiltem
aus Reckstollung : ! Widerstande.
E. W., und Streck-
ung, £ W. -

a) Am rechten Arm.
by Am linken Arm.

49) Hanﬂhemng’ E. Arme in Streckstellung!
aus Reckstellung, | Z. erfasst mit der rechten Hand fhe
Z.W., und Streck- | rechte der E. und mit der lmken
ung, Fig. 29, den rechten Unterarm darae]ben'
a) Am rechten Arm. E beugt die rechte Hand,” 2. W.! - - -
b) Am linken Arm. :..EF. streckt die rechte Hand der FE .,=
Al i
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Bewegunzen. Commando’s, - Bemerkungen.
| - .

50) Handbengung - Wie Bewegung 49, !
Inur mit entgegen- i

; gesetzt vertheiltem
aug Reukut.ellung, : - Widersiande. {
| E. W, n.8treckung, : |
| : Anm., Es lassen i
2 I : : sieh recht wohl noch |

: s mehrere Bewegun-

a) Am rechten Arm. ! : gen, welche wir un-
5 : s ter ) die Zwei hin- |

b) Am linken Arm. | . ter der Eins stehend,

: : anftiihrten, als ; Fer-

: sen heben, Doppel-

: P Arm-sSeitwiirts -Anf

[ S wiirtsfiihrung, Knie-

| - ‘ beugung, Unterarm-

| E beugnng nach Innen
: aus Reckstellung
: etc, hier unter &) die
- fHiwei vor der Eins
: gtehend, ausfiliren,
: doch sind die von
‘uns  angegehenen

Siellungen bei Aus-
- filbrung der Bewe-
" gungen die Zweck-
:mitssigaten, und es
- kann daher eine Ab-
tweehselung in die-

ser Beziehung dem
. Lehrer  iiberlassen
: bleiben.

B. Im Sitzen.

a) Die Zweie steht hinter der Eins.

Bewegungen. Commando’s, - Bemerkungen.

51) Kopf - Rollung - ¥. Hiiften fest! :
rechts und links Z erfasst den Kopf der E.! T e

; um, &. . Fig. 30. Z. fiibrt den Kopf der E. dreimal im oo |
; Kreise rechts und dreimal im Kreise : '

links herum, B. W.! - - - |
52) Kopf - Rollung - E. Hilten fest! |
rechts und linka_é Z. erfasst den Kopf der E.! '
I um, Z. . .E fiihrt den Kopf dreimal im Kmisa:; ;

rechts und dreimal im Kreise links
herum, Z. W.! - - - |
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Bewegungen,

53) Kopf - Seitbeu-
gung rechts, Z. 7., -

und Eopf-Seithen-

gung links, F. 7

Fig. 31,

54) Kopf - Seitben- |
gung links, Z W, :
und Kopf-Seitbeu- -

gungrechts, I 17,

55) Doppel - Arm-

Beitwirts - Ab-
| W., u. Aufwirts-

Fig. 32.

fihrung, E. V.

| gung, die Ellebo- :
gen gehen dabei
nach Aussen, Z.

., u. Streckung,
E. w. Fig. 33.

boe.

wirtsfihrung, F.

fihrung, Z .

57) Doppel - Ober-
u. Unterarm-Beu- :

= —_— =

Commando’s, - Bemerkimgen,

E. Hiiften fest!

erfasst den Kopf der £.! :

. beugt den Kopfnach rechts, Z 1. ! --- |

beugt den Kopf der E. nach ]inks?
B == ’:

=

— e My

y Wie Beweg. 53,
' pur mit enlgegen-
. gesetzt  veriheiltem
. Widerstande.

¢ Anm. Die unter A
. aufgefiibrten Kopf-
: bewegongen kin-
s nen zur Abwaechs-
¢ lung anch im Sitzen
. ausgefiibrt werden.

. Arme in Streckstellung! :
erfasst die Arme der K. im H_and-g
gelenk!
fithrt die Arme der E. seitwirts nach
unten, B W.!---°
E. fiithrt die Arme in die Streckstellung,
i R -

 Z,

| 56) Doppel - Arm-
| Seitwirts - Ab-
! wirtsfahrung, 2. E
7¥., u. Aufwirts- -

Wie_ Baweg. 55,
cnur mit entgegen- i
: gesetzt vertheiltem
- Widerstande.

E. Arme in Streckstellung! :
Z. erfasst die Arme der E. im ]:[and—f

gelenk !
E. beugt die Ober- und T.Tntcrannc.il .
2. Wil -: |

Z strackt die Ober- wund Untnrat*maé

der B, E. W.!--- g
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| Bewegungen. | Commando’s, - Bemerkungen.
| 69) Oberarm - Rol- E. rechten Arm in Flugstellung ! :
B S st d echten Arm der E. im | Hierbei kommt
lungi i sxtmnlcenLy G [{1 : o Cauf jede Zihlzeit
Fig. 39. : Handgelenk und legt die linke ! cine Rollung.
a) Am rechten Arm. Hand auf dierechte Schulter der £. !

b) Am linken Arm. E fiihrt den rechten Oberarm der E
dreimal im Kreise vorwiirts und
| dreimal im Kreise riickwirts herum,

BOWLea ;‘
| %0} Oberarm - Rol-: |
lung, Z. W. : :
: ' Wie Bewegung 69,
) Am reehten Arm, ; aur. muk "ntlfe.?““'
| b) Am licken Arm. | %;f:éf':-m:?:‘:‘cl. i
71) Unterarm- E. rechten Arm in Flugstellung!
Streckung aus : 7z unterstiitzt den rechten Oberarm der |
| Flugstellung, Z.: E. mit dem linken Knie und erfasst .
| n H
i W., und Beugung, ' mit der rechten Hand den rechten :
| E.W. Fig.40. | Arm der £ im Handgelenk! i
a) Am rechten Arm. : F. streckt den rechten Unterarm,:
b) Am linken Arm. Ty - [ :
. Z. beugt den rechten Unterarm der E., !
e paas :
72) TUnterarm-
Streckung aus :
] : : Wie Bewegung 71,
Flugstellung, FE.: : nur mit entgegen-
: : gesetzt vertheiltem
W., und Beugung, : P Widerstande.
Z.W. : :
a) Am rechten Arm,
b) Am linken Arm, ° :

fe. k. el
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o
r Bewegungen, Commando’s, - Bemerkungen.

T3) Ilnml-]!eug‘n'ng:g E. rechten Arm in Flugstellung! :
in Flogstellung, Z. unterstiitzt den rechten Oberarm der

| . W., und Streck- : E. mit dem linken Knie, erfassté
, ung, E. W. mit der rechten Hand den rechten
' Fig. 41. Arm der E. im Handgelenk und :
| a) Am rechten Arm. legt die linke flach an die rauhte
| h) Am linken Arm, Hand der £.!

FE. beugt die rechte Hand, Z W.! - - .
2' streckt die rechte Hand der E.,:

| : E W.!--- |
| 74) Hand-Beugung ;
| : :
| i F '
| L SHERE ] :  WieBewegung 73,
E. W., und Btreck- ; Bur mit enigegen-
: : : geseizt wvertheiltem
' ung, £. W, : | Widerstande.
. a) Am rechten Arm, :
b) Am linken Arm,
|
756) Hand- Rnllung E. rechten Arm in Klafterstellung!
rechts und links Z erfasst die rechte Hand der E. und
um, E. W. 5_ unterstiitzt den rechten Arm der E. | :
a) Am rechten Arm. mit dem linken Knie! :
b) Amlinken Arm. : 7 fihrt die Hand der E. dreimal im
Kreise rechts wund links wum,
B W i
| -
. 78) Hand - Rollung : :
’ - i ! WieBewegung 75,
{ rechts und links : ' nur  mit unﬁagen-
' ; . gesetzt vertheiltem
. um, Z. W. 5 ;%ﬂﬂgnunu.
L Anm.: Die Be- }
b) Am linken Arm. : wegungen 69 his 76
; :sind in pgleicher
! Weise anch am lin-
' : ‘ken Arm der E. so-
[ ¥ ! wie im verschiede-
| : : mén Drabhalten der
| PArme auszufilbren.

W o
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b) Die Zweie steht vor der Eins.

Bewegungen.

T7) Doppel - Arm-
Aufwartsfahrung,
Z. W., und Ab-
wartsfihrung, F.
W. Fig. 42.

78) Doppel - Arm-
Aunfwirtsfithrung,
E, W., und Ab-
wartsfihrung,

Z. W.

79) Doppel - Arm-

Auswiartsdrehung,

Z W., und Ein-:

wirtsdrehung, F.
W. . Fig. 43.

80) Doppel - Arm-
Auswirtsdrehung,
E. W., und Ein-:

wirtsdrehung,
Z W.

81) Bein - Nieder- : E. rechtes Bein vor!
drickung, E. W.,:

u. Erhebung, Z V. -

Fig. 44.

a) Am rechten Bein. :

b) Am linken Bein,

Commande’s. Bemerkungen.

E. Arme vor in Reckstellung!

Z, legt die Hiinde auf die Hinde der E.!

E. fiihrt die Arme nach oben, Z. W.! ---

Z. fihrt die Arme der E. nach unten,
E W!---

Wie Bewegung 77,
nur mit enigegen-
gesetzt vertheiltem
Widerstande., Beide
Bewegungen sind
anch in verschiede-
nen Drehhalten der

Arme anszufithren.
E. Arme vor in Reckstellung!
- Z. erfasst die Hinde der E.!
E. drehtdie Arme nach aussen, 2 W.! - --
- Z, dreht die Arme der E. nach innen,
E W!---
Wie Bewegung 79,

i nur mit entgegen-
. gesetst vertheiltem
! Widerstande.

Z, legt die rechte Hand auf den rechten
Fuss der E.! :

. Z. driickt das rechte Bein der E. nach = Hierbei ist das zu

e bewegends Bein ge-
unten, E. W.! - - - - streckt zu halten.

: E. fiihrt das rechte Bein nach oben,
¢) Anbeiden Beinen. :

.

Z We--

St i to wmg
&

l:.||
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Bewegungen.

82) Bein - Nieder- |
driickung, Z. ., |
u. Erhebung, & W

a) Am rechten Bein.

b} Am linken Bein,

¢} An baiden Beinen.

£3) * Doppel-Bein-

Spaltung, 2 W,

z erfasst die Beine der K. im Fuss-é

Commando’s, - Bemerkungen.

-

i Wie Beweg. 81,
: nur  mit entgegen-
: gesetzt vertheiltem
} Widerstande, Hier-
! bei legt die Z. die
! Hand von unten an
i den Fuss der F,

E. Beine vor!

u. Zusammenfih- gelenk! :
rung, E. W, E. fithrt beide Beine auseinander,
Fig. 45. e :
z’ fihrt die Beine der E. zusn'mmcn,é-

e *Dﬂppﬁl-Bnin-é ﬁ'ie Bewag. 83,
Spaltung, £ V! goreun. verhariem

u. Zusammenfih- | S EWid““*“""- |
rung, Z. . : '.
85) * Doppel-Knie- E. Knice geschlossen! ,

Spaltung, d. Fisse

hleiben

men, £, W, u. Zu-

sammenfahrung,

- E. w., Fig. 46.

