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Derlag von B. ®. Teubner in Leipjig und Berlin
Karl Moller: Der Vorturner

Hilfsbudy fiir deutfdyes Gerdtturnen in Dereinen, Sortbildbunasfdulen
und oberen Klaffen Rhoherer Lehranftalten. 4., neu durdjgefehene
Auflage mit 140 Abbildungen und 170 Ubungsabjdnitten. Hart. 1T, 2.—

Hus den Urteilen:

«Filr bie Ausbilbung von Turnwarten und Vorturnern ift die Hirslid) erjdienene

vortrefflidie Sdrift: ,Der Doviurner’' von Karl NM6ller gans bejonders empfehlensmert”,
: (Hofrat Hifred Maul,

weil. Direftor ber Grogherzogl. Turnlehrerbildbunasanjtalt in Karlsruhe.)

»Die Art, wie er diefe diele erreidyt, Idft in dem Derfafjer einen begeijterten Ders
treter des Dereinsturnens erfennen, bder fein turnerijdjes Gewerbe von Grund aus vers I

jteht, es aber foridiend und finnend 3um Kunjtgewerbe, bas es fein joll, emporhebt. — —
Uberall 3eigt jidy dbas Streben, den Dorturner aus dem medyanijden Ableijten feiner
Pilidyt sum bdenfenden Lehrer und Leiter 3u maden. — Eine Ejelsbriide fiir dentfaule
Dorturner tann das Biidjlein niemals jein, dentfreudigen Dorturnern aber bietet ber
Derfaffer ein Sdaftdajtlein, in dbem fertig viel geprigtes Gold turnerijder Wahr-
heit aufgejeidnet liegt, dbaf fie nur jujugreifen brauden, um es ju verwerten, in dem
aber audy, und das verleiht dem Biidylein einen bejonders anregenbden Reiz, viel Golb-
forner zerjtreut liegen, die erjt gejammelt und in eigener Denfarbeit ausgeprdat werbden
follen.” (Prof. Dv. Babn, 2. Dorj. b. Deutjd,. Turnerjdaft, in der Deutjd). Turnzta.)
w- - Diefe Liide filllt Mdllers Dorturner gany vorsiiglidy aus — —. Wir glauben
uns den Danf aller Hollegen, weldie in Turnovereinen tatig find, 3u ermerben, wenn
wir fie auf diejes Budy jpesiell aufmertjam madpen!®
(Dr. Baggenmiiller, NMiindjen, in ben Bldttern fiir das baner. Gnymnajial-Turnmejen.)
wo o M0llers Dorturmer Iann mit gutem Gewifjen allerorten fiir Dereine und
Schulen nur auf bas wirmfjte empfohlen werben.”
(Profefjor Pawel in ber Jeitjdrift fiir Sdulaejundheitspilege.)

Keulenlcbwingen

in Schule, Verein und Paus

Eine Einfithrung fiir alle Sreunde gefunder und funftooller Leibesiibungen
Dritte Auflage. NTit 48 Abbildungen. Hart. NT. 2.—

Hus den Urteilen:

wDon bem Derfajjer, der fidy durdy feinen befannten ,Dorturner' [dnaft den Ruf
eines jefyr tiidytigen und bejonnenen Turnlefrers erworben hat, barf man bdie Ermariung
hegen, dafy er audy in feinem neuen Werle wieder etwas dburdjaus Gutes bietet. lnd wer
das Budy 3ur Band nimmt, findet jidy in diefer Erwartung nidit getdujdt. — Was der
Derfafjer gibt, beruht nidit nur auf eingehenbem Studium, jondern ijt von ihm bereits in
ber Praris erprobt und als bewdahrt erfunden. — Bejonders anerfennenswert ijt aud die
anregende und tlare Darftellung.” (Zeitlchrift fiir Turnen und Jugendlpiel.)

u- . 1Mollers Budy ijt weit entfernt davon, blof bie Augen des verjtindunislofen
Publifums ju blenben. Ihm ijt Heulenjdmwingen eine lbung des Korpers, eine Ubung,
die den Leib jtdhlt und dburdjarbeitet. Klar und lidhtooll jind bdie Bejdyreibungen der
einjelnen Bewegunaen, finnvoll jujammengejtellt und logiid) entwidelt die Ubungss
“““““““ i T g TR T "0 audy imjtande fein, in Sdule und

ber Fertigfeit 3u bringen und bazu

'iizts neue Sreunde uzufiithren. Die
rommen und tragen wefentlidy sum
und Mreije bei..."

n den bayerifchen Mittellchulen.)
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dehnminuten-Curnen.
(Atmung und Haltung)

Eine Handreidung fiir das taglide Turnen in
Hnaben- und Ndaddenjdulen, wie im Haufe.

Don

Karl Noller,

ftadtijdem Turninfpettor
in Altona.

NTit 85 Tertbildern und jwei
11bungstabellen mit 53 Siguren.

Die Hunft bleibt Hunjt! Wer fie nidit durdagedadyt,
Der darf fidy feinen Hiinjtler nennen;

Bier hilft bas Tappen nidts;

ER" man was Gutes madyt,

Muf man es erjt redt jider fennen. Hoethe.

Sweite Auflage.
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Die im Budje auf den beiden Ilbungstabellen enthaltenen Seid)-
nungen von Turniibungen find Originale des

Nalers Ewald Egg in Altona,

die im Tert enthaltenen Seidnungen bdesfelben Hiinftlers jind Der-
fleinerungen nad) den von Prof. Dr. Sdhmidt und Turninfpeftor
Nidller herausgegebenen ,Haltungsvorbildern” (10 Wandtafeln),

Die photographijdien Aufnahmen von Turniibungen wurden nad
Mriginalaufnahmen bdes

Dhotographen J. Hamann
in Bamburg 1, IMeuftddterftrafe 66/68

hergeftellt. Wir — Derlag, Seidyner, Photograph und Autor — be-
halten uns alle te an diefen Bildern vor.
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Vi Dorwort und Einleitung.

nidt aud) der [ywedifdenundoddanifden Turnjyfteme 3u ge-
denfen; id) habe fie in Solge der Entfendung dburd) meine vorgefefste
Behorde vor neun Jahren aus eigener Anjdauung fennen gelernt,
habe nad)her ihre Literatur mit bewundernder Anertennung ftudiert,
ifjre leitenden (Gedanten feitdem in ungejyihlten Altonaer Serien-
furfen an deutfde Lefhrer und Lehrerinnen — fo gut es ging, und
ofne dem deut{dien Turnen Abbrud) zu tun! — vermittelt und
gewalre heute mit fﬁﬂer (enugtuung ifren entfd)iedenen Einfluf
auf alle die, die fid) im ,deutjden” Selbjtbewuftfein von diefer
,,Sremblunbﬂﬂ fern ju halten glaubten. Die noxdijdien Syjtene
haben fiir das Hugienijdye und Ajthetijde reid) befrudytend aufunfere
Qurnpddagogit gewirft und diefer 3u heiljamer Einfehr verholfen.
Der neubelebende Wert, den die neue preufijde , Anleitung” von
1909 fiir dpas Sdyulturnen haben wird, liegt — neben der hersz-
haften Aufnahmnie der Spiele und voltstiimlidyen Wetttdmpfe— aud
darin, daf fie nid)t adtlos an den [dywedijden Ubungen vorbei:
gegangen ift.

Der grofe, verdienftvolle Anveger fiir den neubelebten Gedanten
des tdaglidyen Turnens war unftreitig John Peder NTiiller, er, der
mit feinem fraftjtrogenden aber durd) eine edle Kultur gebundenen
Temperament jeinen IMamen vielleid)t nur ungern in der Madybar-
fdhaft irgend eines orthodor:{dywedijchen oder danijden Syjtems
genannt fieht. Diel u fehr ift er, wie wir alle, ein Sreund des
faufens, Sd)mlmmens Rubderns und aller guten Sportarten, als
daf er felbft in eine UberjdydBung irgend einer fiinjtliden Haus:
gymnaftit verfallen fonnte. Aber bdie 11bungszufammenitellung
jeines Syjtems ift, verniinftig und von gejunden Leuten betrieben,
nod) immer die befte, die wir fiivr Erwad)jene haben. Die Sdyule
ift allerdings auf eine mehr entwidelnde und aud) abwedyjelnde
Auswafhl angewiefen, Tann fid) aber mit Dant und IMufen von
jenen Wliilleriibungen mandje aneignen, und jo daju beitragen,
daf — wievon Ditfurth es in feiner Empfehlung des NTiilleridyen
Syftems wiinfdt — bdie tdaglide Durdjarbeit des Horpers ,,eine
(Bewohnheitsjadye, ein Bediirfnis werde und jur Toilette gehore.”

NMehr, als es vielleidt fonft iiblid) ift, aber mit voller Ab-
fidt, habe idy szitiert und anderen Autoren das MWort gegeben,
weil id) gern durd) foldje Derweife mein redlid) Teil 3ur Der-



Dorwort und Einlettung. VII

breitung guter Sad)jdyriften beitragen wollte. Denn gerade aud)
auf dem Rier behandelten (Bebiete madyt jich eine phrafenhafte,
dilettantijdye Sdyundliteratur unleidlid) breit.

NMandyerlei Dant bin id) denen {duldig, die fiir die Sujammen:
bringung des Bildermaterials in diefem Budje mitgeholfen haben:
Ewald Egg fiir die Seidnungen, Johannes hamann fiir die
Photographien der Turniibungen; der Sdhwejter J. P. Tiillers,
@ecile NTiiller in Kopenhagen, Anna Sievers und Srieda
Hod) in Hamburg, £ina Sdadt in Altona, Sriedrid) Hilde-
brandt in Altona, allen diefen meinen Sreunden und getreuen
Mitarbeitern fiir die turnerijdje Beibilfe bei der Herftellung der
Bilder; endlidh Herrn Prof. Dr.Otto Hoffmann in Liibed fiir die
giitige Berleifung einiger feiner wertvollen Atmungsbilder und dem
Derlag fiir die Beibringung des weiteren 3Jlluftrationsmaterials.

Als Derfaffer bin iy mir defjen bewuft, daf idh mit dem erjten
Teil diefes Budjes nur redyt allgemeine Hinweife geben fonnte. Es
fehlte an Raumt, und es tam aud) mir gar nidyt 3u, eine alljeitige Dar-
ftellung der anatomijden und phyfiologijdyen Grundlagen der Hal-
tungserziehung 3u geben. MMur um eine vorldufige Einfithrung in
die leitenden Gefidtspuntte war es mir u tun, um fo alle diejenigen,
die bei der forperlidien Erziehung nod) abfeitsftehen, 3um Aufmerten
3u bringen. Sollte dody eigentlid) das ganze Sdyulleben mit einem
gymnaftijdien Geijte erfiillt werden. Wir Turnlehrer miiffen alle
Lehrer und Lehrerinnen, alle Sdyulleiter sur Nlitarbeit aufrufen!
Die Gefinnung muf gewandelt, die Einjicdyt gewedt, die Gewdhnung
in den Dienft des Guten und Gefunden geftellt werden. Sreilid,
mit ein wenig duBerlidier Beihiilfe, mit fliidtigem Darauflos-
arbeiten fann uns nid)t gedient jein. Unjere und der anderen Einfidyt
in die (Bejelye des torperlidhen Werdens und Wad)fens muf immer
mehr vertieft werden. Leonardos grofes Nlahnwort fiir feine
Nalergenoffen: ,,Suerft lernet die Wiffenfdyaft!” muf aud
fiir uns gelten. 3n foldjem Sinne habe id) den Goethefprud
auf das Titelblatt gefelit, weniger uns jum Rubhme als vielmehr
jur ernften NMahnung. Ganz im Geijte diefes Didjtermorts er-
blidt Sdymidt das Reil aller Sufunft fiiv die torperlide Er-
jiehung unfjeres Dolfes in einer vertieften Turnlehrer-Ausbildung,
wenn er fdyreibt:




VIII Dorwort jur jweiten Auflage.

,Die der forperlidien Erziehung gewidmeten Stunden im
Sculleben miiffen frudytbar gemad)t werden durdy eine
hingebende und fadyfundige Leitung. Su einer folden muf
der TQurnlehrer aber aud) ridtig vorgebildet fein. Wer
frititlos nad) eingedrillten methodifden Dorjdriften, wenn
nidt gar nad) Ubungstonzepten arbeitet, der ift nidhts mehr
als ein Turnhandwerfer. Der neueren Entwidlung bder
Qurntunft vermag aber nur der ju folgen, wer auf Grund-
lage einer geniigenden Einfidit in Bau und Leben bdes
menjdyliden Horpers 3u beurteilen vermag, worauf es bei
der feibesersiehung unferer Jugend anfommt und wie
die Emg,elnen Ubungsarten und Ubungen 3u geftalten find,
um fie in Binfidt auf die widtigjten Hbungsgle[e aud
maglid)ft wirfjam 3u maden. Daher muf in der Ausbil:
oung unferer Turnlehrer der Unterridht in der turnerijdien
Anatomie und Phyjiologie entipredhend ausgedehnt, an:
{haulid) und derart gejtaltet fein, daf er in allem und
jedbem ftets an den praitijden Betrieb antniipft.”

Altona, den 24. Dezember 1910. 5
Karl Nioller.

Dorwort jur 3weiten Auflage.

Der jweiten Auflage “jind mandyerlei Derbejferungen und du-
fake, und augerdem fiinf Seidynungen — die Hopfhaltungen dar-
{tellend — mitgegeben worden. Um eine [djtige Umnumerierung
der Bilder 3u vermeiden, {ind die neuen als 17a—17 e begeidynet.
Das Literatur-Dereidynis hat einige Erweiterungen erfafhren, von
denen gan3 bejonders die mir bei der erften Herausgabe diefes
Budjes nod) unbefannte ,Ubungslehre” von K. A. Knudjen
hervorgehoben werden muf. IMadydem id) diefes ausgezeichnete
Bud) fennen gelernt habe, gereidht es mir jur Sreude, daf id) eine
demndd)t erfdjeinende deutjdje Ausgabe davon beim Teubnerfden
Derlag in die Dege leiten fonnte.

Altona, den 28. Movember 1911. Karl Msller.
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Erjter Teil.

A. Aufgaben und Grundjae des taglidyen
Curnens.

,,Bute Horperhaltung, fei es im ruhigen Stand, fei es in
der Sortbemequng, ift der finnfdllige Ausdbrud aufredyten
und tattriftigen Wefens wie edlen Nienjdentums. Es ijt
ein wefentlidhes Siel redyter turnerifder Leibeserziehunag,
die heranwadyfende Jugend derart forperlid) Ju fdyulen,
baf ihr qute Raltung ftetig und von felbjt jueignet, un-
geymungen, frei und leidt, jedbod) nidt ofne einen ge-
wiffen Grad innerer Straffung'. §. A Sdmibdt.

1. Die Aufgabe des MNlit den vorftehenden Worten hat ifr
taglidhen Turnens, Hufor das Siel und die Aufgabe ver

Haltungserjiehung gefennzeidynet. An
der £fung diefer Aufgabe joll bas tdglide fog. ,,10"-IMinuten:
turnen hervorragend teilnefmen. IMad) der Siharbeit der Schul:
ftunden will es einen ausgleidenden und forrigierenden Einflufs
ausiiben, will den jujammengefuntenen, bei geiftiger Arbeit faft
vergejfenen Horper ju {doner Haltung wieder aufridhten, will
das heilige Unterpfand alles Lebens, das Atmen, erneuern und
vertiefen, will nad) diefen beiden Ridtungen jur Selbjtzudyt er-
jiehen. Soldje Erjiehung wird aber nur durd) ein Doppeltes 3u
gqutem Erfolg gebradyt werden: durd) Einfidt und Gewdhnung.
Die Erziehung sur Einfidyt in die hauptjadylidyften Sunttionen des
(Gliedberbaues, die durd) den naturwifjenfdyaftlidhen Unterridyt er-
gdn3t werden muf, und jur ridtigen Ausfiihrung der Bewegungen
und haltungen, fallt natiiclid) in erjter Linie der regelredyten Turn-
jtunde 3u. Durd) Gewdhnung aber und durd) immer wieder rege-
gehaltene Selbjtfritit allmahlidy die dauernd niilide und {done
Sorm 3u erjeugen, davin liegt die bedeutungsvolle Aufgabe der
taglid), wenn aud) nur fiir wenige NMinuten wiederholten Ubung.



2 Die Aufgabe des tdaglidhen Turnens,

Die umfaffende Lungen: und Rerzgnmnaftif in den Sdynelligfeits-
und Daueriibungen, die verniinftige Musfel- und Mervenjdulung durd
turnerijje Gefdyidlidyfeits: und Hraftiibungen, die Tharafter= und
Willensbilbung durdy Nut, Ausdauer, Entjdluf und Unterordnunags-
fifiateit erfeijdjende Eingelfampfs unt gefellige Spieliibungen jur
(Beltung 3ju bringen, muf neben der Raltungsfdulung bder iibrigen
turnervijden Erjiehung vorbefhalten bleiben. Wenn wir all diefen Auf-
agaben gegeniiber die Wirtungsmoglidifeiten des Sehnminutenturnens
nidyt fiberfdydgen wollen, fo
follen wir uns dod) aud) vor
dem anbdern Irrtum Hiiten,
die finn= und planvolle Er-
siehung 3ur guten Raltung
allzu gering anjufdlagen.
Den mannigfaltig entftellen-
den Einfliiffen, den Madys-
tumshemmungen, bdie rings-
umhber in Sdule und Haus
auf uns und unfere Hinber
lauern — IDohnungsverenge-
rungen, Kleidungstorheiten,
Sigzwangund Cuft-undLidt-
mangel —, muf eine bewufte
Kultur des Horpers entgegens-
arbeiten. NMag fiir das flei-
nere Kind das Didjterwort,
das Liliencron fiirfeinenSohn

fdyrieb:

nouerft der Leib! Und immer
in die Sonne!
Und Sdnee und Regen fei

T —— dir eine Monmne!"
1. Seitlidje Einbiegung ber Wirbeljdaule.!)

als ein GBrundjal geniigen,
der allerdings fiir das ganze Leben feine Geltung behalten follte, fo muf
er heutzutage dod) fiir unfere Sduljugend und fiir uns felbft erginst
werden. Mlag fein, daf Sreiiibungen, dap Rumpfdrehen und Beugen,
Armftreden und Sdywingen etwas Hiinftlides find, jo Ionnen wir fie
dbod) in der NMaffenerziehung, die nun einmal das Wefen unferer Sdyuls
organifationen ausmadyt, nidyt entbehren. Sorgen wir nun dafiir, daf
fie anderen Ubungsarten nidit juviel Seit wegnehmen, dap fie fid
maglidyft an das Maturgemdfe und Gejunde RHalten und mit aller
Energie auf ein flar erfanntes Siel losfteuern!

1) Aus David, Kérperlide Derbildungen im Kinbdesalter und ihre Der-
hiitung. Band 321 von ,,Aus Matur und Geifteswelt". (Teubners Derlag.)



Unwilltiirlide Atmungsfteigerung. 3

Unjer Bild 1 gibt uns ein Beifpiel von den entftellenden Einfliiffen,
denen der in der Entwidlung, im Wad)stum befindlidje findlidje Horper
ausgefeyt fein fann. Afnlidje Beifpiele fonnen wir, namentlid) bei
Sdyiilerinnen, die ifhre Biidermappe an einer Seite tragen, auf allen
(Bafjen tdalid) bemerfen. Dauernde EntftellungenfolderfArt, tief
eingreifende Ungeftaltungen im Knodjengeriift 3u befeiti-
gen, ift Aufgabe der Qeilgnmnaftif und mufl als folde dbem
orthopddifdien Turnen unter unmittelbarer und unausges-
jegter Ceitung des dafiir befonders gefdulten Arjtes vor-
behalten bleiben. Das tdglide Sefnminutenturnen der Sdule und
fomit aud) die Anweifungen bdiefes Biidjleins haben es ausfdlieflid)
mit dbem gefunden Korper ju tun und wollen eine Haltungsgym-
naftif betreiben, die durd) Horreftur und Gewdhnung voriibergehende
Sehler ausmerjen fann.

2. Unwillkiirlidie Atmungs= Wenn wir im folgenden von
jteigerung bei Sdnelligheits- Htm;mgsriibt{_tﬁg fpredjen
werden, jo miiffen wir vor=

e Rieruhungen, ausjdjiden, baf die Stei
gerung der unwillfiirliden Atmung, wie fie fid) 3. B.
nad) allen Caufiibungen in einer Dermefhrung der Atem:
jiige und jugleid) in einer Dergriferung des Atem:-
umfangs ausfpridt, uns unbedingt als die wertvolljte
fungen und herzgymnaftit ex{deint. Wenn grofe NMustel-
besirfe, 3. B. die der Beine beim Lauf, heftig angeftrengt werden,
oann verlangt die Anjammiung grogerer Nlengen von Hohlenjdure
aud) gebieterijd) eine erhohte Atemtdtigleit. Es gibt teinen Nien-
f{dhen, der {dynell laufen Tonnte, ohne aud) vermehrt und vertieft
ju atmen. enn man aber in Rufehaltung — alfo ohne Nustel-
titigfeit — vermelrt und vertieft atmet, jo tritt in diefem Salle
bald eine Sdttigung mit Sauerftoff und Ermiidung ein, eine Der-
mefrung jenes Gefiihls des Bedrdngtjeins, von dem Goethe redet.")
Ohne NMustelarbeit fonnen wir alfo diefe Art , Lurus-Atmung”
faum lange betreiben, eben weil fein gefjteigertes Atembediirf-
nis vorhanden ift. Denn diefes beftimmt die (Brenze der fog.
pwilltiicliden” Atmung gegen unfern Willen. Es fteigt

1) Im Atemholen find jweierlei Gnaden:
Die Luft eingiehen, fid) ihrer entladen;
Jenes bedringt, diefes erfrifdyt;
So wunbderbar ift das Leben gemifd)t.”
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aber bei feinen anderen Llbungen mit fo rapider Hejtigfeit an und
gibt damit nidyt nur die Nidglidyfeit, jondern aud) den Swang 3u
vermefrier Atmung, wie bei allen Sdynelligfeits- und Daueriibungen
(Scnellgehen, Laufen, Bergjteigen, Sdlittiduh- und Stilaufen,
Sdywimmen, Rudern, Radfalhren). Mlit den phyfjiologifden Wir-
fungen, die dabei den gangen Organismus beleben, fann fid) ein
jahmes, geregeltes, willtiitlidies Atmen — man hat dafiir den
begeidnenden Mamen der Atmungs:, Kunfjt" erfunden — niemals
meffen. Es ijt Sdymidts Derdienjt, immer mit allem Madorud
diefe Tatfad)e hervorgehoben und wiffenjdyaftlid)y dargelegt und
damit gegeniiber einer einfeitigen Turnhallentradition eine wahre,
tiefgreifende Reform angebahnt ju haben.