86) * Doppel-Knie-
Spaltung, d. Fiisse |
bleiben |
men, £ W, u. Zu-

beisam-

sammenfihrung,
Z. W |

*) Die mit cinem Stern bezeichneten Bewegungen sind beim weiblichen Geschlecht

wegzunlassen,

beisam-

Z. legt die Hiande an die Kniee der E.!
E. fiihrt die Kniee auseinander, Z. W, !---
Z. fithrt die Kniee der E. zuaammen,é

oWl - ;

i Wie Beweg. 55,
imur mit entgegen-
i gesetzt vertheiltem
i Widerstande.

vk
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Bewegungen.

87) * Doppel-Knie-
Spaltung, d, Fiisse

gehen dabei aus- E. fiihrt die Ober- und Unterschenkel

einander, # 1.,

n. Zusammenfih- : £ fuhrt die Ober - und Untersnlmnkellg

rang, £ W,

88) * Doppel-Knie-
Spaltung, d. Fiisse .
gehen dabei aus-
einander, E. IV,

n. Zusammenfih-

rung, £ W,

B9) Unterschenkel-

Fig. 47.

a) Am rechten Bein.
: Z. beugt

by Am linken Bein.

90) Unterschenkel-
Bengung, 2. W.,:

und
B, W.

a) Am rechten Bein.

b} Am linken Bein.

91) Fuss-Beugung,
E. W., uud Streck-

ung, £ 11,
Fig. 48.

a) Am rechten Bein. :
: Z. beugt den Fuss der E., E, W.! - - -
* E. streckt den Fuss, Z. W.! - - - :

b} Am linken Bein.

Streckung,

Commando’s. :

E. Kniee geschlossen!

Z. legt die Hande an die Kniee der E.!
anseinander, Z, W.! - - -

der K. zusammen, £ W.! - - -

. . rechtes Beiu vor!

Beugung, E. . Z. unterstiitzt mit dem linken Knie den

u. Streckung, 7. 1T, 5

rechten Oberschenkel der £. und
legt die rechte Hand auf den rech-
ten Fuss derselben!
den rechten Unterschenkel
der B, E. W.!- - - !

' B. streckt den rechten Unterschenkel, |

z’l 'ﬁ}‘!___

Bemerkungen.

Wie Bewep. 87,

cnur  mit entgegen-

gesetzt  vertheiltem
Widerstande, .

Wie Beweg. 59,

‘nur mit entgegen-
| gesetzt vertheiltem
Widerastande.

£, rechtes Bein vor! :
Z. unterstiitzt mit dem linken Knie den |
rechien Unterschenkel der E. und?
erfasst mit der rechten Hand dené
rechten Fuss derselben! :
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Bewegungen, Commande’s.
92) Fuss-Beugung, ;
Z. W., und Streck- |
ung, E. W. '

a) Am rechten Fuss, :
b) Am linken Fuss.

a3) F‘nls—]}ral.m.ng‘ . B rechtes Bein vor!

nach innen, ¥.17, #. unterstiitzt mit dem linken Knie den
u. Fuss - Drehung - rechten Unterschenkel der E. und
nachaussen, Z. W.: erfasst mit der rechten Hand dené

4) Am rechten Fass. rechten Fuss derselben!

b) Am linken Fuss. : #. dreht den Fuss der E, nach innen,

E WwW.!---

. . drehtden Fuss nach aussen, Z W.!---

94) Fuss-Drehung
nach innen, Z.17", .
u. Fuss-Drehung
nach aussen, K. H’.é:

a) Am rechtem Fuss,
b) Am linken Fusz,

95) Fuss-Rollung | E. rechtes Bein vor!

rechts und links Z unterstiitzt mit dem linken Knie den ;

um, E. W. rechten Unterschenkel der E. und :
Fig. 49. ; erfasst mit der rechten Hand den
a) Am rechten Fuss, rechten Fuss derselben ! :

b) Am linken Fuss. Z, fiihrt den rechten Fuss der E. drei-
' mal im Kreise rechts und dreimalg
im Kreise links herum, E. W.! - - -°

‘nur mit entgegen-
: gesetzt  vertheiltem
! Widerstande,

Bemerkungen. g

Wie Beweg. D1,

Wie Beweg. 93
nur mit entgegen-
gesetzt vertheiltem
Widerstande,
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Bewezungen. Commando’s, . Bemerkungen.
96) Fuss-Rollung i Wie Deweg, 95,
: snur mit entgegen-
rechts und links : sgesetzl vertheiltem
- : Widerstande,
um, <. . i Anm, Wiihrend
; a Ciler Bein- und Fiss-
a) Am rechten I'nss. . bewegungen halten
i} Am linken Fuss, caich die Einzen mit
Cden Hinden an der
s vordern Kante der
- Turnbank fest. Die
: hier aufgefithrien
- Bewegungen HET1]
rechten Heln  sind
selbstverstindlich
auch am linken Bein
in - gleicher YWeise
anszufiiliren.
C. Hochstehend.
Bewegungen, «Commanido’s, Bemerkungen.
97) Bein-Drehung : F. erfasst mit der linken ITand die: DieEinssteht hier-
: . bei anf dem linken
nach Aussen, K. : Stanze ! : Belne an der vor-
o tderm Hante  der
W., und Bein-: .7 erfasst das vechte Bein der F. im: Turnbank, so dass
: ddas rechte Bein frei
DrehungnachlIn- Fussgelenk ! . herabhiingt. — Soll
. dieselbo liir“:i'gung
nen, £ IV, & dreht das rechie Bein der . nach @ am linken Bein aus-
; . gefiihrt werden , so
Fig. 50. Aussen, K. W.! - - - : haben die Einsen
: : nur ging halbe Dre-
a) Am rechten Bein, /. dreht das reehte Bein nach Innen, ; hung auszufiibren.
b} Am linken Bein. T
: 98) Bein - Drehung : i
[ s
nach Aussen, . ° Wie Beweg. 97, |
- £ : nur mit entgegen- |
W., und Bein-: | gesetzt vertheiltem
T ine dnch i : - Widerstande.
nen, . IW. :
a) Am rechten Bein, -
b) Am linken Bein,
99) Knie-Erhebung : E. erfasst mit derlinkenIand die Stange! §
nach vorn, Z. W., | Z erfasst das rechte Bein der E. im:
i u. Streckung, F. : Fussgelenk! 3
| w. Fig. 3l. : F. erhebt das rechte Knie-nach vorn,:
! a) Am rechten Bein. FH RN S o : |
| b)AmlinkenBein. | Z streckt das rechte Knie der ., |
| . - |
! 7, Wl ===
ke E o
@
:@ &
o o o - o ]
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Bewegungen.

105) Bein - Riick- |
fihrung, Z W,
und Vorfihrung,

& W,
a) Am rechten Bein.
b) Am linken Bein.

106) Bein - Kreis- |
fihrung rick-
wirts, B IV,
u. Vorfihrung, :
z. w. Fig, 55.

- E. hihrt das rechte Bein im Kreise nach

a) Am rechten Bein.
by Am linken Bein.

107) Bein - Kreis- |
fihrung rﬁl:k-?
warts, IE',,E
u. ‘Iil’urfﬁhrung,_;

"E.W.

a) Am rechten Bein.

b} Am linken Bein.

108) Bein - Seit-
wirts - Aufwirts-
fihrang, Z. IV, w. :
Eindrickung, ¥

w. Fig. 56.

b} Am linken Bein,

109) * Bein - Seit-
wirts - Aufwérts- |
fihrung, £. W, u. .

Zurickfihrung,
Z, Ww.

a) Am rechten Bein.

by Am linken Bein.

.?

a) Am roechten Bein, :

N N

Z,

1

=
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Commanda’s,

. rechtes Bein vor!

erfasst das rechte Bein der E. i

Fussgelenk !

= Tw@g
{i

. Bemerkungen.

Wie Beweg. 104,
i nur mit entgegen-
Cgesetzl  vertheiltem
CWiderstande,

filhrt das rechte Bein der E. im

Kreise nach hinten, &. W.!

vorn, &£, W.! - --

I, Fiisse geschlossen !

Z. erfasst das vechte Bein der E. i

Fussgelenk !

Wie Beweg. 106,
cnur mit enigegen-
. gesalzt vertheiltem
: Widerstande,

E. fiihrt das rechte Bein seitwiirts nach

e

Aussen, 2. W.! - - -

driickt das rechte Bein der E. in die |

Ausgangsstellung , E. W.! - - -

Wie Beweg. 108,
' pur mit entzegen-
: gesetzt vertheiltem

S Widerstande.

G







]
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Bewegungen,

115) Doppel - Bein-
Auswirtsdrehung,
.., u. Einwarts-

drehung, Z. V.
Fig. 60.

116) Doppel - Bein-
Auswirtsdrehung,

AW, u Einwirts-

drehung, £. V.

117) Doppel - Fuss-

Streckung, K. I,
u. Bengung, 2. JF.
Fig. G1.

118) Doppel-Fuss-

Slreckung, £ TV,

u. Bengung, . ¥,

Bewegungen,

119) Oberschenkel- 8 erfasst die Stange und beugt -:!vn.f
Vorfithrung, Z. V., :

und Rickfihrung, ' Z. erfasst das rechte Bein der E. im:

: s gen 119—122 befindet
: sich die Stange der
 Turnbank in Brust-
| hishe.

E. w. Fig. 62,

a) Am rechten Bein.
b} Am linken Bein.

85

Commando’s.

E. erfasst die Stange mitbeiden Handen ! :

Z. erfasst die Fiisse der .1
Z. dreht die Fiisse der £. nach Aussen,
E W1---

Ex

E. Fiisse geschlossen!

2. erfasst die Fiisse der £.!

. Z. streckt die Fiisse der £., E. W.1----
| E. beugt die Fiisse, 2. W.! - - - :

D. Gegenstehend.

Commande’s,

rechten Unterschenkel nach hinten! :

Fussgelenk !

- E. fiihrt den Oberschenkel nach vOrn,

L e

Z fiihrt den Oberschenkel der E. zuriick,

B Wk o e

E. drehtdie Fiissenach Innen, 2. W.! - --

D nur
s pesetet vertheiltem
! Widerstande,

= T e

&n

{5

o |

Bemerkungen,

Wice Beweg. 115,

mur mit - enigegen-
. gesetzt vertheiltem
: Widerstande.

Wie Boweg. 117,
mit entgegen-

e Bewepungen

c LT v 1128 kKdnnen
» anchinoffenenFoss-
catellungen, so wie
- abwechselnd rechts
; nnd links ausgefiihct
: werden.

Bemerkungen.