Wenn nun aud) die Sehnminuten-lUbungen die unwilltiirlide
Atmung md]t bejonders 3ur (eltung bringen fonnen, fo ijt dody
immerhin in jeder Hbungstmhe diefes Budjes die VIL llbung 0a-
nad) angetan, durd) Sprung, Nlarfd) oder Lauf aud) in diefer
Ridytung anregend 3u wirfen. Sreilid) bleibt dabei die Regelung
der Haltung eine Dorjdyrift, die jur Suriidhaltung jwingt. Exjt
in dem ihr gebiihrenden Teil der eigentlihen Turnjtunde und in
befonderen Spieljftunden fann dieLungen= undherzgymnaftit
gehorig gepflegt werden.

3. Beredhtigung willRiir=  Daneben joll aber dod) innerhalb
licher Atmungsiibungen. Oer Raltungserjiehung aud) der
bewuften und willtiirliden At-
mung ein Platy eingerdumt fein. Es fieht mit der Atemfahigteit
der Sdhiiler, ja aud) der Erwadyjenen, vielfad) flaglid) aus. Die
lehrreidjen Unterjudungen Otto Hoffmanns in Liibed, der
unter je 100 etwa 90 Sdyiiler fand, dieredyt unvolljtandig
atmeten, find dafiir ein Beleg.") Einen grofen Teil der Sdhiiler
ridtig atmen ju lehren, ift — fo bejdydmend es aud) fiir uns
fein mag! — angefidts der Tatjaden der Riidentwidlungen und
Sdwddjezujtande jur YMotwendigleit geworden.

1) Prof. Dr. ®. hoffmann, Sduljugend und Elternhaus.
Programm=Abhandlung bdes Hatharineums 3zu Liibed. Daraus abs-
gedrudt das Kapitel: Atmung und Horperbau" in , Horper und Geijt"
13. Jahrgang (1904) Seite 53.
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Es fommt hingu, daf im grofen und ganien bei den fogen.
Sreiiibungen” die Atmungstdtigteit bislang wenig beadjtet wurde.
Und dod) wird bei anftrengenden, zujammengefeften Srei= oder
Stabiibungen, wie fie namentlid) in Turnvereinen iiblid) jind, die
Aufgabe, den Blutbahnen vermehrten Sauerftoff juzufiihren und
die Hoblenfaure an die Aufenluft abjugeben, durd) gewohnlidyes,
ungeregeltes Atmen nur fehr unvollfommen geldjt. Die Safl der
Atemsiige reidyt nidht aus, oder diefe |ind 3u ungleidymapig oder
ju oberflad)lid). Ja, es wird wofhl gar jeitweilig der Atemgang
angefhalten und die jogen. Preffung ausgefiihrt: das Gefid)t rdtet
fidf und nady der Ubung wird — um das Gleidygewid)t wieder
herzuftellen — mit gedffnetem Munde geatmet. Das Bild einer
Curnabteilung, die im ridjtigen Atemgang iibt, ijt ein ganj anderes:
fie fiberwindet aud) anftrengende Leiftungen ohne Atemfjtodung oder
unregelmdgige Befd)leunigung. Dafiir haben uns wiederholt Dor-
fiilhrungen {dwedifdjer Turnabteilungen glanzende Beifpiele ge3eigt.
IMur daf daraufunfere Augennod) red)t mangelhafteingeftellt waren!

Der bewuften turnerijdien Atmungsersiehung ermadyen die
folgenden Aufgaben:

1. dienatiirlidyen Atmungsvorgdnge dem Derftandnis des Schiilers
ju erfdliegen und ihn fie dann ridtig und vollfommen iiben
ju laffen, wobei eine bewufte Derlangjamung der Dorgdnge
als fogen. Tiefatmen in Derbindung mit einigen einfaden
Glieder- und Rumpfbewegungen gute Dienjte leiften fann;

2. bie Bewegungsformen und ihre Derbindungen, die nidht un-
mittelbar der Atmungs|dulung, fondern mehr dexr NMusteliibung
dienen fjollen, dody mdglidyjt in Eintlang mit den natiirliden
Atmungsvorgdngen 3u bringen, auf jeden Sall diefen dabei
Bead)tung 3u jdyenfen, indem
a) entweder die Bewegungen im regelmdfigen Atemgang geiibt

werden, oder

b) mit Sorgfalt darauf gefehen wird, daf beim Idngeren Der-

harren in beftimmten Stellungen bdie Atmung nidt unter:
brodyen wird; oder endlid)

c) nady {dynellen, rudhaften Bewequngen von ldngerer Dauer,

bei denen unwillfiirlidie Steigerungen der Cungentdtigteit ein-
treten, beruhigende Atmungsiibungen vorgenommen werbden.
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4. Riditiges Atmen. Jedermann weify es, daf fid) der Um-

fang der Brujt beim Eingiehen Oes
Atems erweitert: die Swifdenrippenmusteln feben bdie Rippen
und das Bruftbein in die Hohe und bewirfen fo jugleid) eine
Erweiterung der Lunge, in die nunmehr die Luft suftromen fann.
Aber nidyt jedermann ift fid) dariiber flar, daf der Hauptantrieb
fiic die Einatmung nod) wo anbders liegt: im Swerdyfell, jener
mustulojen Sdyeibewand, die quer durd) den Horper gehend, die
Bruft- von der Baudyhohle [uftdidyt {djeidet. Wie Bild 2 es durd)
oie dide Linie zeigt, hat ein Sujammensiehen feiner Mustelfajern
ein Sinfen des dwerdjfells und damit die Einatmung zur Solge,

Seitenwand des Brujtfaftens beim tiefen Einatmen
<" Seitenwand d. Bruftfajtens beim tiefen Ausatmen -
/ [ Stellung d. Swerdyfells beim tiefen Ausatmen i
Stellung d. Swerdyfells beim tiefen Einatmen \ \\
o 4
: \

e aan ey

- .‘-.‘..Ii L -
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2. (Wady Raffe.)

Die am jtactjten ausgejogenen Linien 3eigen die bei ber Einatmung erfolgenbe Er-

weiterung bdes Brujtlajtens nady beiden Seiten und das Senfen des Iwerdyfells; die

jtarf punttierten Linien bdeuten bdie Lebergremien, bie jtart geftridjelten Linien bdie

Magengrenien unter dem bei ber Einatmung jujammengejogenen Swerdyfell an. Die

entfpredyenden Linien in feinerer Ausfiifrung geben bdie Cagenverhiltnijje diejer Mrgane,

bas Aufwdrtsjteigen bdes Fwerdyfells und bdie Derengerung bdes Brujtraumes bei der
Ausatmung an.

wdhrend fein Erid)laffen ein Hinaufjteigen ermaoglidt. MWie wir
nun aus eben diefem Bilde, nody deutlidher aber aus den Bildern 3
und 4 erfennen, muf das Ab= und Aufjteigen des Swerdyfells von
einer Bewegung der Eingeweide der Baudyhohle begleitet fein. Das
fih bei der Einatmung jujammensiehende Swerd)fell drdangt die
Eingeweide abwdrts und gegen die vordere Wand des Leibes, die
fidy nun nad) aufen dehnen muf (Bild 3). Suriidtreten der Baud):
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wand (. §. Suriidtehren der Baudymusteln vermoge ifjrer Elajtiitdt
jur natiivliden Raltung oder aud) — bei verftdarfter Ausatmung
— durd) frdftige Sujammengiehung diefer NMusteln), Suriiddrdngen
der Eingeweide und Hodyfteigen des Swerd)fells find dann die ge-

3. Einatmung. 4, Ausatmung.
Das 3werdyfell (Z) hat jid)y durd)y Sujammen- Der Brujttorh hnt}}i&l mit Senfen der

jiehen feiner NMusfelfajern nady unten abge- Rippen und bes Brujtbeins verengt, bas
fladyt und odriidt die Eingeweide abwiirts, die elaftijde Cungengemwebe ijt 3ufammens:
nun ihrerfeits bie Baudywand (Bw) vor- gesogen. Das Swerdyfell walbt jidy mit
wirts wdlben. Rippen und Brujtbein (Bb) Entjpannung jeiner Muskelfajern nad
find gehoben. Jn die der ermeiterten Bruftwand oben. Die Baudywand tritt suriid, bie
anliegende funge fann Luft (L) einftromen. Eingeweidbe jteigen aufwdrts,

Sdematijdie Darftellung der gefunden und allfeitigen
Atmungsvorginge jur Erlduterung bder Swerdfell- und
Baudjwanbdbewegunag.

meinfam auftretenden Exjdeinungen der Ausatmung. Das ift das
unerldglidye Kennjeidjen einer gefunden und vollfraj-
tigen Einatmung, daf die Sujammenziehung des widy-
tigjten Atemmustels, ebendesSwerdfells, fidduferlid

Moller, Sehnminutenturnen. 2. Aufl 2
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durd) ein Dorwdlben der Baudywand anzeigt. Ohhne diefes
Heben und Ausdefhnen der Weidjen, das fid) aud), wie ein Dergleid)

5. Einatmunag.

6. HAusatmung.

Dolltommene Atmuna.

(Photographijdie Aufnahmen eines sehnitr'ihhri en Hnaben von Prof. Dr. @. Hoffmann
in Liibed.)

Das obere Bild seigt nidt allein, wie bei der Einatmung Brujt unbd Leib fidy gehoben
haben, fondern auferbem, wie fidy der Horper in den Weidien nady allen Seiten, audy
nady hinten ausdehnt; ein Dergleidy der Sdatten in der Lendengegend lehrt das.

der Bilder 5 und 6 lehrt, in den Slanfen und Lenden bemertbar madyt,
ijt und bleibt die Atmung unvollfommen. In der Tat 3eigt fidy aber
joldye Unvollfommenheit ofter, als wir annehmen. Eine nod) dazu
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fhwadie Bruftatmung muf in vielen §dllen die unvollftdindige, ja
fajt gany fehlende Swerd)fellatmung erfefen, ohne diefes aud) nur
entfernt fertig bringen ju tonnen. Die Deranlafjung 3u foldjer Aus=
fhaltung der fogen. ,Baudyatmung” muf man wofl in drei Um:-
jtanden finden:

1) Oft ijt es eine allgemeine Sdhwddje der Konftitution,
bejonders aud) ungeniigende Nusfelentwidlung, die auf
Wadstumshemmungen mandjerlei Art und auf Nlangel an Be-
wegung 3uriidzufiihren ift, und die yugleid) eine Abjdywddyung der
Atemtdtigteit 3ur Solge hat. Ein geordneter Turnbetrieb und eine
finnvolle Haltungsjdulung fann hier vielfad) Abhilfe jdaffen.