Bei den Bewepgnn-
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; Bewegungen. Commando’s, Bemerkungen.,
125) Hift-Fihrung
seitwirts nach ' Wie Beweg. 124,
rechts, £. 1V, u S T
Hiift - Fithrung deratandg.
nach links, Z JF.
126 ) Huaft - Vordre- ' K. erfasst die Stange in missiger Reich-
hung rechts, Z. W, hihe !
und Hift-Vordre- Z. erfasst die Hiiften der £.!
hung links, E. W, E. drehtdie Hiilten rechts vor, Z W.!---
Fig. G6. Z. dreht die Hiften der F. links vor, :
: E W!--- '
127) Hiift-Vordre-
hungrechts, £. V., | Wie Beweg. 126,
nur mit enigegenpge-
und Hift-Vordre- solet vertheilltemyyi-
derstande,
hung links, Z W.:
128) Brust - Vor- E. erfasst die Stange in massiger Reich-
drickung , E. W, hihe! :
u. Rickdrickung, Z. legt die Hinde flach an die Schul-
Z W. Fg 67 tern der E.!
: i Z. driickt die Brust der E. nach vorn,
_ EW!--- ;
{ E. driickt die Brust zuriick, Z. W1 ---!
129) Hift-Rollung E. erfasst die Stange in missiger Reich-
rechts und links hihe! '
. um, E . Fig. 68, Z. erfasst die Hiiften der .! _
! - Z. fithrt die Hiiften der E. dreimal im
Kreise rechts und darauf dreimal
: im Kreise links herum, B W.!---:
| 130 ]Iﬁﬂ:-ﬂ.nllnngg Wie Beweg, 129,
- : - it t }
rechts und links . : Eé“iati'!’ vfﬂh"éﬁiﬂ:
i s Widerstando.
| um, “. W. ; A(nes 17‘Zi;»l-ei&-ﬂﬂn Be- |
rwegungen 134 —130 |
S ist darauf zu achten,
! dass die Einsen die
: Btellung der Fiisse
| : tunverrlickt  heibe- |
i : ST O 5 * halten, '
&
< - e
L W - RN — —_—— = = = == 'i@'g@
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TafA2.

Yig.19.

Fig. 18.

Fig. 83.

Fig.82.

Fig.84.







Bewegungen.

4) Doppel - A.rm-é
Vorwirts - Auf-
warts-Fihrung, |
E uwd D. W,

u. Abwirts-Fiih-
rung, £ I

5) Doppel - Ober-

arm - Aufwirts-

fihrung, 2 7.,
i u. Abwirtsfih-

Fig. 70.

6) Doppel - ﬂher-g
arm - Aufwi:rts-é
fihrung, . u. D.
7., und Abwirts-

fahrung, 2 IF.

7) Doppel - Arm-
Riickfihrung aus

Reckstellung, ~.
: . u.Vorfihrung,
' E und D, W,

Fig. 7l.

8) Doppel - Arm-
Rilekfilhrung aus
Reckstellung, F.
u. J. ., und Vor- :

- fihrung, Z. 7"

boe.

rung, £, u. 0. .
i

: Z,

o
E.

£

i,

E

L,

&

 Z.

Commando’s.

STt g
il
Ty

]
A

- Bemerkungen,

: Wie Beweg. 2,
rnur mit entFegen-
geaetzt  vertheiltem
Widerstande.

Die Bewepungen
1 iz 4 sind auch in
verschiedensnl reh-
balten der Arme ans-
zfiihren.

beugt die Unterarme gegen die Ober- -

arme!

erfasst mit der rechten, D). mit der:

linken Hand den rechten und linken

Elleboiren der 2.!

und D, fihet die Oberarme der .a’:

nach oben, & W.! - - -

filhrt die Oberarme nach uaten, &

und 0. W.! - - -

Arme vor in Reckstellung! .
erfasst mit der rechtem, D). mit dcré
linken Hand die rechte und Hlﬂu'.(!;
Hand der Z: und legt die frcicnf
Hinde auf die Schultern derselben!
und 2. fillirt die Arme der Z. zuriick,

ZW.---

Wie Beweg. 5, |
P nur mit entgegen-
CpesetEt vertheiliem
P Widerstande.

fiihrt die Arme vor, E. u. D. W.!1-- -

Wie Beweg. T,
- nur mit entgogen-
. gesetzt vartheiltem

Widerstande.
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' Bewegungen. Commande’s. ~ Bemerkungen.

14) Doppel - Ober-

n. Unterarm-Beu-

gung aus Klafter-
stellung, die Elle-
bogen gehen da-:
bei nach unten,
Z_ W.,und Streck-
ung, E. u D. il'if’.;

15) Doppel - Ober-

gung aus Klafter- |
stellung, die Elle- '

bogen gehen dabel

nach hinten, £. u.:
. D. W. »u. Streck- :

ung, 2. W.
Fig. 74

16) Doppel - Ober-

und Unterarmben-
gung aus Klafter-

stellung, die Elle- :
bogen gehendabei
nachhinten, Z. 1V, .

und Streckung, E. |

und 7. W.

17) Doppel - Ober-
arm -Vordrehung,

D. W. Fig. 75.

Wie Beweg. 13,
nur mit entgegen-
gesetzt vertheiliem

Wide i'ﬂh de,

5 Z. Arme in Klafterstellung !
und Unterarmben-

i, erfasst mit der rechten, D. mit der
linken Hand die rechte und lil'll’i.f.*.
Hand der £t

=

. Z. bengt die Ober- und Unterarme, die :

Ellebogen gelien dabei nach hinten,
E.upnd 0. W.!-=---

" E. und D. streckt die Ober- und Unter- |

arme der Z,, Z. W.! - - -

: Wie DBeweg. 15,
:nur mit ecntgegen-
: gesetzt vertheiltem
Widerstande,

Z. Arme in Flugstellung ! _
FE. erfasst mit der rechten, I} mit der;
Z. W., und Riick-
drehung, . u:nr.ig

linken Hand die rechte und linke -
der Z. und unterstiitzt mit den:
freien Handen deren Oberarm !

' E.und D. dreht die Oberarme der Z |

nach vorn, £, W.! - - -

3 dreht die Oberarme zuriick, &, und

D, W.! i

?ﬁqt*—i-_
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Bewezungen,

23) Doppel - Hand-
beugung aus Klaf-
terstellung, X.u. /), :
I, u. Streckung, .
Z wW. Fiz 8.

24) Dﬂppe.l-Hanli-:
beugung aus Klaf- .
terstellung, <. IV, :
und Streckung, 7. :
und D. W. :

25) Doppel - Hand-
rollung vor- und
rickwirts, Z W,

26) Doppel-Hand-
rollung vor- und
rickwérts, F. und
D. W. :

27) Vor- Fillung,
E.und D. W,, undé
Riickfillung, Z 17.

Fig. 79. '

E. und D. zieht den Oberkérper der Z.

93

Commanda’s,

Z. Arme in Klafterstellung !

F. erfasst die rechte, 0. die linke Hand .

der #. und unterstiitzt mit den

freien Hinden die Unterarme der- -

selben!
Z. beugt die Hinde, £ und 2. W.! - - -
E und B streckt die Hinde der Z,
AW - -

Z. Arme in Tilaﬁcrsttlhmg!

Wie Bewegung 23,
nur mit entgFegen-
peselzl  vertheiltem

Widerstande.

F, erfasst die vechte, £, die linke Hand

der Z und
fredien Hinden die Unterarme der-

selben !

unterstiitzt mit den :

£, und . rollt die Hinde der Z. drei- :

mal im Kreise vor- und riickwiirts, :

AW

Z. Arme in Klafterstellung!

Wie Bewegung 25,
s nur mit entgegen-
: gesetzl . vertheiltem
- Widerstande.

E. erfasst mit der rechten, D. mit der
linken Hand die rechte und linke :
Hand der Z., mit den freien Hin- |

den deren Schultern!

Z. legt den Oberkiérper vor, E. uml_é

"
u
)
B

fo i sl

zuriiek, 2, W.! - - -

. (o
s 1 _h.j..\"
ik
Y
D m "|
- Bemerkungen,

"



b

Bewezungen.

28) Ober- u. Unter-
armbeugung aus
Reckstellung, die |
Ellebogen gehen
dabei nach unten, :
E. und D. W, und
Streckung, Z. llf

Fig. 80. :

29) Ober- u. Unter- |
armbengung aus
Reckstellung, die
Ellebogen gehen
dabei nach unten,
Z. W., und Streck-
ung, ¥, und D. W. :

30) Ober- u. Unter-
armbengung aus
Reckstellung, die?
Ellebogen bleiben
in Schulterhéhe, |
E.und D, W, und |
Etrankung’, Z .

Fig. 8.

31) Ober- u. Unter- :
armbeugung aun';
Reckstellung, die
Ellebogen bleiben
in Schulterhdhe,
Z. W., und Streck- |
ung, E. ou D, TF.

. B, und D. streckt die Ober- und Unter-

' B, und D. streckt die Ober- und Unter-

Commando’s, - Bemerkungen.

Z. Arme in Reckstellung! _
E.. erfasst mit der rechten, 0. mit lll:I'é_
linken Hand die rechte und ]inkn_;
Hand der Z. ;

%%
|

iz beugt die Ober- und Unterarme, die

Ellebogen gehen dabei nach unten,
E.und D. W.1--- :

arme der 2, Z W.! - - - |

Wie Beweg. 28, |
- pur mit entgegen-
: gesetzt vertheiltem
: Widerstande,

Z. Arme in Reckstellung! f .
K. erfasst mit der rechten, D, mit {]e:rg
linken Hand die rechte und linke | ; J
Hand der Z.! :
Z. beungt die Ober - und Unterarme, die
Ellebogen bleiben dabei in Schnl-?
terhéhe, E. und D. W.! - - - :

arme der 2., Z W.! - - -

' Wie Beweg. 30,

; mur mit entgegen- |
: gesptzt vartheiltem

; Widerstande,

'
u
'
n
n
)
n
"

w
|
!
_— = - eeeeeee— 1
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" Bewegungen. | Commando’s, - Bemerkungen.
32) Doppel - Unter- Z. Arme in Reckstellung! i
armbeungung nach E. erfasst die rechte, /2. die linke Hand :
oben ans Reck- der Z. und unterstiitzt mit den :
stellang, F.u. D. freien Handen die Oberarme der- -
W, u. Streckung, selben! :
Z, W. Fig. 582, 2' beugt die Unterarme nach oben, E.
. ahd BEEED . |
E. und D. streckt die Unterarme der 7.,
Pl :
33) Doppel - Unter- .
L
cben aus Reck-: geseizt vertheiltem
. ¢ Widerstande.
stellung, 2 1V, u. : :
Streckung, £, und .
D. W. : |
: |
34) Doppel -Hand-: Z, Arme in Reckstellung! :
beugung aus Reck- E. orfasst die rechte, 5. die linke Hand ;
stellung, . u. .‘.'J.E der Z. und unterstiitzt mit den I
W, u Etreckung,.é freien Hinden die Unterarme der- :
Z W. Fig.83. ! selben !
. Z. beugt die Hande, B.w D. W.! - - -
-" und . streckt die Hande der Z,,:
Z e :
35 Doppel-Hand- Wie Bewegung 54,
beugung aus Reck- E:.:m?t't certhatiiem
atellung, Z. WV, u Frioaaragge
Streckung, /. und gul:iélﬂl ﬁ'::?;rﬁ
D. W. 3 i im verschiedenen

:  Drehhalten der
i Arine ausgufiihren.

e e e P g g g g

iﬁ:ﬁ- e bt A . —t : : : s,

Booe
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Bewezungen, Commando’s,  Bemerkungen.

40) Doppel - Ober- ' Z Arme in Flugstellung !

arm-Rollung vor- F erfasst mit der rechten, D. mit der

und rickwirts, 2. linken Hand den rechten und linken

. Fig. 86. Arm der Z im Handgelenk und
legt die freien Hinde auf derven '
Schultern.

E und D. rollt die Oberarme der Z.
dreimal im Kreise nach vor- und
: vilckwirts , £ W1 - - -
41) Doppel - Ober-

| . ‘ Wie Beweg. 40,
H.Tl]l-Rﬂ"ll'.llE Vor- nur mit entgegen-
a8 rhohErta. B gesetzt vertheiliem

e

: Widerstande.
und fr. ¥, :

3

42) Doppel - Unter- ' Z Arme in Flugstellung!

armstreckung aus ' . erfasst mit der rethten, I mit der:

Flugstellung, #. linken Hand den rechten und linken

., und Beugung, Arm der Z. im Handgelenk und

E. und D. W. unterstiitzt die Oberarme derselben
Fig. 87. mit den Knieen.

- E.und 1. streckt die Unterarme der Z.,

Z W= :

; #. beugt die Unterarme, E.u. D W) -~ -
43) Doppel - Unter-

armstreckung ans

Wie Beweg. 24,

' 0, énur mit entgegen- |
Wieskeliing, F : : gesetat vertheiltem [

I u. . W., und Beu- - - Widerstande. .
gung, Z W |

|_ 44) Doppel - Unter-

b

Arme in Flugstellung !

armdrehung nach = F. erfasst mit der rechten, 0. mit der

Innen aus Flug- linken Hand den rechten und linken : ‘
stellung, F. u. D. Arm der Z. im Handgelenke! " :

W., und Drehung - Z. drent die Unterarme nach innen, £, !
nachAussen, Z. V.  und . W.! - - -

Fig. R8. ' E.und 0. dreht die Unterarme der Z.

nach aunsgen, Z. W.! - - -
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Bewegungen.

50) * Doppel-Bein- 2.

Spaltung, Z. 7., E.

n. Zusammenfih-

rung, E u. . W.:. E.

Fig. 00.

51) * Doppel-Knie- &

Spaltung, Z W, : £

n. Zusammenfiih-

. rung, E. u I W, E.

Fig. 91.

52) * Doppel-Knie- :
Spaltung, d. Fisse :
bleiben geschlos-
sen, Z. V., u. Zu-:

sammenfihrung,
E.und D. W.

53) Doppel-Unter- 7.
schenkel - Bau—? K

| gung, Z 7., und -
Streckung, E. T
D. W. Fig. 92. :

54) Doppel- Unter-
schenkel - Beu-:
gung, E.u. D.F.,
u.Streckung, Z. V.

-

4) Eins und Drei steht vor der Zwei. .

Commando’s.

beide Beine vor !

- Bemerkungen,

und B, erfasst das rechte und linke

Bein der Z. im Fussgelenk !
und 0. fiihrt die Beine der Z. aus-
einander, Z. W.! - - -

fiihrt die Beine zusammen, £. und -

D Wl---

Kniee lose geschlossen !
und P, erfasst das rechte und linke
Knie der &.!

Bewegung 50 bis

52 kann auch, wiein

Gruppen zn Zweien,

mit entgegengesetit

{ vortheiltem Wider-

c stande  ausgefiibrt
Cwerden,

und P. fiihrt die Kniee der Z aus- -

einander, Z. W.! - - -

fiithrt die Kniee zusammen, E. und

bowt---

Beine vor in Spreizhalte!

Wie Beweg. 51,
. nur dass die Fiisse
! geschlossen bleiben.

erfasst das rechte, . das linke Bein

der Z im Fussgelenk und unter- :

stiitzt deren Oberschenkel mit den ;

Knieen.

& W.l---

D, W ---

: mit entgegengesetat
: vertheiltem “Wider-

. und D. beugt die Unterschenkel der Z.

. streckt die Unterschenkel, E. und :

Wie Beweg. 53, nur

slande.
of

ok
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; Bewegungen. - Commando’s, * Bemerkungen.

535) Doppel - Fuss- - Z. Beine vor in Spreizhalte! :
Bengung, Z W, E. erfasst den rechten, D. den annn:

. und Streckung, F. . Fuss der Z und unterstiitzt deren :
I w D W. Fig. 93. 2 Unterschenkel mit den Enieen!
E und D. beust die Fiisse der Z,

Z W --- !

- Z. streckt die Fiisse, E.u. D. W.! - - -

36) Doppel - Fuas-
: Wie Beweg. 55,

i Beugung, E. und : : | nur mit entgegenge-
: : setet vertheiltem Wi-
D. W., u. Streck- . derstande. : :
ung, Z. . : ,

| 97) Doppel - Fuss- Z. Beine vor in Spreizhalte! ;
Drehung nach In- E. erfasst den rechten, D. den linken f
nen, Z W, unﬂg Fuss der Z. und unterstiitzt t]L'rené
Drehung nachAus- - Unterschenkel mit den Knieen, !
sen, ¥. und D. 7. . und D. dreht den Fuss der Z nach |

innen, Z. W.!--- :
- : Z. dreht den Fuss nach aussen, E. und : i
| ! ]
' D. W.!--- ' i
58) Doppel - Fuss- | '
Drehung nach In-
: ! Wie Beweg. 57,
nen, K. und D. W, : | nur mit entgegenge-
. ! setstvertheiltem Wi-
und Drehung nach : i derstande.

Aussen, Z. JF. : : =

99) Doppel - Fuss- Z. Beine vor in Spreizhalte! .
Rollung rechts u. ' E. erfasst den rechten, D. den linken

i links um, Z W Fuss der Z. und unterstiitzt deren -
z Fig. 94. " Unterschenkel mit den Knieen !

E. und D. rollt die Fiisse der Z. im
l Kreise nach rechts und links herum, .
. : Z : |

| CRPSORRRO" nob




101

?@w—- o e —'?@ﬂ%
g \

L

: Bewegungen, Commando’s. Bemerkungen,

| 60) Doppel - Fuss- ] . Wie Beweg. 59,
G : nur mit entgegenge-

! Rollung rechts u. - setzt vertheiltemWi-

- derstande.
| links um, £. und :
Anm. Es kiinnen
D W : - im Sitzon noch ver-
; : schiedeneBewegun-
: :gen in Gruppen zu
: Dreien  vorgenom-
cmen werden, als:
: Doppel - Arm - Vor-
: wiirts - Aufwiirtsfiih-
Crung, Doppel-Oher-
u.Unterarmbéngung
ans Heckstellung,
Doppel - Unterarm-
beugung aus Heck-
stellnng etc. — Da
s diese Bewegungen
Jedoch  schon  im
 Btehen beschrieben
. sind, so0 iiberlassen
wir diese Abwochse-
lung dem Lehrer.

Dritte Abtheilung.

Bewegungen im Reihenkorper.

A. In Frontstellung.

Bewegungen. Commando’s. - Bemerkungen, |

1) Links Arm-Aunf- | Abstand auf missige Armeslinge,:  Die Schiiler stel-
: : len sich in einer

wartsfihrung un- : Arme ab! - solchen Entfernung

H :von  einander anf,

ter rechts Wider- : FErfasst mit der rechten Hand die linke ; dass sie den Nach-
: ¢ bar bequem mit den

stand u. Arm-Ab- des Nachbars! {..ﬁrmen erreichen
- ! kiinnen.

wirtsfihrung un- Alle fiihren den linken Arm nach oben, :

ter links Wider- und setzen gleichzeitiz mit dem :

stand. Fig. 95, | rechten Arm dieser Bewegung des :

a) Am linken Arm. Nachbars Widerstand entgegen, :
b) Am rechten Arm. jetat! - - -
| : Alle fiihren mit dem rechten Arm d-:né
linken Arm des Nachbars nach vorn |
und unten und leisten glciﬂllzeiiig;
mit dem linken Arme Widerstand,

jetat! - - -







e
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Bewegungen,

6) Links Ober- tu:d
Unterarmbeugung,
rachts Widerstand,
u, Streckung, links

Widerstand.
Fig. 97.

a) Am linken Arm.

) Am rechten Arm.

6) Links Ober- und :
Unterarmstreck- |

ung in E:lafter-é
- stellung, linksé
Widerstand, und
Beugung, rechts :

Widerstand.
Fig. 98.

al Am linken Arm.

b} Am rechten Arm.

7) Links-Ober- und |
Unterarmstreck- :

ung in Klafter-

stellung , rechts
Widerstand, und
Beugung, links :

Widerstand.

a) Am linken Arm.
b} Am rechten Arm.

ton
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Commandoe’s.
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Bemerkungen,

FErfasst mit der rechten Hand die linke

des Nachbars!

Alle beugen den linken Ober - und Un-

terarm, die Ellebogen gehen dabei

nach hinten, und Alle setzen gleich-

zeitiz mit dem rechten Arm dieser :

Bewegung des Nachbars Wider- !

stand entgegen , jetzt! - - -

Alle strecken mit dem rechten Arm den

linken des Nachbars und leisten,:

gleichzeitiz mit dem linken Arm
Widerstand , jetzt! - - -

¢ DieWiderstand lai-
atenden Arme kén-
: nen hierbei beliebig
: geflihrt werden.

Linken Arme in Flugstelling — die '

Ellebogen nach unten !

FErfasst mit der rechien Hand die linke?

des Nachbars!

Alle strecken mit dem rechten Arm den

linken des Nachbars und leisten :

zleichzeitig mit dem linken Arme

Widerstand , jetzt! - - -

;..-'s.llc beugen den linken Ober- und Ul'l'-i

terarm und setzen gleichzeitig die-

ser Bewegung des Nachbars mit:

dem rechten Arm Widerstand ent- :

gegen, jetzt! - - -

Wie Beweg. 6, nur
i mit enigegengesetzt
: vertheiltem Wider-
' stande,

-
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Bewezgungen, Commande’s,

"

- Bemerkungen,

8) Links Ober- und- Linken Arme in Flugstellung — die

Unterarmstreck- - Ellebogen nach hinten !

ung in Klafter- Erfasst mit der rechten Hand die linke

stellung, links - des Nachbars!
Widerstand und
Beugung, rechts
Widerstand.
Fig. 90.
a) Am linken Arm.
b) Am rachten Arm.

Widerstand , jetzt! - - -

 Alle strecken mit dem rechten Arm den
: linken des Nachbars und leist&né
gleichzeitiz mit dem linken Arme |

Alle beugen den linken Oberarm undé
setzen gleichzeitig dieser Bewegung |

des Nachbars mit dem rechten Arm

Widerstand entgegen, jetat! - --

9) Links Ober- und :
Unterarmstreck-
ung in Klafter- .
stellung, rechts :5
Widerstand und
Beugung, links
Widerstand.

a) Am linken Arm.
h) Am rechten Arm.

gung nnd Vorbeu- -
gung. :
Fig. 100.

Ereuz der Nachbharn,

derstand entgegen, jetzt! - - -

setzen dieser Bewegung Wider-
stand entgegen, jetat! - - -

e e o i

10) Kopf-Rickben- Legt die rechte Hand flach an den Hin-
terkopf, die linke Hand auf das

[ dieser Bewegung des Nachbars Wi- ::

Alle fiihren mit der linken Hand den :
Kopf des Nachbars nach vorn und !

Wie Beweg. 8, nur

: mit entgegengesetst

vertheiltemm Wider-
. stande,
¢ Die Bewegungen
 1—8sind auch in ver-
i gehiedenen  Dreh-
: halten der Arma
: auszufiihren.
. Die Bewegungen
amrechten Arm sind
: natiirlich ganz die-
: selben wie am lin-
» kenArm, nurbat der
‘ Lehrer beim Com-
 mando mit rechis u.

links zu wechseln.