2) Ebenjo oft liegt der Grund in verfefhrter Gewohnung,
namentlid)y aud) durdy die oft wiederholte Dornahme
pon Kraftiibungen, die mit dem Aft der Anftrengung
perbunden find. Bei allen umfdangliden Hraftiibungen, ja aud
bei foldjen bejdyrdntten (,lofalifierten”) Hraftiibungen, die im Der-
haltnis 3u der Entwidelung des jugendlidien Korpers allzu friih
erheblidhe Anftrengungen verlangen (beifpielsweife 3u vorjeitig
und ju oft von 12—13 jahrigen Knaben verjud)tes Aufjtemmen
und Kippen am Red und Barren), liegt die Gefahr nahe, die
Atmung auf faljdje Wege ju bringen. Kraftiibungen {ind dyaratte:
rifiert durd) ein tiefes Einatmen und Niundjdliegen (wodurd) der
Brujttajten firiert und 3um feften Anhalt fiiv die NTusfeln des
' Sdyultergiirtels werben foll), dem fodann ein gleidyzeitiges Su-
jammengsiehen der Niusteln an der Riid= und Dorderfeite folgt,
um Oen Bruftfaften und bdie irbeljaule am Beden feftsulegen.
Soldjes Einziehen der Baudymustulatur aber ift eine Gegen-
wirfung gegen die durd) das vorangehende Einatmen
erfolgte Dorwolbung der Baudywand, ijt eine Ausatmungs-
bewegung, die — weil der NMund oder die Stimmrife wdhrend
ber Hraftiibung gejchloffen bleibt und die Luft deshalb nidyt ent:
weidjen fann — gar nidt yur Ausatmung fiihrt, jonbern nur den
entftehenden Drud von der Baud): auf die Brujthohle fortjest und
hier durd) Sujammenpreffung der Adern neben der Unterbredjung
oer Atmung aud) nod) eine Hemmung des Blutfreislaufs er3eugt,
die duferlid) durdy Anjdwellen der Stirn= und Halsadern, durd
Rotwerden des Hopfes fiditbar wird. MWeil fo bei allen Hraft-

2*
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iibungen Oer einleitenden Einatmung alsbald das Anziehen bder
mustuldjen Baudywand folgt — bdie fog. , Prefjung” ober der
LAttt der Anjtrengung” —, fo gewdhnen fidy Athleten und
Hraftmenfdyen darvan, fdon gleid) bei der Einatmung mit dem
Anjiehen der vorderen Baudymusfeln einjufefen, um durd) die

Mangelhafte Einatmung eines hervorragend guten Turners,
16 Jahre alt.

Die obigen Bilber 3eigen das gan3 falide Einziehen der vorderen Baudymwand und bder
Slanfen bei ber Einatmung (vgl. den Tert), auBerdem aud)y nody deutlidy die Folgen
der Einjdniirung durdy dbas Tragen eines Eu’mgurte[s Prof. Goffmann fagt daju:
nwDiefer Sdyiler ijt ganslidy unfahig ,mit dem Baude' ju atmen.” Nian vergleidhe mit
oiefer Ildglidhen Haritatur bdie normale und vollfr ftige Atmung und das [ddne Aus-
laben ber Slanfen an ber Statue des Diadumenos von Dolnflet (Bild 10), ober bie
Weidienbilbung an der NMielijden Aphrodite (Bild 32).

,Bruftatmung” einen moglid)jt imponierenden Brujtumfang 3u
zeigen. JIn Sportzeitungen, die Photographien von Athleten brin-
gen, fann man oOiefe Art, den Brujtfaften aufjublajen, immer
wieder abgebildet jehen. 3d) felbjt habe dieje faljdye Einatmungs-
methode wiederholt bei Gipfelturnern fonjtatiert, und Prof. hoff-
mann hat in der interefjanten Seiten= und der Srontaufnahme
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eines 16 jdfrigen, turnerijd) hervorragend tiidytigen Schiilers (Bild
7 und 8) das gleide aud) fiir das jugendlidere Alter beleat.
Da ift es fiir uns Turnlehrer gewify eine Pflidht, nadzupriifen
und forgfam allen Sdddigungen vorzubeugen und — anftatt aller-
lei Kunftjtiide vorzeitig einuiiben — daju mitzubhelfen, daf die
forperlidye Entwide-
[ung der Jugend in
jene gejunden Bal-
nen einlente, die uns
3.B.das Bild 9 3eigt,
und die uns durd) die
natiirlihen Ubun:
gen gewiefen wer:
den. Das Derftdnd:
nis fiir oie natiir-
liden Wadstums:-
bedingungen muf
allgemein werden,
Maturmijfenjd)aft
und Hunjtersiehung
miiffen uns wieder
Sehen lefren, fo dbaf
wir 3. B. all die
Sdyonheit  wieder 5
verefren, an OeT ipiederhergeftellte gefunde Korperform durd

heute in den KHunijt- volljtinbdige Atmunag.

: Jur 3wifden Mabel und Hersgrube ijt nody ein Rejt ber
| iammlungen die burdy E'tw;rt“f!Em:rt-;gij.t:hal er_:,ﬂ&lgtan Sdniirfurdie 3u er-
mgnge ﬂ.d]tﬁ und fennen.” (Hoffmann.) Bier ijt die natiiclidye Ausbreitung

= : ber Meidien wiedber erreidyt, oderen Hiinftlerijdie Dar-
ﬂE‘l’ftﬂl‘[meIDE DOT®  jtellung alle antiten Bildbwerfe jeigen. (Dgl. Bild 10.)

bei geft.’)

3) DMeitaus in den meiften Sdllen ift mangelhafte Swerdfell-
Atmung auf die einengende Hleidung, befonders auf die
Einfdniirung durd) das Horfett, juriidzufiifren. AIl unfere
turnerijdje Erjiehung wird nuglos fein, jo lange ihre Ergebniffe

188 1))
{i s it

1) Georghirths verdienftvolles Unternehmen , Der {dhone Nenfd"
(Altertum von Dr. Reinrid) Bulle) follte in feiner Sdyulbibliothef fehlen.
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durdy derartige Entftellungen wieder aufgehoben werden, und von
deutfder Hultur fann feine Rede fein, ehe wir nidyt die traurig
ladyerlidhen Exbteile des Rofofo iiberwunden und durd) eine natur-
gemdfe Eigentradyt erfelt Haben. Die entwiirdigende Srauen:
tleidung, die unseinejchanolidye NTifbildung, eine perverfe Karitatur
des weiblidyen Korpers als das Mormale und Unvermeidlidie vor:
tau{dyen modyte, miiffen wir mit allen Hrdften betdmpfen, und in
der Sdhule muf dazu der Anfang gemadyt werden, denn Hier be-
gegnen uns die erjten Anfdae 3ufaljder Gewshnungund Gejdmads-
biloung. IMid)t eher hat das Turnen und Spiel, nidyt eher hat die
torperliche Erziehung und neben ihr die Gefundheitslehre des natur:
wiffenfdyaftlihen Unterridhts in der Sdhule und damit im Dolfsleben
wirflid) eine heimftatt gefunden, als bis — nidyt blof durd) Worte
und abermals Worte — audy durd) lebendige Perfonlidyfeiten und
ihr unbeugfames Dorbild joldje Torheiten aus den Lebensgewohn-
feiten verjagt find. Und in Abwandlung eines befannten Luther:
wortes diirfen wir wohl mit vollem Redjte fagen: eine Turnlefhrerin,
eine Lehrerin, die ein Horfett trdgt, fehen wir nidht an. — Alle
grofien (eijter unjeres Dolfes, Denfer und Didyter, Kiinftler und
(Belelrte haben fid) gegen die Horjettverjdyniirung entjdhieden ab:
weifend ausgefprocdhen.’) Alle grofen, die Seiten iiberdauernden

1) Dal. Goethe, Sdyiller, Sr. TH. Difdler u. a. in der Anthologie:
,Deutfhes Ringen nady Kraft und Sdyonheit”. Bd. 188 ,Aus Matur
und (Getfteswelt”. — Eine glinzende Darlequng iiber den Sufammens:
hang der Srauentradyt mit den grofen Sragen der Hultur und Sitt-
lidhfeit findet fid) in Dr. Albert Dresdners Bud) ,,Der Weq der
Kunft" (Jena, Eugen Diederid)s). — Bahnbredjend fiir unfere Seit
hat gewirft: Prof. Shulge=-Naumburg, die Kultur des weiblichen
KHérpers als Grundlage der Srauentleibung (Jena, Diederidhs). Ebenfo
ausqgezeidynet find die Biidjer von Dr. med. ITeuftatter, die Reform
der Srauenfleidung auf gefundheitlider Grundlage (IMiindien, Dattes
rer & @o.) und Prof. Dr. Jager und Srau Anna Jdger: Anagiene
dber Hleidbung (Stuttgart, € §.NMorit). — Aus der iibrigen Literatur
verdienen nod) hervorgehoben 3u werden die Hleinen Sdyriften: Thierd,
dbie Sdddigung odes weiblidhen Hoérpers durdy fehlerhafte Hleidung
(Berlin, Herm. alther) und Mlagnus Weidemann, Reform der
Srauenfleidbung als fittlide Pflidht (Hiel, Lipfius und Tijder)=— Sort-
laufende Anrequngen bietet die Sett{dyrift, Meue Srauentletdbung und
Srauentultur" (Derlag der ®. Braunjdien Rofbuddruderei, Harlsruhe),
deren Nitherausgeberin Elfe Wirminghaus aud) in ifrem Budje




10. Diabumenos von Polgtlet.
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Hunftwerfe find lebendige Protefte gegen den Wejpentaillen-Irr:
wahn. Was niien uns aber Ideale, wenn {ie niht unter uns
jur MWafrheit werden wollen? 3n einem herrlidien Budje fagt
Ridyard BiirEner: , Den grofartigen Widerfprud), der darin liegt,
daf man jede marmorne antife Denusgeftalt als das Urhild eines
jdonen Weibes anfieht und bei den Gegenwartsgefdopfen aus
Sleifd) und Blut gerade den NMangel an Ebenmaf und Hatur jdon
findet, pflegen unfjere Herren und Damen gar nidyt 3u merfen.
Damit fpiiven jie denn freilid) aud) gar nidyt, weld) unvergleidylidhes
Armuts3eugnis {ie fid) fiir ihre Beobadytungsgabe und ifren Sdon-
heits{inn ausftellen. — Dieunumiftoglide Wahrheit, daf die
Horfettaille ungefund, unverniinftiq und unfdon ijt,
mufp dem heutigen Gejd)ledite fo lange inden Kopf ein-
gehammert werden, bis die allgemeine Uberjeugung
jieghaft mird, dafh jedeTaille fiir haglid) und jedes Kor-
jett fiir unanftandig gilt."")

Wie man ju Hindern davon reden foll, dafiir hat Dr. med. Alice
Projé in ihrem ,Lehrbud) der Gefundheitspfleae” (Berlin,
Sdyall u. Retel) ein vortrefflidies Beifpiel gegeben. Da ift alles fo
eindringlid) und iiberseugend, daf es als Dorbild weitefte Derbreitung
finden follte. 3d) fann hier nur den Sdhluf der Darftellung jitieren:
nDie Sadje ift nidt fo, daf durd) das Sdniiren gleid)y nady ein paar
Tagen oder Modien eine Xrantheit entfteht, fondern es werden die
einelnen @Organe und mit ihnen bder gange Hérper weniger wider-
ftandsjihig gemadyt; gewiffermafen wird jedes eingelne Mrgan bleid-
fiidytig und matt und, wenn dann mal eine bejondere Kraftanftrenqung
von ihm verlangt wird, fo ift es 3u {fwad), fie 3u betdmpfen, und
fann fidy aud) lange nidit von ifr erholen. Iy mddite gern, daf die
Naddyen, die hier vor mir figen, fo verftdndig wiirden und einen
gefunden, frdftigen Hovper fo hod) fdhiten, daf fie fid) von feiner
mube32ttung und von feinem Ilodemagajin daju verleiten liefen, fid)
eine mobderne Kleidung anzujdaffen, wenn diefe ungefund ift. Id
verfpredie eud), Kinder, ithr werdet viel frifdjer und gliidlider im Leben
fein, wenn ihr euren Horper adtet und feiner natiirlid) jdonen Sorm
feine Gewalt antut. Gewif, ihr follt eud) moglidhft nett und hiibjd
anziehen, daf ihr und andere verftindige Mien{djen ifre Sreude daran

,Die Srau und die Hultur des Horpers' (Ceipsig, €. §. Amelangs Der-
lag 1911) eine warmherzige und iiberjeugende Siirfpredjerin der ver-
niinftigen und dfthetijdjen Tradt ijt.

1) , Kunftpflege infausund eimat." DonSuperintendentR. Biiriner,
Aus ,Matur und Geijteswelt" Band 77.



11. 12.
Ein normales Bruftgeriift. Ein durdy Sdniiren entftelltes
(Debdiceifde Denus.) Brujt und Bedengeriift,
(Mady Sémmering.)
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haben; aber ifr follt feinem unverftindigen Mlenjdien 3uliebe euer
Mohibefinoen und eure Gefundheit darangeben — Jhr follt mal fehen,
ibr Nldbdels, wie ihr auf unferen grofen Spaziergdngen gut mithalten
fonnt, wenn ifr eud) durd) die Kleidung nidyt einymdngt und aud) nidt
juviel anzieht. Da wird eud) das Caufen und Springen eine Sreude fein.”

TMod) immer eignen fidy die mehr als 100 Jafre alten, flaffifden
Sommering{den Bilder daju, die Sdddigung durdy das Horfett
in grofj3ilgiger Meife darzulegen. Sie find in unfer Bud) aufgenommen,
damit fie den Hindern vorgeseigt werden fonnen. Yody beffer freilidy
ift es, wenn — wie es 3. B. im riilhmlid){t befannten Altonaer Nufeum
ber Sall ift — die Sdyiiler unmittelbar neben einem normalen Stelett
ein verfdyniirtes fehen und Dexrgleide anftellen fonnen. Dann wird man
an der Senfung und Derengung der untern Rippen das Maturmidrige
diefer Derunftaltungen erfennen, das H.o.Bardeleben treffend gefenns
jeidynet Hat, wenn er faqt: , Eine fiinjtlide Madahmung des alten,
greijenfaften Bruftforbes wird — gewif ohne Willen und ohne Wiffen
diefer Tatfjadye — von vielen, ja den meiften jungen Leuten weiblidyen
Gefdyledits Dewirft, indem fie ein 3u enges Sdyniirleib oder Horfett
tragen. Wird der Brufttorb eingeenat, fo madyen fidy die Trdgerinnen
des Sdniirleibes ftatt jiinger und fdyoner nur dlter, fie arbeiten
dparaufhin, ihrem Bruftforb all3u friifzeitiq die Altersform ju geben,
von der fdydadliden Wirfung auf die Unterleibs: und Bedenorgane gan3
3u {dyweigen."” (Anatomie des Nienfdjen. V. Teil.)

Heute herrjdyt fein Sweifel mehr dariiber, daf der friifer 3uweilen
gelefrte, angeblid) generelle Unterfchied wifdien der mdnnlidyen
(3werdyfell:) und der weiblidgen (Bruft:) Atmung gar nidt von
Matur her bejteht, oaf er fiinjtlidh fonjtruiert war und dort, wo er
wirtlich beftand, einindividuell auftretendes Ergebnis einfdniirender
Betleidung ift'). Das wird natiirlid) nidyt hindern, daf jene Sabel
nod) ferner lebensfdahig bleiben wird — bei allen denen namlid),
die fie gern Horen und fiir die die Lodungen der NTode, Stlavenfinn,
NMadyahmungstrieb und Gefalljucht jtarfer jind als alle Dernunjts:
griinde. Trodem miiffen wir fortfahren, das Ridytige ju lernen,
und aud fiir das Turnen der NTadden miiffen wir dieumfajfende
und vollfommene Atmungsiibung, 0. f.die abbominale und
fojtale, durd)jegen. Denn beide Sormen bilden eine natiirlidye
Einheit, widerftreben fidy nicht (Heben der Rippen mit dem Bruft:
bein einerfeits und Senten des Swerdyfells mit Defhnung der Baudy

1) Havelod Ellis in feinem Budje ,Mlann und Weib" (deutid
von Dr.H. Kurella) gibt eine iiberjeugende Lberfidyt iiber dte Ergebniffe:
ver Unterfudyungen zahlreider Sorfder,
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musfeln anderfeits ftimmen durdyaus sujammen!), und ein Gegenfaf
fann in EBeide Dorgdnge nur fiinjtlid) hineingetragen werden! Die
Atemgnmnaftit mufy fid) 3ur Hauptjadje an den natiicliden Ein-
flang Halten, mufy diefen betonen und in feiner Ausnubung das
Siel fehen. Das braudyt fie nidht 3u hindern, dort, wo ein beftimmter
Ntangel herrfdt oder wo bejondere Umftdnde obwalten, nun ge-
legentlid) das eine mehr als das andere 3u pflegen. Aud) werden
die bisherigen Darlegungen feineswegs den Derdadyt einer Unter:
jdhafung der Bruftatmung auffommen laffen, wenn weiterhin
aud) die Dorbedingungen fiir diefe gebiifrend behandelt werbden.

ITody it hier anjumerten, daf riditiges Atmen durd) die Mafe

gefdyehen foll, die Gerber das ,Hauptiduiorgan des gefamten

Atmungsapparates”, Tro [t d) den, Lungenfdyiifger' nennt. , Wer

dburd) den NMund atmet, atmet eigentlid) nidyt, jondern er {Hludt
Eu'_ft.“ 1}

5. Entfaltung der Brufjt. Siir die Erweiterung der Bruft

in Tiefe und Breite bei der Ein-
atmung und fiir das jolgende Herabiinfen des Bruftf.orbs durd) die
eigene Scywere fpielt die Elaftizitdt der Rippentnorpel eine bebdeu-
tende Rolle. Hraftvolle Ein= und Ausatmungsbewegungen, wie fie
durd) die Leibesiibungen veranlaft werden, tragen daju bei, die
jugendlidye Elaftizitat lange 3u erhalten und fo einer vorjeitigen Der-
hartung, wie {ie das Alter mit fich bringt, vorsubeugen. Die Leibes-
iibungen {ind es aber aud, die die Nusteln ftdarfen, die bei der Atem:
bewegung des Bruftforbes mitwirfen. Da bdie Hilfsmusteln der At:
mung aud) Jugleid) mandye andere Bewegungen ausfiifren, jo tonnen
wir fie durd) diefe frdftigen. Hals= und Bruftmusteln fommen biex
sundd)ft in Srage. Einige Hinweije miiffen an diefer Stelle natiirlid
geniigen. Unjer Bild 13 3eigt 3. B. an der redyten Seite des nadj lints
gedrehten Halfes den fogen. Kop fwender. Unten am Sdliiffel und
Brujtbein entjpringend, 3ieht er das Hinterhaupt, an dbem er oben an:
feist, nad) vorn herum. Wenn aber der Hopf fejtliegt — was durd)
eine Reihe anderer Ralsmusteln veranlaft werben fann —, wenn
alfo der Anfaly am Binterhaupt ebenfalls firiert ift, dann vermag eine

1) Prof. Dr. P. . Gerber, Die menfdlide Stimme und ifre Hyaiene,
(Aus Matur und Geifteswelt. Band 136.)
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Dertiirjung diefes und des anbderfeitigen Kopfniders beim Heben
oes Bruftbeins mitjuwirfen, alfo bei der Einatmung ju helfen. —
An der rediten Seite jehen wir auf dem Bilde 13 dem Bruftforb

4l 'l‘f..l ey Stirnmuskel

Schlafenmuskel Ringmuskel des Auges

.- _#_.'\

Hinterh i
inferhaupimupkei : ,& Heber des Nasenfliigels . dev Oberlipp|

Jochbeinmuskel Ringmuskel des Mundes
Kaumuskel ? ;
Harabitaher. o Herabzicher der Unierlippe
Mundwinkels - Kopf- Dellamuskel
Kopfwender aenser

Rippenhalter

Trapesmuskel

Schullerzungen-

betnmuskel
Abszhindtt

Oberer | jes grogesd

Unterer Brust-
miskels

tirofer ﬁ e
Brust- 8.
muskel  PHREES, -
.I. '|".|..|. ."I"F e
.l'}- 2 ,- Grofer vorderer
i Sagemuskel
:

13. Niusteln des Hopfes, des Haljes und der Brujt.
(Aus Sdymidt, Gefundheitslehre.)

einen madytigen Nustel auflagern, dejfen Sajern vom Sdliiffel:
und Brujtbein und den Rippen einerfeits nad) dem herabhangenden
Oberarm verlaufen, den Jogen. grofen Bruftmustel. Seine
Dertiirgung jieht den Arm an die Brujt heran. Lints aber jehen
wir den Oberarm erhoben und die Safern des grofen Brufjtmustels



dburd) Turnitburgen. 190

vom Rippenforb her nunmelhr aufwdrts anjteigen. Denfen wir uns
die Hand des gefobenen Armes an einem (Gerdt, 3. B. an einer Red:-
jtange, fejt angreifend, {o daf nun der Avm feftliegt, fo wird es uns
aus der Seidnung flar, daf eine Dertiirgung der Nusteljtrange ein
Beraufziehen und Reben der Rippen, eine Brujtforberweiterung ver-
anlaffen wird. Hier liegt die Bedeutung, die die Starfung der GBlied-
mafenmustulatur aud) jugleid) fiiv die Entfaltung der Brujt fat.
JIn der Tat bemerfen wir bei jugendlidyen, arten, namentlid) weib-
lichen Perfonen, an denen uns ein flader Thorar auffallt, daf aud)
bei diefen die Armmusteln diinn und {dlaff {ind. Beider Eniwid:
lung, die des Bruftforbs und des Sdyultergiirtels, greifen ineinander.
enn gan3 bejonders bei jungen Nladdien mit juriidgebliebener
Brufttorbentfaltung eine Dispofition fiir Lungenfrantheiten fejtiteht,
fo tann uns jugleid) die flaglide Armmustulatur dafiir ein §inger=
jeig fein, daB NMangel an Bewegungsfreifeit und Nustel-
tatigteit der Grund dafiir ijt. Wenn Hutdyinfon dazu bemertt:
»&s {deint faft, daf die Riidfehr 3u den Baumbewohner-Gewohn-
heiten unjerer Dorfahren das Haupterfordernis fiir eine ridhtige Ent-
widlung des Brujttaftens beim einjelnen wie bei der Rajfe ijt. Der
wollbetannte findlidje Kletterinjtintt jollte bei beiden Gefdyled-
tern gleid) refpeftiert werden, jelbjt mit dem Rififo, die Hleider 3u
jerreifen und gelegentlid) einmal eine Rippe 3u bredjen!”, fo liegt in
diefen Morten die bejte Redytfertigung des Turnens. Derniinftig be-
triebene Hangiibungen in der Turnftunde tonnen die Kletteriitbungen
oer Baumbewofhner am bejten erfeen, fogar ofne Rippenbredyen
und Hleiderzerreifjen. Sugleid) erfieht man daraus, wie torid)t joldje
Leute urteilen, die nod) immer das Geratturnen als ungeeignet fiir
das weibliche Gejd)led)t bezeichnen. Als wenn die NTddden nidyt audy
ihre gan3 natiicliden Kletterinftintte 3eigten, als wenn ifr Knodyen-
und Mustelgeriift anders fonftruiert wdre, als das der Knaben.')