Alle beugen den Kopf zuriick und setzen
gleichzeitiz mit dem linken Arm

: Dieze Bewegung
! kann anch mit der
. Emtgegengesetzien
! Handanlage, linke
: Hand an den Hinter-
i kopf, rechte Hand
‘anf das Erepr des
: Nachbars, ausga.
fiihrt werden,










11)
Zwei links Arm-

12}
Zwei links, Ober-

Bewegungen.

Seitwirts - Aunf-

wirtsfihrung , F
links, Z. rechts V",
und ﬂhwﬁrtsfﬁh-é
E. rechts,

rung,
2. links W,
Fiz. 101.

und Unterarmbeu-

gung aus Sprech-

stellung, F. links,
Z.  rechts H"
und Streckung, F.
rechts, Z. links, ¥

Eins rechts,

s

Eins rechts,

B. In Flankstellung.

Commande’s,

Zu Zweien abgezihlt! —

LKechts um! — Arme ab!

Z,

E.

. fiithrt den rechten,

legt die rechte Hand an die l‘HP'I.If(’:IE

der E.!

legt die linke Hand an die 1ill|i(!§_

der Z.!

stet gleichzeitig K. mit dem linken,
2 z : guch am linken Arm

Z. mit dem rechten Arme Wider- :
i ten Arm der Z. s0-
i wie mit entgegenge-
: i setzt vertheiltemYi-
fithrt den rechten Arm der E., E. den ;
¢ ren,

linken Arm der Z. nach unten, F.

Widerstand,

stand, jetzt! - - -

rechts, Z links

jetzt! - - -

. Arme ab! .
erfasst mit der rechten Hand den
rechten Arm der E. im Handgelenk, |
E. erfasst mit der linken Hand den |
linken Arm der Z. im Handgelenk !

. beugt den rechten, Z. beugt den lin-
ken Ober - und Unterarm, und lei- |
stet gleichzeitig #. mit dem linken, |
Z. mit dem rechten Arme Wider- i
: it in gleicher Weise
i anch am linken Arm
i der E. und am rech-
P ten Arm der ., so-
i wie mit entzegenpge-
arm der E., E. streckt den linken :
- : derstande anszufiih-

Ober- und Unterarm der Z., und:

leistet gleichzeitig £. mit dem

stand, jetzt! - - -
streckt den reehten Ober- und Unter-

rechten, Z. mit dem linken _P._rme

Widerstand, jetat! - - -

Z. den ]inkeng

Arm seifwirts nach oben und lci—é

Bemerkungen.

Ddiese Bewerang
igt in gleicher Weise

der E, und am rech-

derstande auszufih-

Diese Bewegnng

getzt verthelltem Wi-

men.




Bewegungen. Commando’s. . Bemerkungen.
13) Eins rechts, : :

Zwei links Arm- Aus Bewegung 11 |

: tund Fig. 101 zn er-

Rﬁckfﬁhrung. E. Ly ! sehen ,En ur mit de;:.

; ! : Untersehieds, dass

rechts, Z links 7, : : hier die Armbewe-

Z : :gangen nicht naeh

u. Vorfahrung, E : : oben w. unten, son-

! C} : dern mach vorn und

links, Z rechts JF. : : hinten erfolgen.

"
e
"

14) Eopb!angnngé Alle erfassen den Kopf ihres ‘Fﬂrder-E
und Streckung. mannes mit den Hinden!
Fig. 102.  : Alle beugen den Kopf nach vorn und !

: setzen dieser Bewegung ihres Vor-

dermannes gleichzeitig Widerstand :

: entgegen , jetzt! - - -

Ea]lc strecken den Kopf ihres Vnrder—é

: mannes und setzen gleichzeitig die-

ser Bewegung an ihrem tiganeﬁ
Kiérper Widerstand  entgegen, :
jetat! - - - i

15) Kopf-Drehung : Alle erfassen den Kopf ibres ?arder-.i

rechts und links. mannes ' Diieselbe Bewe-
: i gung ist in gleiche
: Alle drehen den Kopf nach rechts und : Weise l.;:.lﬂh m:“;
; : i i links und rechts

sctzen dieser Bewegung ihres Vor-:  auszufilbren.

dermannes gleichzeitig Widerstandé Anm. Fi-Isssen

¢ : sich moeh viels do-
entgegen, jetat! - - - i plicirte Bewegungen

Alle drehen den Kopf ihres Vorder- + ;r;gILIL{hB;::?k: r::’r“
mannes nach links und setzen: ey 11’&'.?"?.‘1
' Bitzen. Da jedoch
: diese Bewegungen
i schon alle in Grap-
. pen zu Zweien aunf-
i gefiihrt wurden, so
:kann eine andere
! HBusammenstellung
. derselben  fiiglich
. dem Lehrer iibar- |
- : lassen bleiben.

boe. s

gleichzeitig, dieser Bewegung Wi-
derstand entgegen, jetzt! - - -

e T T
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CAPITEL VL

Einreihung der duplicirten Widerstands- Bewegungen in den
Turnunterricht, Uebungszettel und specielle Gebrauchs-
anweisungen,

P

Aus friither Gesagtem, und daraus, dass wir den duplicirten
Widerstands-Bewegungen das Wort geredet, kinnte es scheinen, als
erwarteten wir alles Heil von diesen Bewegungen, und als wollten
wir wohl gar dieselben an die Stelle der activen Bewegungen ge-
setzt wissen.  Diess ist jedoch keineswegs der Fall, und konnte
uns niemals in den Sinn kommen, wir wiinschen vielmehr nur, dass
diese Bewegungen in den Turnunterricht anfgenommen und hier
neben den activen Frei-, Ordnungs- und Gerithiilbungen in An-
wendung gebracht werden michten.

Zm welcher Zeit diese Bewegungen , ‘welche von Jung und Alt
stets mit Freuden begriisst werden, und welche in unserer Anstalt
schon wiederholt die Aufmerksamkeit verschiedener Militirs auf
sich zogen, vorzunchmen seien, ob beim Beginn, gegen die Mitte,
oder zum Schluss der Turnstunde, muss allerdings fiiglich dem Er-
messen des einzelnen Lehrers ilberlassen bleiben, so wie anch, ob
derselbe diese Bewegungen zuweilen an die Stelle der, gewihnlich
eine Turnstunde einleitenden Freiiibungen setzen will. Doch will
es uns scheinen, als ob die passendste Zeit zur Vornahme ﬂuplicir-
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ter Widerstands-Bewegungen im Turnunterricht, dafern wegen
Mangel an Ranm und Apparaten nicht die ganze Stunde ausgefiillt
werden soll, oder man bei Vornahme derselben (siehe weiter unten)
nicht specielle Zwecke erreichen will, gegen den Schluss der Stunde
falle, und diess zwar aus folgenden Griinden:

Eine feststehende Regel im Turnunterrichte ist, dass man die
Stunde mit leichteren Uebuigen beginne, zu schwereren vor-
schréite, und hierauf gegen den Schluss wiederum zu leichteren
Uebungen iibergehe. — Ist es daher Norm geworden, dass erst
nach einer Anzahl Freiiibungen zu den Gerithiibungen iibergegan-
gen wird, so diirften zu einem allmihbligen Uebergange von den
doch immer etwas schwerern Geriithiibungen zu leichtern Bewe-
gungen die duplicirten Widerstands-Bewegungen ganz vorziiglich
sich eignen, umsomehr als dieselben ihrer langsamen Ausfilhrungs-
weise wegen die Bluteirenlation auf eine eigenthiimliche und an-
genehme Weise beruhigen, und die Turnenden daher, wiihrend der
Ausfiithrung solcher Bewegungen, welche doch nie die Aufbietung
aller Kraft erfordern, gleichsam Zeit zur Erholung von den an-
strengenden Geriithiibungen finden, so dass der Uebergang vom
Turnen zur Ruhe kein so greller ist, und da andererseits aunch die
beschleunigte Ausscheidung von Schweiss nachlisst, die nach dem
Turnen so leicht eintretenden Erkilltungen vermieden werden.

Wir haben die duplicirten Bewegungen im Turnunterricht zu ]
verschiedenen Zeiten in Anwendung. gebracht, so z. B. nach den
Freiiibungen, ebenso zwischen den Geriithiibungen, insbesondere bei
dem iiblichen Geriithwechsel, doch willfahrteten wir dem Wunsche
unserer Turner, so fanden dieselben gewdhnlich zum Schluss der
Stunde ihre Anwendung, und diess nicht etwa aus Abneigung ge-
gen dieselben, denn dfterer wurden wir daran erinnert, dass es
schon Dreiviertel, und daher Zeit zu duplicirten Bewegungen sei,
sondern hauptsichlich aus den oben angefiihrten Griinden. — Wir

wollen uns jedoch hierin kein maassgebendes Urtheil erlauben,

fow-

-
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umsomehr als verschiedene Verhiltnisse auch eine verschiedene
Einreihung dieser Bewegungen in den Turnunterricht bedingen
kinnen, werden uns aber freuen,s die Urtheile und gemachten Er-
fahrungen Anderer in dieser Bezichung zu vernehmen. st es
nun Aufeabe eines geregelten Turnunterrichtes, simmtliche Mus-
keln des Kirpers in Thiitigkeit zu versetzen, so wird aueh bei
Ausfithrung  duplicirter Widerstands - Bewegungen im Turnunter-
richte, indem es eben auf eine allseitige Bethitigung des Muskel-
apparates ankommnt, der Lehrer darauf zu sehen haben, dass durch
diese Bewegungen verschiedene und nicht etwa wiederholt diesel-
ben Muskelgruppen in Thitigkeit gesetzt werden. — Aus diesem
Grunde wiirde es keineswegs zweckmiissig sein, in der Reihen-
folge, wie diese Bewegungen in unserm Schema aufgefiihrt sind,
soleche vorzunehmen, sondern es wird zweckmiissig sein, aus der
nicht unbedeutenden Anzahl derselben, Bewegungen fiiv verschiedene |
Muskelgruppen auszuwiihlen und auf sogenannten Uebungszetteln
zusammen zu stellen, — Um auch hierin dem Lehrer an die Hand
zu gehen, mogen einige derselben, wie sie eben in unserer Anstalt

in Grebrauch gezogen werden, einen Platz finden®).

A. Uebungszettel in Gruppen zu Zweien.

L.

1) Fersen heben, Z W., und senken, E. W. Fig. 1. -

2) Kniee beugen, E. W., und strecken, Z. W. Fig. 2. _

3) Doppel - Arm - Aufwiirtsfithrong, Z. 1., und Abwiirtsfiihrung,
E. W. Fig. 3.

*) Selbstverstindlich bedarf es zur Ausfiillung von 10 bis 15 Minuten, welche
doch vielleicht nur fiir duplicirte Widerstands - Bewegungen in ciner Stunde zu
verwenden sein diirften, keiner langen Reihe von dergleichen Uebungen, umso-

mehr als jede derselben dreimal auszufithren und aueh in Gruppen zu Zweien an

der Z., in Gruppen zu Dreien an der E und . zu wiederholen sind.

@
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4) Kopf-Vorbeugung, Z. W., und Riickbeugung, E. W. Fig. 11.
5) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, Z. W., und Streckung,

E. W. Fig. 33.
6) Bengimg des Oberkirpers nach vorn, Z. W., und Erhebung,
E. W. Fig. 36.

7) Unterarmstreckung, E. W., und Unterarmbeugung, Z. W. Fig. 40.
8) Doppel-Beinspaltung, Z. W., und Zusammenfihrung, E. W.
Fig. 45. ;

IL.