1) Aljo gerade fo qut wie die Knaben, follen die Mdaddien turnen
und fpielen, laufen, {pringen und fdwimmen, natiirlidy — was aber
fiir jene nidit minder ridtig ift — nad) NMafgabe ihrer individuellen
Hrifte. JIn einem feiner Aufidfe in der , IMeuen Rundjdhau” fragt
Dr. Robert Reffen, warum unfere deutjden Kinber an ftraffer Be-
wegqung verfindert werden und fo ,bei lebendigem Leibe anfaulen
follen' und er antwortet: ITur jugunften der alten Negdre Priiderie?
Wie mandjer Hygienifer, wenn er die Gefundheitsopfer fah, die diefer
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Unfere Betradtung mufy aber fiir die vorliegenden 3wede
nod) eimen Sdyritt weiter tun. Griff an einem feften Anhalt 3u

Underschulier-
blutt- M

InnéTer
Zunschen- KRin. M

grossen Tu M*

dusserer schrdger
Baneh - M

14, Der arofie Sdgemustel; bdie Swijdenvippenmuskeln; am Halje bdie Rippenhalter
und der Sdulterblattheber.?)

nelymen, wie beim Gerdtturnen, ift nun feineswegsdaseinjzige

Ntittel, um eine gewiffe Sirierung der Arme und des Sdyulter-

iﬁre&hd}en Boin gebradyt wurden, 11111 nidt {don gefnirfdyt: Honnt
idy dir nur an Oden diirren Leib! —

1) Aus Barbdeleben, Anatomie des MMenfdien. Bbd. 11l. (,,Aus Matur
und @eifteswelt.” Bd. 203.)




Seftlegung der Sdultern. 21

giictels — und damit Nustelzug von diejen her jum Brujtforb
hin — 3u erreiden. Die Betrad)tung eines anderen TMustels mag
uns auf die ridhtige Spur bringen. Etwas niedriger als den eben
betradyteten grofen Brujtmustel fehen wir mit mefhreren Saden
den fogen. ,,Dorderen Sdgemusfel von den unteren Rippen ent
fpringen und um die Rippenbogen herum nad) hinten verlaufen.
Mo er dort bleibt, miiffen wir aus dem Bilde 14 entnefhnten, wo
wir feine vorderen Urfprungsitellen aud) an den oberen Rippen
nod) beffer erfennen, weil die bededende Niustelid)idht hier weg-
gelaffen ijt. Wir fehen an der rediten Sdulter das Sdyulterblatt,
weldjes fonft dem Riiden flad) anliegt, fo von dem Rippentorb
abgehoben, daf wir darunter jehen fonnen. Die Unterjeite ift fo-
jujagen wie ein Budjdedel hod)getlappt. ITun entdeden wir, daf
alle von den Rippen fommenden Portionen Odes Sdgemustels
nad) hinten jujammenlaufen und an der inneren und hinteren
Kante des Sdyulterblatts anfeen. Eine Dertiirzung ifrer Mustel-
fafern muf jur Solge haben, daf das Sdulterblatt nad) vorn ge-
jogen wird. Aber genau wie beim Bruftmustel mufy eine dhnlide
Erwdgqung uns jagen, daf namentlid) die unteren Strdnge des
Sagemustels geeignet find, die Rippen bei der Einatmung in die
Bohe 3u 3iehen, falls fie namlid) am Sdulterblatt einen
fejten Halt finden. Das fann aber nur eintreten, wenn das
Sdyulterblatt hinten durd) andere Krifte fejtgehalten wird. Gibt
es foldje Hrifte? Allerdings. Wir lernen {ie fennen, wenn wir
nun einen Blid auf die Riidenmustulatur werfen. Bild 15 jeigt
jie uns, in 3wei Sdjidten. Redjts fehen wir vom Riidgrat fer
nad) der Sdyulterhohe und der Schulterblattgrdte hin den unmittel-
bar unter der Haut liegenden ,,Trapej- (oder Kapuzen-) NMustel”
verlaufen. €r 3ieht das Sdyulterblatt nad) der Wirbeljdule Hin.
Lints ijt diefer TMMustel abgetragen, und wir gewahren hier den
jonjt vom Trapezmustel bededten ,, Rautenmustel”, deffen Der-
fiiraung ebenfalls das Sdyulterblatt der Wirbelfdule anndhert, da-
bei deffen unteren Wintel nad) innen drehend. In diefen Musteln
nun liegen jur Bauptjadje die Hrdfte, die durd) Angiehen bdes
Schulterblatts an deffen innerem Rande dem vorhin betradyteten
Sdgemusfel den feften Halt gewdfren, der ihn ju einem Heben
der Rippen befdhigt. Hilfsatemmustel t6nnen alfo aud
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dadurd) in Sunttion treten, dap {ie am feftgelegten
Sdultevgiirtel, Hals oder Kopfifren unverriidten Halt
finden und von hieraus ihre Hraft auf den Bruftforb
wirfen laffen. Sie find dabei aber ganj und gar auf
die firierende Hraft der Sdultermusteln angemwiefen.
Diefe wiederum finden ihren Halt an der Wirbelfaule,
deren Inoderner Aufbau und derven mustfuldfe Kraft-
quellen legten Endes dbas Entfdeidende find.

. Die Anndherung
des Sdyulterblatts
andielDirbeljdule,
die Hraftigung der
oben genannten
und verwandter
MMusteln beoeutet
alfo fiir bdie At
mung eine GEnt-
lajtung von dem
jdjeinbar auf den
Bruftforb driiden-
den Schultergiirtel.
Ja, fie gibt weiter-
hin fogar die llMog-
lihteit — wvom
Schultergiirtel aus

16. Die Shulterblattangicher : rediis der Trapess (odex Kge  OVLELt, 'DOM -~ Dex
pujens), linls der Rautenmustel und ber Sdulterblattheber. mlrheﬂuule aus

indirelt — durd
Bilfsmusfeln den Rippenforb 3u heben und diefen fo 3u feiner
vollfommenen Entfaltung 3u bringen.

Und hier liegt das eine Grundgejel aller 3ielbewufzten Haltungs-
erjichung: die Musteln, die den Sdultergiirtel dem tra-
genden Stamm des Steletts (bem Riidgrat) anndfhern,
fo 3u frdftigen, daf fie dauernd die Tenbdenj einer ge-
wiffen Sufammensiehung erhalten. Swar follen fie ihre
Elaftizitat nicht verlieven, nid)t 3u verdidender NMliBgeftaltung ge-
bradit werden und fehr wofhl ebenfo gut gedefnt wie gefiirst
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werden, aber dod) follen fie ein gewiffes Ulbergewidyt iiber die
nad) vorn 3iehenden Nlusteln erhalten, fo daf die Sdultern_jtets
juriidgenommen, die Brujt frei entfaltet exfdjeint und, mit einem
MWorte, die gute Haltuny dauernd bewalrt bleibt. Iur
ftindige Gewdh: |
nung, nur forg- | \
jame Beobadytung i s |
und unermiidlidye | -
Pflege fann bdiefe

Haltungstenden;

gegeniiber den ver-

unftaltenden und

die Brujt einengen-

den Einfliiffen jur
geniigenden (el i

tung bringen! IDie
ein roter Sabden
muf fie alle Turn=
ersieung odurd)y
dringen und fo als
eyt erweifen. Wir
werden fo lange
niht jum Siele
fommen, als wir
bas (ute, dbas wir

bll'rf!) die ngE'ﬁ. 16. Servung der Sdulterblattanzieher durdy ju friih
SIEIﬁTJuﬂgEH ers geiibten und 3u anbauernden jogen. ®berarmhang.

reidyt haben, durd

andere Derfefrtheiten wieder in Srage ftellen. Wenn wir den
nod) wenig gefraftigten findliden Horper 3. B. im Oberarmbang
an den Ringen oft fo auffdngen, wie es das Bild 16 jeigt, dann
diirfen wir uns nidt wundern, wenn der Hopf 3wijden den Sdul:
tern einjufinfen {djeint, weil die Schultern in die fohe gezogen
werden. Das Bild jeigt befonders — wieder an der linfen Seite —,
wie der rautenférmige Nustel durd) Auswdrtsdrehung des unteren
Schulterblattwinfels gezerrt wird. So lange die Nusfeln nod) nidyt
durd)y anbdere Ubungen gehorig gefraftigt jind, fann man diejen

Moller, Sehnminutenturnen. 2. Aufl. 51
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hang nidt ofne {dyddigende Nusteldehnung madyen laffen. Und
dod) tann man inTurnhallen immer wieder beobadyten, wie nament:
lid) die Nadchen auf Ringe und Rundlauf losjtiivmen, um mit mert:
wiirdiger Ausdauer in joldhem Hang ju fdjaufeln. Wollen wir
aber wirflide Haltungserziehung pflegen, dann muf
derartiges aus Ddem
Turnen der unerwadje-
nen Jugend ganj ver:
fhwinden. Mur dann wer-
den wir den runden Riiden,
den uns Bild 17 in einer
NMaturaujnahme abjd)redend
vorfiihrt, erfolgreid) be-
fampfen.

dur Entfaltung der Brujt
aber und gleider MWeife 3u
der weiterhin ju bejpredyen-
oen Ausridytung der IDirbel-
faule tragt in auferordent:
lihem (Grade die ridytige
Kopfhaltung bei. Unfere
Jugend ift durd) vieles vorn=
iiberbeugendes Sigen nur all
ju fehr dazu verfiihrt, aud)

3 17. Sdhledite Haltung eines
im Stehen und Gelhen den S

Hopf nad)y vorm ges i, pruit inn eingefallen, der Kopf

1 2 vorgefjtredt, die SHulterblitter jte=
fd}ﬂbEﬂ. u t‘fﬂgﬂl ].I'I"le'I.' hen heraus, dieRiidenlinie zeigt die

Bildb 38 von der fEI‘IIIEF Anpaifung an die Sdreibhaltunag.

r (Prof. Dr. Boffmann fiigt 3u diefem von ihm
[’}Eﬁéﬂ @runbﬁel[u‘ng 32191: aﬂfgmmmm"enen Bilbe hlgjlla: wAngetleidet ﬂ[e][ﬁ

diefen Sehler in Derbindung  dicjer Knabe gejund und triftig aus und jdeint
mit anbe?tn Unricdytigteiten. e I:E?d:fdtaﬁﬁtm ber %'&Iu“ﬂ‘f%" i 28
Weldye Solgen er nad) jid)

jieht, follen bdie Bilder 17a—c erldutern. Beim Dorfdjieben
der Halswirbel werden die oberen Bruftwirbel mit nad
vorn gejogen, der Riiden wird gerundet, die Rippen
verlaufen mefhr {drdg nad) unten und die Brujt ift ab-

gefladyt (Bild 17a). Wie der Kopf ridtig getragen werden foll,
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dbas 3eigt uns
Bild 17b: mit
dem Riidjzie:-
hen und Ab-
fladjen Ddes
Halsbogens
ift audy odie
Bruftwirbel:
faule ge=
jtredtundodie
Sdulter 3u-
riidgenom:
menworden,
die Rippen
findgefhoben
und die Brujt //
ift entfaltet.”
Soldje Raltung - /
lit ielbitt}er= 17a. Salide Kopfhaltung. 17b. Ridytige Hopfhaltung.
ftandlid) phyjiologijd) von der allerqropten
Bebeutung. Die Sigur 17 c will den Begen-
jaf diefer guten und jener faljdyen Haltung
nod) einmal verdeutlidyen, indem die faljche
Haltung in ausgezogenem, die ridtige in
punttiertern Umri gezeichnet und fo der
Unterjdyied zwijdhen der Abfladyung und
der Erweiterung Oder Bruft redit augen-
fallig gemad)t ift. Aud) unfer Bild 34 von
der Statue der Nielifdyen Aphrodite 3eigt
den  Raltungssujammenhang 3wifden
Bals: und Bruftjdule fefhr [don.
Riidmwdrtsjiefen des Hopfes (Hopjbeugen
tiidwdrts) fann man aud) bei {fledter Rals-
haltung ausfiihren, alfo jo, daf die Rals- |
witbelfdule dod) mehr oder weniger nady ;
vorn ver{djoben ift. Ein joldyes Beifpiel bilbdet |

Si.g‘llt' 17d ab. Mlit iU[Ef}EI EnuItung iﬂ“iﬂl : 17¢c. Saljde und ridytige l
wir uns aber im Turnunterridyt feinesweqgs Kopfhaltung im umﬂﬂ.