1) Doppel- Armzusammenfilhrung, E. W., und Vorfihrung, Z. W.
Fig. 4.

2) Kopf-Seitbengung rechts, Z. W., und Kopf-Seitbeugung links,
E. W. Fig. 31.

3) Drehung des Oberkorpers nach rechts und links, E. W. Fig. 38.

4) Doppel-Arm- Aufwiirtsfiithrung , Z. W., und Abwiirtsfithrung,
E. W. Fig.42.

5) Bein-Niederdriickung, E. W., und Erhebung, Z. W. Fig. 44.

6) Unterschenkelbeugung, E. W., und Streckung, Z. W. Fig. 47.

7) Fussrollung rechts und links um, E. W. Fig, 49.

I11.

1) Kopf-Riickbengung, Z. W., und Vorbeugung, E. W. Fig. 20,
2) Doppel- Arm- Vorwiirts- Anfwiirtsfihrung, E. W., und Abwirts-
filhrung, Z. W. Fig. 23.

3) Ober-und Unterarmbeugung, Z. W., und Streckung, E. W. Fig.26.
4) Handbeugung, E. W., und Streckung, Z. W. Fig.29.

5) Rollung des Oberkdrpers rechts und links um, E. W. Fig. 37.
6) Knie-Erhebung nach vorn, Z. W., und Streckung, E. W. Fig.51.
7) Doppel-Bein-Auswirtsdrehung, £ .W., und Einwirtsdrehung,
Z. W. Fig. 60.

e




111

- R

1V.

1) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, Z. W, und Streckung, E. W,

Fig. 9.
2) Vorfillung des Oberkorpers, Z. W., und Riickfillung, E. W.
Fig. 10.

3) Kopfdrehung nach rechts, Z. W., und Kopfdrehung nach links,
E. W. Tig. 12,

4) Unterarmbeungung, Z. W., und Streckung, E. W. Fig. 17.

5) Oberkorper- Seitbeugung nach rechts und links, E. W, Fig. 35.

6) Beindrehung nach Aussen, E. W., und Beindrehung nach Innen,
Z. W. Fig. 50.

7) Bein-Riickfithrung, E. W., und Vorfithrung, Z. W. Fig. 54.

8) Doppel-Fussstreckung, E. W., und Beugung, Z. W. Fig. 61,

e

1) Doppel-Oberarm-Aufwiirtsfiihrung, Z. W., und Abwiirtsfiihrung,
E. W. Fig.6.

2) Oberarmkreisung vor- und riickwiirts, £. W. Fig. 13.

3) Unterarmbeugung nach vorn, Z. W., und Streckung, E. W.
Fig. 18.

4) Kopfrollung rechts und links um, E. W. Fig. 30.

5) Beugung des Oberkdrpers nach vorn, E. W., und Erhebung,
Z. ‘W. .Fig. 36.

6) Kniebeugung, E. W., und Stt‘eckung; Z. W. Fig. b3.

7) Kreuz-Lindriickung, E. W., und Riickdriickung, Z. W. Fig. 63.

YL

1) Vorfillung des Oberkdrpers, Z. W., und Riickfillung, E. W.
Fig. 21. |

2) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, Z. W., und Streckung, E. W.

| Fig. 25. |

. 3) Handbeugung, E. W., und Streckung, Z. W. Fig. 29,

: &
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4) Kopf-Seitbeugung links, Z. W., und Seitbeugung rechts, E. W.
Fig. 31. .

5) Drehung des Oberkirpers nach rechts und links, Z. W. Fig. 38,

6) Doppel-Kniespaltung, Z. W., und Zusammenfihrong, E. W.
Fig. 46.

7) Fussrollung rechts und links um, E. W. Fig. 49.

8) Oberschenkel-Vorfithrung, Z. W., und Riickfiihrung, E. W. Fig. 62,

VIL.

1) Doppel-Ellenbogen-Zuriickfithrung, E. W., und Vorfibrung, Z. W.
; Fig. 8.

2) Kopfdrehung nach links, Z. W., und Kopfdrehung nach rechts,
E. W. Fig. 12.

. 3) Ober- und Unterarmbeugung, Z W., und Streckung, E. W.
Fig. 14.

4) Oberkérper-Seitbeugung rechts und links, Z. W. Fig. 35.

5) Knie-Erhebung nach Ausscn,-z. W., und Streckung, E. W. Fig.52.

6) Unterschenkel-Beugung, Z. W., und Streckung, E. W. Fig. 59,

7) Hiftfithrung seitwirts nach rechts, Z. 77, und Hiiftfilhrung nach
links, E. W. - Fig. 65.

VIIIL.

1) Doppel-Arm-Riickwiirtsfithrung, E. W., und Vorfithrung, Z. W.
Fig. 5. :

2) Oberarm-Vordrehung, E. W, und Riickdrehung, Z. W. Fig. 16.

3} Unterarm-Beugung, E. W., und Streckung, Z. W. Fig. 17.

4) Kopfkreisung rechts und links um, Z. W, Fig. 30.

5) Oberkorperrollung rechts und links um, Z. W. Fig. 37.

. 6) Bein-Kreisfithrung, E. W., und Vorfibrung, Z. W. Fig. 55.

. 7) Hiift-Vordrehung rechts, Z W., und Hiift-Vordrebung links, E. ",

4 Fig. 66.

8) Brust-Vordriickung, E. W., und Riickdriickung, Z. W. Fig. 67.

ool . il
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1) Doppel-Arm-Riickfilhrung, Z. W., und Vorfihrung, E. W. Fig. 7.

2) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, E. W., und Streckung,
Z. W. Fig. 34.

3) Doppel-Arm-Auswiirtsdrebung, Z. W., und Einwirtsdrehung,
E. W. Fig. 43

4) Doppel-Bein-Niederdriickung, E. W., und Erhebung, Z W.

| Fig. 44.

5) Bein-Seitwiirtsfiihrung, Z. W., und Eindriickung, E. W. Fig. 56.

6) Bein-Rollung rechts und links um, . W. Fig. b7.

7) Doppel-Armbeugung, £. W., und Streckung, Z. W. Fig. 64.

8) Hift-Rollung rechts und links um, E. W. Fig. 68.

. B. Uebungszettel in Gruppen zu Dreien.

' b

1) Doppel-Arm-Aufwiirtsfithrung, E. & D. W., und Abwiirtsfithrung,

! Z.W. Fig. 69.

. 2) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, Z W., und Streckung,

| E. & D. W. Fig. 73.

3) Doppel-Unterarmbeugung, Z. W., und Streckung, E. & D. W.

! Fig. 76.

1) Doppel-Handbeugung, Z. W., und Streckung, E. & D, W. Fig. 78.

5) Doppel-Beinspaltung, E. & D. W., und Zusammenfiihrung, Z. W.
Fig. 90.

6) Doppel-Unterschenkelbeugung, E. & D. W., und Streckung,
Z. W. Fig. 92.

X1

1) Doppel-Arm-Riickfiihrung, Z. W., und Vorfihrung, E. & D. W.,
‘ Fig. 71.

2) Doppel-Oberarm- Vordrehung, E. & 0. W., und Riickdrehung,

Z. W. Fig.75.
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3) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, Z. W., und Streckung,
E. & D. W. Fig. 80.

4] Doppel-Unterarm-Einwirtsdrehung, Z. W, und Auswiirtsdrehung,
E. & D. W. Fig. 88, :

5) Doppel-Kniespaltung, E. & D. W., und Zusammenfithrung,
Z W. PFig. 91,

6) Doppel-Fussbheugung, E. & D. W., und Streckung, Z. W. Fig.83.

XIL

1) Doppel - Armrollung, E. & D. W. Fig. 72.

2) Vorfiillung, E. und D. W., und Riickfillung, Z. W. Fig. 79.

3) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung, E. u. D, 1., und Streckung,
Z. W. Fig.84.

4) Doppel- Handbengung, E. & D. W., und Streckung, Z. 1. Fig. 89.

5) Doppel-Unterschenkelbeugung, Z. W., und Streckung, E. &
D. W. Fig. 92,

6) Doppel-Fussrollung, E. & D. W. Fig. 94.

S0 und aunf dhnliche Weise lassen sich noch eine grosse An-
zahl von Uebungszetteln in Gruppen zu Zweien und zu Dreien
zusammenstellen, wobei den Lehrer auch vielleicht mnoch das
Prineip leiten kann, dass derselbe, um Zeit zu ersparen, fiir ein-
zelne Stunden Bewegungen im Stehen, fiir andere Stunden Bewe-
gungen im Sitzen, oder Hochstehend, oder auch Gegenstehend aus-
wiihlt; sein Hauptaugenmerk wird derselbe aber immer darauf zu
richten haben, dass verschiedene Muskelgruppen in Thiitigkeit ver-
setzt werden, und dass wiithrend dieser Bewegungen die strengste
Ordnung herrsche, dass die Bewegungen selbst immer exact und
genau nach seinem Commando ausgefiihrt werden und dass die ganze
Aufmerksamkeit der Schiiler auf die vorzunehmende Bewegung
gerichtet sei. Dann bereiten diese Bewegnngen auch eine wahre
Augenweide fiir den Zuschauer, und es ist interessant, mit einem
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Male siimmtliche Arme der langen Schiilerreihe sich langsam nach
| Oben, oder deren Beine nach Aussen bewegen zusehen; interessant,
wenn auf das Commando ,Wechselt simmtliche Gruppen wie mit
einem Schlage in eine andere Stellung iibergehen.

Da hierbei die Bewegungen nicht nur im Stehen, sondern auch
im Sitzen, hochstehend und gegenstehend an der Turnbank aus-
zufithren sind, die Handanlagen und Stiitzen rasch und geschickt
erfolgen miissen, so verdienen diese Bewegungen insbesondere
anch der Beachtung bei der Ausbildung zum Militirdienste, bei
dem es ja nicht nur darauf ankommt, jeden Einzelnen stark und
geschickt zu machen, sondern bei dem es auch nothwendig wird,
dass jeder Einzelne seine Kriifte und Geschicklichkeit mit den
Kriiften Anderer zu verwenden und sich als ein Glied des Ganzen
betrachten lerne, dass Einer dem Andern in Gefahren hiilfreich bei-
zuspringen oder bei Vorkommnissen zu unterstiitzen, dem Feinde
aber entgegenzustehen vermag.

Die duplicirten Widerstandsbewegungen gewiithren aber auch
sowohl beim Turnunterricht in der Schule, als auch beim Turnen
des Neldaten noch einen wesentlichen Vortheil, welchen wir am
Schluss unserer Schrift zn erwihnen und fiir Jeden zugiinglich zu
machen nicht unterlassen wollen.

Sehr hiinfig kommt es vor, dass Schiiler wegen schwacher
Brust, oder wegen Bruchanlage ete. sich auf Grund ératlicher
Zeugnisse vom Turnen dispensiren lassen, dass es bei Turnschiilern
und Recruten wiinschenswerth erscheint, wegen falschen Korper-
haltungen oder sonstigen Gebrechen und korperlichen Schwiichen,
als vorhiingendem Kopfe, krummem Riicken, vorhiingender Schul- |
tern, engem Brustbau, schlechtem Gang in Folge unausgebildeter
Becken-, Bein- oder Fussmuskeln, specielle Muskelgruppen ganz
besonders zu stiirken, dass daher bei Diesem vorwaltend die Bauch-
muskeln, bei Jenem die Riickenmuskeln, bei einem Dritten die
Brust-, bei einem Vierten die Hals- und Nacken-, bei einem Fiinften 4
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die Bein-Muskeln ete. zu bethitizen sind. — In solchen Fillen
sind nun die duplicirten Widerstandsbewegungen vorziiglich ge-
eignet, in kurzer Zeit die schwiicheren Muskelparthieen zu stiirken,
und zwar nmsomehr, als andere Bewegungsformen, da es durch
dieselben nicht nur miglich ist, gerade die Muskelparthieen zu be-
thitigen, welche zu bethiitigen der vorliegende Fall erheiseht, son-
dern auch bestimmte Theile, welche vielleicht der Schonung
bediirfen, wie bei Bruchanlage ete., dabei zu schonen und in Un-
thiitigkeit zu belassen.

Wir wollen daher nicht unterlassen, aus der Reihe der dupli-
cirten Bewegungen eine Anzahl specieller Gebrauchsanweisungen
folgen zu lassen, hoffend, den Turnlehrern fiir vorkommende Fiille
. einen Dienst zu erweisen, und so dieses Schriftchen nutzbarer zu

RS RS PR SN

machen, noch bemerkend, dass wir natiirlicher Weise nur grissere

|
| Muskelgruppen zusammenfassen konnen, da ein tieferes Eingehen :
uns zu weit auf das Gebiet der Heilgymnastik fiihren wiirde. l

|

A. Bewegungen zur Starkung und Erregung der Hals- und |
Nackenmuskeln, i

auf jeder Seite insbesondere des Muskels: sternocleido - mastoideus, rectus capitis
antici und laferalis, longus colli und scalenus, eucullaris, splenins capitis, biventer

cervivis, complexus, trachelo- mastoideus, rectus posticus ete. I

| 1) Kopf-Vorbeugung, Z. W., und Streckung, E. W. Fig.11 u. 102.

2) Kopf-Riickbeugung, Z. W. und Streckung, E. W. Fig.20 u. 100.

3) Kopf-Drehung nach rechts, Z. W., und Kopf-Drehung nach links,
E. W. Fig.12.

4) Kopf-Drehung nach links, Z. W., und Kopf-Drehung nach rechts,
E. W. TFig. 12.

5) Kopf-Rollung rechts und links um, E. W. Fig. 30.

6) Kopf-Rollung rechts und links um, Z. W. Fig. 30.

7) Kopf-Seitbengungrechts,Z. W.,und Seitbeugung links, E. W. Fig.31.

8) Kopf-Seitbengunglinks, Z. W., und Seithengung rechts, £. W. Fig.31.
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B. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der Schulter-
muskeln,

auf jeder Seite insbes. des M.: cucullaris, levator anguli scapulae, rhomboidens
major und minor, pecloralis mejor und minor, serratus anticus major, subclavius,
deltoidews , corace - brachialis , supraspinatus, infraspinalus , subscapularis,

teres major und minor ete.

al Obere.

1) Doppel-Arm - Aufwiirtsfithrung, Z. W., und Abwiirtsfilhrung,
E. W. Fig. 3 und 69.

2) Doppel-Oberarm-Aufwiirtsfiihrung, Z. W., und Abwirtsfithrung,
E. W. Fig. 6 und 70.

3) Doppel-Arm- Seitwiirts -Abwiirtsfithrung, E. W., und Aufwiirts-
filhrung, Z. W. Fig. 32.

4) Doppel-Arm-Vorwirts-Aufwirtsfiihrung, Z. W., und Abwiirts-
fiihrung, E. W. Fig. 42.

5) Untere.

5) Doppel- Arm- Aufwiirtsfiihrung, E. 7., und Abwiirtsfiihrung,
Z. W. Fig. 3 und 69.

6) Doppel-Oberarm-Aufwiirtsfiithrung, E. W., und Abwiirtsfithrung,
Z. W. Fig. 6 und 70.

7) Doppel-Arm-Seitwiirts -Abwiirtsfilhrung, Z. W., und Aufwiirts-
fihrung, E. W. Fig. 32. ]

8) Doppel-Arm-Vorwiirts -Aufwiirtsfithrung, E. 1., und Abwiirts-
filhrung, Z. W. Fig. 42.

¢) Vordere,

9) Doppel-Arm- Zusammenfiithrung hinter dem Leibe, E. W, und
Vorfithrung, Z. W. Fig. 4.

10) Doppel-Arm-Riickwiirts -Aufwiirtsfiihrung, E. W, und Vorfiih-
rung, Z. W. Fig. 5.

4



118

%E PRI NE ISR T S

% 11) Doppel-Ellebogen - Zuriickfilhrung, E. W., und Vorfiihrung. %

| Z. W. Fig 8. |

12) Vorfillung, Z. W., und Riickfillung, E. W. Fig. 10 und 79.

' 13) Oberarm-Vordrehung, Z. W., und Riickdrehung, E. 1. Fig. 16

i und 75.

14) Doppel- Arm- Auseinanderfithrung, E. W., und Zusammenfiih-
rung, Z. W. Fig. 24 und 71.

15) Doppel- Arm- Einwirtsrotirung, Z. W., und Auswiirtsrotirung,
E. W. Fig. 43.

Z) Hintere.

16) Doppel- Arm- Zuriickfithrung, Z. W., und Vorfiihrung, E. 7.,
Fig. 4.

17) Doppel-Arm-Riickfihrung, Z. W., und Vorfihrung, E. W,
Fig. 7, 24 u. 71.

18) Oberarm-Vordrehung, E. W., und Riickdrehung, Z. W. Fig. 16
und 75.

19) Doppel-Arm-Zusammenfithrung vor dem Leibe, E. W., und Zu-

| riickfithrung, Z. W. Fig. 22.

20) Doppel-Arm-Vorwirts -Aufwiirtsfithrung, E. W., und Abwiirts-
fihrung, Z. W. Fig. 23.

21) Doppel- Arm- Einwiirtsrotirung, E. W., und Auswiirtsrotirung,
Z. W. Fig. 43.

¢) Gemeinschaftliche,

22) Armrollung vor- und riickwiirts (E. W.) oder (Z. W.). Fig. 13
und 72.

23) Oberarmrollung vor- und riickwiirts (E. W.) oder (Z., W.).
Fig. 39 und 86.

k.. >
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C. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der Armmuskeln,

auf jeder Seite, insbes. des M.: biceps, brachialis internus, triceps, anconacus
ey fees sowie pronalor feres und quadratis, supinator longus und brevis, flexvor '
carpi vadialis und wlnaris, palmaris longus, exlensor carpi radialis und

wlnaris ete. . |

) Am Oberarm.

1) Unterarm-Beugung, Z. ., und |
Streckung, E. 1. ' Fig. 17, 18, 28, 40, 76, 77,
2) Unterarm-Beugung; E. W., uudi 82 und 87.

Streckung, Z. 11"

) Am Unterarm.

3) Hand-Beugung, Z. 1%, und Streckung, £. W.] Fig. 19, 29, 41,
' 4) Hand-Beugung, E. W, und Streckung, Z. H*',} 78, 82 u. 8.
' 5) Unterarm- Einwiirtsdrehung, Z W., und Auswiirts- |
drehung, . W.
6) Unterarm- Einwiirtsdrehung, E. W., und Auswiirts-

Fig. 88.
drehung, Z. . 5

D. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der gemeinschaftlich
wirkenden Arm - und Schultermuskeln.

1) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung aus Sprechst., Z. 717, und
Streckung, E. W. Fig. 9 und 25.

2) Doppel- Ober- und Unterarmbeugung aus Klafterst.,, Z. W, und |
Streckung, E. W. Fig. 14, 15, 73 und 74.

3) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung aus Klafterst., E. ., und |
Streckung, Z. W. Fig. 14, 15, 73 und 74.

4) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung aus Reckst., Z. 11", und
Streckung, E. W. Fig. 26, 27, 80 und 81.

5) Doppel-Ober - und Unterarmbeugung aus Reckst., E. W., und
Streckung, Z. W. Fig. 26, 27, 80 und 81. i
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6) anpei—ﬂber- und Unterarmbeugung aus Streckst., Z, W., und
Streckung, E. W. Fig. 33, 34, 84 und 85.

7) Doppel-Ober- und Unterarmbeugung aus Streckst., E. W., und
Streckung, Z. W. Fig. 33, 34, 84 und 85.

E. Bewegungen zur Starkung und Erregung der Bauchmusgkeln,

auf jeder Séite insbes. des M.: pyramidalis abdominis, rectus abdominis, obliguus

abdomints externus und infernws , transversus, quadrati lomborum ete.”

1) Vorfillung, Z. W., und Riickfillung, E. W. Fig, 21.

2) Beugung des Oberkirpersnach rechts und links, . 17

3) BeugungdesOberkirpersnach rechts und links, Z. W. }

4) Vorbeugung des Oberkdérpers, Z. W., und Erhebung, E. W.
Fig. 36.

5) Rollung des Oberkirpers rechts und links um, E. W., (oder
Z W). Fig. 37. _

6) Vordrehung des Oberkirpers nach rechts, Z. W., und
Riickdrehung, E. W.

Fig. 35.

. Fig. 38.
7) Vordrehung des Oberkdrpers nach links, Z. ., und
Rickdrehung, E. W.
8) Kreuz-Eindriickung, E. W. Fig. 66.
9) Becken- Vordrehung rechts, Z. ., und Riick-
drehung, E. W- } Fig. 66.

E. W.
11) Hiiftfiihrung nach rechts und links, E. W. (oder Z. W.). Fig. 65.
12) Hiiftrollung rechts und links um, E. W. (oder Z. W.). Fig. 68.

10) Becken-Vordrehung links, Z. 7., und Riickdrehung,s |

F. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der Riickenmuskeln,

auf jeder Beite inshes. des M.: sacro-lumbaris, longissimus dorsi, spinalis und

semispinalis dorsi, interspinalis und multifidus spinage, volatores dorsi ete.

1) Beugung desOberkirpers nachrechts und links, E. W. } Fig. 35.

2) Beugung des Oberkirpers nach rechts und links, Z. W.

b . W



Fig 100,

Fig 102 .

Fig.101.
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3) Vorbeugung des Oberkorpers, E. W., und Erhebung, Z. 1" 3
Fig. 36.
4) Rollung des Oberkdrpers rechts und links um, £. 1. (oder Z. 1)
Fig. 37.

5) Vordrehung des Oberkirpers nach rechts, E. W7, und
Riickdrehung, Z. I}, { Fig. 38,
6) Vordrehung des Oberkirpers nach links, E. W ., ind
Riickdrehung, Z. 1. ‘
7) Kreuz-Eindriickung, E. W., und Riickdriickung, Z. W. Fig. 63. |
8) Ober- und Unterarmbengung, E. W., und Streckung, Z. W. Fig.64. |
9) Becken-Vordrehung rechts, E. W, und Riickdrehung, |
=g Fig. 66. I
10) Becken-Vordrehung links, E. W., und Riickdrehung, .
Z W. |
11) Brust-Vordriickung, E. W., und Riickdriickung, Z. W. Fig. 67. |
12) Hiiftrollung rechts und links um, E. W. oder Z. W. Fig. 68.

G. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der Huftmuekeln, !

auf jeder Seite insbes. des M.: idlincus infernus, psoas, pectinacus, glutaeus |
maximus , medius und minus ; pyviformis, gemellus supevior und inferior , obtura-

tor externus und infernus, guadratus femoris ete.