3*—

— —
- -




26 Hopflenten riidwadrts.

17 d. Hopfienten riidwdrts bei unridtiger 17 e. Hopfjenten riidwarts bei guter Hals-
Ralshaltung. haltung mit angezogenem Hinn.

begniigen, fondern bei dem BefeRhl , Hopffenfen riidwdrts” im
wefentlidhen ein frdftiges Suriidfiihren bdes RHalfes bei ange-
jogenem Hinn, aljo ofhne Bewmegung im HAtlasgelent, verlangen, fo
wie es Bild 17e ridtig darftellt.

Es verjteht jid) nadydemeben Gefagten, ba unfere haltungs:
erjiehung der ridhtigen und jdhonen Kopfhaltung volle
Aufmerffamteit {denten mup. Gerade diefes LUbungsbeifpiel
ift wie fein anbderes geeignet, die Schiiler und namentlid) aud die
Schiilerinnen — bdie befonders 3u jdledhter halshaltung neigen! —
die Bewegungsvorgdnge und Sormwverdnderungen felbft genau
beobadyten und fie durd) die Bilder und die Wirtlidfeit die erjte
wertvolle Einfidt in die anatomijden Derhdltnifje gewinnen 3u
[affen.

our Erlduterung odes in bdiefem Hapitel aufgeftellten Grundfates,
ole den Schultergiirtel tragenden und die Schulterblitter Juriidziehenden
Musteln durdy ftandige Ubung ju Frdftigen, feien nun fury an der
Rand ber Bilder die Armhaltungen befproden, die wir infofern
als Bilfsiibungen beseidynen, als fie bei den Hauptiibungen (Rumpf-
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bemegungen) jur Dertiefung der Wirfung helfen, die aber gerade dabei
in der Praris den meiften Anlaf; geben, den oben aufgeftellten lb'runh
fag 3u erfilllen. Bild 18 jeigt die fogen., Sdilaghalte”, wie man
fie fnlher ausjufiithren pflegte, nimlidy fo, daf die Singerfpiten vor
der Bruft sujammengelegt erfdjeinen. Dabei exfdeint dexr Riiden (Bild 19)
gan3 abgefladyt und die Sdyultern find nad) vorn gefdoben. Ganjz anders
jieht die uns ridytig erfdyeinende Sdylaghalte der Bilder 20 und 21
aus. Bei bdiefer bleiben die Ellenbogen juriidgejdjoben, alfo die Mber-
arme in ihrer Lage, jowoRhl beim Suriididlagen der Unterarme als
beim Dorfiithren. Dann ldft die Nlodulierung des Riidens (21) erfennen,
wie Trape3z= und Rautenmusfel angejogen fein miiffen. Es muf fier
jedbod) bemerft werden, daf die Anfpannung der Nusfeln in
Bild 21 abjiditlidy etwas fibertrieben wurde, um fie deut-
lid) erfennbar 3u madien. 3In der Regel follen aber jolde
dwangshaltungen vermieden werden und die Ausfiithrung
mit gelinderer Anftrenqung—felbfiverftandlidy nidt [dlaff
und fraftlos! — gefdehen. — Die Bilder 22 und 23 ftellen die
ridytige ,, Beugehalte" dar, wie fie die preufifdie amtlide , Anleitung"’
erfreulidjermeife gegeniiber der alten Meife des Armbeugens, bei der
die Rdnde por den Sdultern lagen, vorgefdjrieben hat. Aud) hier laft
- bie Riidenanfidht die Dertiivgung der Sdyultermusteln erfennen. Die
Bruft fann fid) bei diefer RHaltung frei vorwdlben. — Die jumeift im
Turnunterridyt viel ju oft benuffte ,,Dorhalte’ der Arme fann fid
an Mert nidt mit der Seithalte meffen. Wenn man fie aber ein-
nefymen [dft, foll man beadyten, dafy aud) dabei die Sdultern juriid-
gehalten werben, wie es Bild 24 jeigt. Stredt man dagegen in faljder
Weife die Hinde foweit wie mdglid) nad) vorn, dann wird die Bruft
eingeengt und Odie Sdyulterblatter werden nady vorn gezogen. lllan
vergleidhe in den Bildern 24 und 25 bdie Lage der Schultern, die Riiden-
und Bruftlinie miteinander! — Iie die ridytige , Hilfthalte” (Hiift-
ftiig) mit lofer Anlefnung bdes Daumes und erften Singers erfolaen
foll, Lifgt Bild 26 erfennen. Im @egenfage dazu ift in Bild 27 das
faljhe Begendriiden der ganzen Hand dargeftellt, bei dem |[dyon bder
Anfa 3u einer Einbiegnng der Lendenwirbeljdule erfennbar ift. Uber
diefen Sehler fpridit weiterfhin der ndd)fte Abjdynitt diefes Budjes. —
Sdhlieglid) ftellen wir in den Bildern 28 und 29 nodh die ridhtige und
faljdje ,Mladenhalte' einander gegeniiber. Jene jeidinet fidy dadurdch
aus, daf abermals Sdultern und Arme gut juriidgenommen find und
die Bruft fid) vorwdlbt, wdhrend bei diefer Shulterbldtter und Ellen-
bogen nady vorn gefiihrt find, der Hopf ebenfalls vorgedriidt iit und
bas Bruftbein herabgefunfen er[cfpzmt Die Madenfhalte ift in den
Hbungsuer?,ﬂd}mﬁen diefes Budjes mit voller Abfidht ganz weagelaffen
worden; fie eignet {id) nidt fiir das gemeinfame Sehnminutenturnen
in S{ﬁulen, weil dabet Sehler 3u leidyt vorfommen. Sie ift die weit-
aus fdywierigfte der Armhaltungen, gibt leiht — wenn das hiflide
Dorfdjieben des Hopfes aud) vermieden wird — dann ju dem anbdern
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R 2
23. Ridytige Beugehalte.
Die Hinde nody ein wenig juviid:, die Ellenbogen weiter an die Flanfen heranziehen:




Riditige und faljde Dorhalte.
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24, Ridytige Dorhalte.

25. Saljde Dorhalte.




26. Ridytige Hiufthalie,

27. Salfdie Riifthalte,
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28. Ridytige Madenhalte. 29. Saljde NMadenhalte.

Sehler der Halseinbiequng Derlafjung und follte nur bei reiferen Sdg-
lingen und Erwadyfenen Derwendung finden, und audy bei diefen nur
dann, wenn jdon eine ausreidende Einfid)t und ldngere Gewdhnung
sum (uten anerjogen ift.

@b der papierne Lehrplan auf den Turnunterridht eine leben:
{pendende Wirfung ausgeiibt hat, wird aud) daran ju erfennen
jein, daf die Sdjiiler jdylieglid) gar nidt anders fonnen, als bei
dent hier bejprodjenen RBilfsiibungen die ridhtige Haltung ein-
junehmen.

6. Ausridhtung der Wirbeljaule. Sreies Dorwdlben der
Behdmpfung des Rund- und des Brujt, ausgiebiges Re-
Hohlriickens. ben und elaftifdyes Sen-

fen Oer Rippen {ind

Dorbedingungen einer vollfommenen Atmung. Siir folde Entjal:
tung des Bruftforbs ift die Entwidlung der Hals: und Schulter-
musfeln bedeutungsvoll. Diefe aber fiihrt uns ju dem tragenden
Stamm des @bertdrpers, an dem leen Endes die ganzen NMustel-
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fomplere ihren Halt finden. ,,Ein gefunder, normaler Brufjt-
forb fetit eine normale Wirbelfdule voraus.” NMit diefem
sufammenfaffenden Saf hat Bluntjdyli in jeinem trefflichen Biidy-
lein auf die Bedeutung der gymnafjtijden Ausridtung des Riidens
verwiefen.’) Und das ift fiir eine finnvolle Haltungsersiehung in
der Tat der MWeisheit lefter Shluf, dafy das tragende , Aufhdnge:
geriijt' des Horpers feine normale Geftaltung erhalte. NTit diefer
ijt oie gute Raltung des ganzen Korpers wenigftens 3ur hauptiade
{dyon begriindet. IDiederum liegt die Aufgabe fier darin, ein ge-
wiffes Gleidgewid)t in der Nlustelentwidlung herzujtellen. Mur
verfhdltnismdRig fury fann hier gezeigt werden, worauf es jur
Hauptjadie anfommt.

Was die normale Geftalt der Wirbeljdule angeht, fo ,prdgen
fidy die phyfiologifdien Kriimmungen der Iirbeljdule in dem
Profilfontur in Sorm einer {donen Wellenlinie aus, deren MWellen=
tdler und Wellenberge jeweils die gleidhe Hohe haben" (Hoffa). Auf
die Erhaltung bdiefer [donen Linie fommt es bejonders an (vgl.
Bild 34 vom Riiden der Nlelijden Aphrodite und den dazu ge:
fegten Text); geht fie in der Brujtregion verloren, jo fpreden wir
vom runden Riiden; in der Lendenregionm, jo bom hohlen
Riiden. Alle Ubungen und Raltungen, die jur Entfaltung der
Bruft beitragen (jo neben den Armbewegungen gan3 befonders
die , Spannbeugen” des fdwedijden Syjtems), wirfen jugleid
dem tunden Riiden entgegen. Um das Derhaltnis 3wijden dem
nad) hinten erhabenen Bogen der Brujtgegend und dem hohlen
Bogen Oder Lende 3ju erhalten, muf man fiiv die Ubungspraris
ven Grundfaly aufftellen:

Die an einer bejftimmten Bewegung nid)t beteiligten
Blieder des Korpers behalten ifre £Lage, die fie im auf-
reditenStehen hatten. IJhre {deinbare Bewmegungslofig:-
feit bedeutet dabei jedbod) nidit etwa eine Untdtigteit
der fie haltenden oder tragenden Mustulatur.