1) Bein-Niederdriickung, E. W., und Erhebung, Z. W.

2) Bein-Niederdriickung, Z. W., und Erhebung, E. W,

3) Doppel -Beinspaltung, Z. W., und Zusammenfiihrung, E. W.
Fig. 45. |

4) Doppel-Beinspaltung, E. W., und Zusammenf“uhrung,.z. w-.
Fig. 90.

5) Doppel-Kniespaltung, Z. W., und Zusammenfihrung, E. W.
Fig. 46.

6) Doppel-Kniespaltung, E. W., und Zusammenfithrung, Z. W-
Fig. 91. !

} Fig. 44.

. ok
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1 7) Bein-Auswiirtsdrehung, E. W., und Einwiirts- | |
drehung, Z. W. '

B) Bein- Auswirtsdrehung, Z. ., und Einwiirts-
drehung, E. W. i

DG

i Fig. 50 und 60.

9) Bein-Riickfiihrung, E. W., und Vorfilhrung, 2. W. } Fig. 54

10) Bein-Riickfiihrung, Z. W., und Vorfihrung, E. W.

11) Bein-Kreisfithrung, E. W., und Vorfiihrung, Z. W} Fig. 55

12) Bein-Kreisfiihrung, Z. W., und Vorfithrung, E. .JI%

13) Bein-Seitwiirts - Aufwiirtsfithrung, Z. ., und Ein- |
driickung, E. . Fig. 56.

14) Bein - Seitwiirts - Aufwiirtsfiihrung, E. W., und Ab-
wiirtsfiithrung, Z. W,

15) Bein-Rollung nach Aussen und Innen, E. W. (oder Z. ") Fig. 57.

16) Oberschenkel-Rollung nach Auasen und Innen, E. W. (oder
Z. W.) Fig. 58.

H. Bewegungen zur Stirkung und Erregung der Beinmuskeln,

auf jeder Seite insbes. des M.: veetws femoris, eruralis, vastus externus und

infernus, biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus, poplitaeus, (ibialis

anticus und posticns , pevonaeus tevlius, longus und brevis, gastrocnemivs,

soleies ete.
#) Am Oberschenkel,

1) Unterschenkel-Beugung, E. W., und Streckung

Z W. - Fig. 47. 59
2) Unterschenkel - Beugung, Z. W., und Streckung und 92.
E‘F H'}'i

) Am Unterschenkel.

1) Fuss-Beugung, E. W, und Streckung, 7. W.
2) Fuss-Beugung, Z. ., und Streckung, E. W.
3) Fuss-Rollung rechts und links um, E. W (oder Z. W.) Fig.49 u. 94.

e -

} Fig. 1. 48. 61 u. 93.

oo




123

Do ‘*ﬂ‘?ﬁi&::‘
®
I. Bewegungen zur Starkung und Erregung der gemeinschaftlich
wirkenden Bein- und Huftmuskeln.

58

1) Knie-Beugung, E. W., und Streckung, Z. . Fig. 2.
2) Knie-Erhebung, Z. W., und Streckung, E. TI" |
3) Knie-Erhebung, E. W., und Streckung, Z. 11" |
4) Knie-Beugung, E. W., und Streckung, Z. 1. Fig. 3.

Fiz. 51 und 52,

So hitten wir denn unsere Aufgabe, die duplicirten Wider-
stands-Bewegungen und derem Anwendungsweise im
Turnunterrichte darzustellen, erfiillt! Miachten wir Allen recht
verstindlich geworden sein, michte aber auch andererseits der
Leser sich nﬁuthig und munter in die Ausfithrungsweise derselben
hinein arbeiten, er wird sich gar bald in diesen Bewegungsformen
heimisch fiihlen, inshesondere wenn die Schiiler einmal wissen,
worauf es bei diesen Bewegungen ankommt.

Miehte endlich aber auch diese Schrift zu der Erkenntniss
| beitragen, dass recht wohl eine Verschmelzung der sogenannten
Deutschen und Schwedischen Gymnastik unter der Aegide:
~Von dem Guten das Beste® miglich ist. Und so bringen wir
Allen, die es treu mit der liecbhen Turnsache meinen, cin herzliches
5 Gliek anf“! — —
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Die erstaunlichen Resultate der Heil-Gymnastik bei Behandlung
der verschiedensten inneren und dusseren Krankheiten und
krankhaften Zustinde des Korpers, sowie deren iiberaus
wohlthitige Wirkungen selbst auf den gesunden Menschen,
sind von Aerzten jeder Richtung anerkannt, und die kriiftigen
Gestalten so vieler riistigen Turner, die friiher zu den Schwiich-
lingen, ja selbst zu den Kranken ziihlten, sprechen genugsam
dafiir.

Der Verfasser des vorliegenden Elementarwerkes kinnte
aber nicht nur Hunderte, sondern Tausende von eklatanten Fiillen
nachweisen, in welchen Patienten jeder Art durch gymnastische
Behandlung gestirkt und geheilt wurden, und von denen wohl
die Meisten zur Erhaltung einer dauernden Gesundheit sich noch
fortgesetzt jener wohlthitigen Kdrperbewe gungen befleissigen,
die man im Allgemeinen als ,,drztliche Zimmer - Gymnastik® Dbe-
zeichnet.

Diese sowohl in ihren Formen, wie in ihren Wirkungen
ungemein verschiedenen Bewegungen speziell fiir jede einzelne
Krankheitsgruppe populiir darzustellen und sie hierdurch einem
Jeden zugiinglich zn machen, ist nun der Zweck einer Reihe von
pheilgymnastischen Hausbiichern®, welche vom Verfasser des vor-
liegenden Elementarwerkes, und gleichsam unter Hinzufiigung der
activen und passiven Bewegungen aus Letzterem hervorgehend, in
derselben Verlagshandlung erscheinen. Das erste derselben
erscheint im Mai 1861, die iibrigen werden in thunlichst kurzen
Zwischenriumen folgen, da das rein aus der Praxis hervorgegan-
gene umfingliche Material bereits seit Jahren vorgearbeitet wurde,
und nur der Zusammenstellung bedarf.

In diesen ,heilgymnastischen Hausbiichern®, deren
jedes ein ganz selbststindiges Werk bildet und einen Thaler
kosten wird, sind die betreffenden Krankheitszustinde jedesmal in
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- der ausfithrlichsten Weise populir behandelt, und die bisher durch
lange Praxis als vorziiglich bewihrten heilgymnasti-
schen Bewegungen fiir den Laien beiderlei Geschlechts

durch Wort und Bild fasslich dargestellt. Die

wHeilgymnastischen Hausbticher

FALR I

Privatgebrauch in verschiedenen Krankheitszustinden,
fiur Aerzte und Laien

bearbeitet von

Friedrich Robert Nitzsche,

Director der gymnastisch - orthopiidizchen Heilanstalt zu Neoastadt - Dresden,*

werden nun unter folgenden Separat-Titeln erscheinen:

L
Die Heilung der Unterleibsheschwerden,

oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen

heilgymnastischen Bewegungen,

weleche bei Trigheit und Stockungeén der Unterleibsfunctionen,
insbhesondere bei Appetitlosigkeit, triger Verdauung, Verdauungs-
schwiche, Magensdure, Magen- und Darmverschleimung, Flatu-
lenz, Fettsueht, Anschoppungenim Pfortadersystem — Hamorrhoi-
dalbeschwerden — Anschwellung der Leber und Milz, habitueller
Leibesverstopfung und allen daher stammenden reflectirten Erscheinungen
auf das Gehirn, wie bei Eingenommenheit des Kopfes, Hypochondrie,
Hysterie, Melancholie efe. vortreffliche Dienste leisten.

e i Y

II.
Die Heilung der Brustheschwerden,

oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen
heilgymnastischen Bewegungen,

welche bei Krankheiten des Respirations- und Circulationsappara-
tes, insbesondere bei Verunstaltung und Verengerung des Thorax
(flacher und sechwacher Brust, Hihnerbrust), bei Brustbeklemmungen,
Herzbeengungen, Brustverschleimung, Bronchialecatarrh,
Asthma, beginnender Tuberculose ete ansgezeichnete Dienste leisten. i
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Die Heilung

; der
Storungen im peripherischen Capillarkreislaufe,
oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen

heilgymnastischen Bewegungen,

welche bei Blutandrang und Reizzustinden nach Kopf und Brust, bei
Kalte der Hinde und Fiisse, Neigung zum Schlagfluss, Voll-
bliitigkeit, abdomineller®*Venositiat, Schwindelanfiallen ete
die besten Dienste leisten,

IV..

L] ¥ L ™ 5 L
Die Heilung der geschlechtlichen Krankheiten,
oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen
heilgymnastischen Bewegungen,
welche bei Impotenz, ausgebliebener, schwacher, unregelmassiger
oder schmerzhafter Menstruation, bei Schleimfliissen ete. sichere

Dienste leisten. — Nebst Anhang: Heilung krvankhafter und
schwiachender Pollutionen.

Y.
Die Heilung der Un._rleibsbriiche,
oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen

heilgymnastischen Bewegungen,

welche bei Anlage, oder ausgebildeten und schon bestehenden
Schenkel- und Leistenbriichen gute Dienste leisten.

VL
Die Heilung der Lihmungen,
oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen

heilgymnastischen Bewegungen,

welche bei Schwichezustianden der motorischen Nerven und will-

kiirlichen Muskeln, wie bei Schreibkrampf, Veitstanz, Muskel-

krampfen, nach Schlaganfillen und anderen Lahmungserschei-
nungen sichere Dienste leisten.
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VII

Die Heilung orthopidischer Gebrechen,

oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen
heilgymnastischen Bewegungen,
welche bei falschen Koérperhaltungen, bei Rickgratsverkriim-
mungen, hoher Schulfter, hoher Hiifte, bei falschen Beckenstel-

langen, schiefem Halse, oder von Gicht und Rheumatismus zuriiek -
gebliebenen Gelenksteifigkeiten etc. sichere Dienste leisten.

VIIL.
Die Heilung

allgemeiner Muskel- und Nervenschwiiche,

oder
Darstellung und Beschreibung
derjenigen
heilgymnastischen Bewegungen,
welche in Fillen, wo nicht gerade ein Srtliches Leiden vorliegt, sondern in
denen es mehr auf eine, die ganze Constitution berihrende oder Krankheiten
vorbeugende Einwirkung ankommt, wie bei allgemeiner Schwiche
und Hinfalligkeit, bei Blutarmuth oder Bleichsucht, bei schlechter

Blutmischung, bei Saftestockungen — Scrophelkrankheit — in der
Reconvalescenz ete. ausgezeichnete Dienste leisten.

s

Einer buchiindlerischen Anpreisung dieser gemeinniitzlichen
und zeitgemiissen ,heilgymnastischen Hausbiicher® bedarf es jeden-
falls nicht; es geniige die Versicherung, dass sowohl von Seiten
des Herausgebers wie der Verlagshandlung Alles aufgeboten wird,
dieses umfingliche Unternebmen in durchaus wiirdiger und an-
sprechender Weise dem Publikum zuginglich zu machen, —

DRESDEN, im April 1861.

Friedrich Robert Nitzsehe,

Director der gymunastisch-orthopidischen Heilanstalt
zu Nensiadt-Dresden,
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