Das befte Beifpiel fiir die Beobad)tung diefes Grundjakes bei
der Bewegung der Wirbeljdule bietet das fogen. Rumpfjenten

1) Dr. B. Bluntid[i, Die Bebeutung der Leibesiibungen fiir bdie
gefunde Entwidlung des Horpers. NMiindjen, Ernft Reinhardts Derlag.
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30 jeiat eine Haltung, die wir turnerijd
ein , Rumpfjenfen vormirts* nenmen:

bdbas Dorneigen ijt bewirlt bdurdy ein

Drehen im BHiiftgelent, wobei bas Rud-

grat die natiicliden Bicgungen bemahrt

hat, bie es beim au?ﬂd}tm Stehen aufs
weift.

31 3eigt eine Raltung, die wir turnerijd)
ein , Rumpfbeugen vormarts' nemnen
wiirden: das Dorneigen ijt — abgejehen
pon dem Beugen der KHniee und einer ge=
ringen Derjdjiebung odes Bedens — bdburdy
ein Derbiegen der Wirbeljaule (befonders

der Lenbde nady hinten) bewirlt worden.

Bild 30 und 31.
Gute und fhledte Horperhaltung beim Handfertigfeitsunterridt.?)

IMan vergleidie in beiden Bildern bden Raum, der fiix die Baudyhiohle geblieben ijt.

Beim Rumpfbeugen vormdrts wicd durd)y dbas Anndhern bdes Rippenforbs an bas

Beden bas Swerdifell dbem Drud bder nady oben Plal judjenden Eingeweide nadgeben

und fidy aufwdrts ausbehnen miifjen: Rumpfbeugen vorwdrts diavalterifiert jidy bda-
burd) als eine ausgefprodiene Husatmungsbewegunag.

im Gegenfaly 3um Rumpfbeugen. Wahrend bei diefem (Bild 31)
das Riidgrat 3u einem Bogen gefriimmt wird, {oll es bei jenem
als Ganzes bewegt werden; das gefd)ieht, wie es Bild 30 und
unfere f|pateren Turnbilder 3eigen, durd) Meigung des Bedens
mittels Drehens in den Hiiftgelenfen. Dabei follen die fladien
Wellenlinien der Wirbelfaule unverriidt erhalten blei-
ben, was fiir die betreffenden Stredmusteln bdie 1Totigung be-

1) Aus £. Burgerftein, Sdjulfngiene. 96. Band von ,Aus Matur
und @eifteswelt" (Teubners Derlag).
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deutet, genau in dem erforderliden Nlage wirffam 3u fein. Und
diefe Anforderung an die Riidenmusteln foll bei anderen llbungen
(3. B. beim Liegeftiif oder beim Rumpfienten riidwdrts aus dem
Sity) ebenjo gelten, falls mcﬁi etwa ausdriidlidy eine Anderung
der IDirbeljaulenfaltung im Iefen der
Bewegung liegt.”)

Eine Derfehlung gegen die eben auf-
geftellte Regel nun bedarf der bejonbderen
Beadytung. Bei vielen Bewegungen, 3. B.
fdyon beim einfadjen Hodyheben der Arme
oder beim Riiftjtii (nod) deutlidjer bei
der Madenfalte!) neigen jdywdadlide und
ungefdyulte Individuen dazu, fofort die
Lfende mehr oder weniger einjubiegen
und fo die faljdye Haltung des Hohlriidens
eingunefymen. Hier miiffen die Schiiler von
vornherein aujmerffam gemad)t werden
und miifjen angehalten werden, odurd

ent{predjendes Anziehen der Dorderjeiten- / :
Mustulatur eine (Gegenwirfung herzu- {
jtellen. &s gehort zu oden erften und \
widtigiten Aufgaben der Haltungsiibung, !
oen Hoflriiden 3u befdmpfen; er bedeutet /

als voriibergehende Shwerpunttsverlage-

rung eine Kraftver{fwendung, als daw= 7]

ernde Derunftaltung der aufredyten Hal= 5, e
tung eine undjthetifdje NTigbildoung und s2. natiiclide Biegungen der
jugleid) eine Quelle von manderlei ana- [Pifbelauie wad 25 fre Tt
tomifdyen und phyfiologifdien Unzutrdag= dofe) durd Koxjetteinjdniirung.
lichTeiten. 1Die 3[]]3 bteg}{urfett =Derjdnii- i e it
rung in die {dyone Ebenmadfpiateit der Riidenlinie erbarmungslos

eingreift und hier eine bleibende Lordofe erseugt, das 3eigt Bild 33

1) Die obige Sorderung fommt filr andere unbewegte Kiorperteile
ebenfalls sur Geltung, 3. B. fiir den Kopf darin, daf er nidt unnitiger
Weife nad) vorn oder jur Seite fallen oder unnotig in den IMaden ge-
jerrt werden foll. Bei den ubungen weifen die Sehlerverjeidyniffe
immer auf derartige , falfdhe’ Ausfiihrungen hin.



Bedingungen fiiv die Sdonfeit des Riidens. 37

Tert 3u dem Bilde 34. Prof. Dr. Exnjt Briide jagt in feinem Budje
,Sdonheit und Sefler der menfdylichen Geftalt” u. a. Solgendes:

Siir die Schonheit des Riidens find hauptfadylid) drei Dinge maf:
gebend: die Biegung der Wirbelfdule, das Anliegen der Sdulterblatter

und die Geftalt des Bruft-
faftens. — Siir den Grad
der Iirbelfaulenfriim-
mung fonnen bdie anti-
fen Bildwerfe von oer
Glanzperiode der gried)i-
fdjen Stulptur bis zum
Derfalle der Reidnifden
Hunft Roms als mufter-
giiltig betradytet wer-
den.') Ein magerer, d. .
ein fettarmer (aber mus-
fuldfer Riiden) fann ganj
tadellos fein, nidit nur
ein. mannlidier, fondern
aud) ein weiblider; nur
mufp er eine Oberflide
darftellen, in weldje war
Derfdjiedeneseingeqraben
ift, aus der aber nidts
hevorragt. — Der Brujt-
forb darf webder von oben
nady unten mehr als ge-
wohnlid) fegelformig aus-
einandergehen, nod) darf
er in feinem unterem Ums-
fange unnatiirlidy ver-
engert fein. — Den ver-
fdniirten Korper erfennt
man in feiner Riiden-

34.
Rildenanjidit ber Aphrobdite von Melos.

anfifit leiht an dem Abfall, der fid) in Oder unteren Thorargegend
jeigt und an der dadurdy bewirften Derfdymddytigung, die fid) dann,
wenn man weiter nad) abwdrts qefht, fraf gegen das Inddjerne
Bedengeriift abfet. Ein foldjer Riiden ift widermdrtig Haklidy."

1) Rier ift in Redynung 3u jiehen, dbaf der Oberforper an der Statue in
der Hals= und Bruftregion eine leidite Dorniiberneigung jeigt. [NTdller.]
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im Dergleid) 3u Bild 327). Abgefehen davon, dafy dadburd) die Trag-
fahigteit der Wirbeljdule abnimmt und die Horperldnge verkiirst
wird, wirkt dabei eine jtarfere ITeigung des Bedens ganj bejonbders
entftellend. (Gerade diefe Derfd)iebung des Bedens, der eine Der-
langerung der Baud)hohle folgen

muf, hat fiiv jeden edbleven Ge= [
fdmad geradeju etwas Derlehen:
des, weshalb aud) Prof. Ernijt
Briide in jeinem Budje von den |
Schonfeiten und Sehlern der |
menjd)lidien Geftalt die gegen:
teilige NTeinung bejonders be-
tampft.?)

Eingehender unterridytet iiber
diefe Srage die ausgezeidynete Sdyrijt
pon Dr. @scar Kraus (Karlsbad)
o Uber den Einfluf des Horfetts auf
die jomatifdien Derhdltniffe.” (IDien
1904). Darin heifit es von der Lor-
dofe: ,Das ift aber ein hodft un-
gefunder Stil. Das Beden fteht wei-
ter suriid und die Sdywerlinien der
Discera fallen nun jum grofen Teile
nidit mehr in die Unterftiigungs-
ebene, das heigt ins Beden, fondern
pot das Beden, etwa fo wie ein
Sentblei, das man pon bder Spike
des fdyiefen Turmes 3u Pifa herab-
hingen liege. Die Eingeweide wer:
den nun nidt mefhr eins auf dem

35.

. Hohlriiden durdy faljden Sif
i Hnﬁ:%i[shd‘rﬁgI?e%g?euillirgt:lhzgé bes Biidjerranjens veranlaft?)
Urfade des HoRlriidens.

2) NMit unendlidiem Bedauern bemertt man eine foldje Abwandlung
des Empfindens fiir das Gefunde und Matiirlide an der hauptiadlid)
ins Auge fallenden Srauengeftalt des Hamburger Brafmsdenfmals von
Nlar Klinger. Briide preift mit Redyt in diefem Puntte die antifen
Kunftwerfe der Glanjperiode als muftergiiltia.

3) Aus Dr. Mar David, Hoérperlide Derbildbungen im Kindesalter
und ihre Derhiitung. Band 321 von ,Aus Matur und Geifteswelt'.
(Teubners Derlag.)
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anderen aufrufen, das unterjte auf dem fnddiernen Beden, jondern jum
@eile blof auf der weidien Baudywand." Die Solgen davon fann jdon
ein wenig Madydenfen jedem lefhren.

Die turnerijde Erjiehung unjerer Jugend foll die Gefalr der
dauernden Einnijtung der Lordofe mit aller Energie befampfen,

I-IF

foll den ewigen Ruf der Turnpldafe von ehemals: ,Kreuz Hhohl!
verponen und an Stelle des duferliden Sormalismus eine jorgjame
verjtandnisvolle Erwdgung Oder in Betrad)t fommenden phyfio=
logifchen Derhdltniffe treten lajfen.’) Iie ich diefe Hinweife auf
die hauptjadylichjten 3iele der Haltungsiibung einleitete, jo will id
fie aud) abjdyliefen, indem idy die Sujammenfafjung der Aufgaben
und Nlittel der Haltungsersiehung, die Sdymidt Ju unjeren, Hal:
tungsvorbildern” gejdrieben hat, hierher fehe.

,Dorbedingung fiir eine gute Haltung ift insbefondere eine
gute gleidymifgige Entwidlung und Hrafjtiqung der den Rumpf
haltenden und umgebenden Niusfeln, und jwar deraeftalt,
daf fid) die nom Xreu3z bis jum Rinterhaupt in der Lings-
riditung Rinziehenden Geradeftreder der Wirbelfaule und des
Hauptes fowie die queren, die Sdultern juriidfiihrenden Riiden-
musfteln volltommen das Gleidygewid)t halten mit den Beugern
oes Rumpfes insbefondere mit den Baudymusteln jowie mit
den Bruftmusfeln, weld) lefjtere die Sdultern nad) vorn 3u
jiehen befjtrebt find. Weder darf ourd) ein Uberwiegen der Ent:
widelung der langen Stredmusteln eine Einbiequng der Lendens
wirbeljdule jum HRoRlriiden begiinftigt werden nody durd
Uberwiegen der Hraft der Beugemuskeln ein Auswdlben der
Sdyultergegend jum runden Riiden. — lur wo jold) Gleidy-
gewid)t befteht jwijdjen den Beugern der Dorderfeite und den
Stredern an bder Rildjeite des Rumpfes, wird die Haltung
gerad und fdon, wird vor allem audy der Brufttorb entfaltet,
fo daf er atemtiidytig fidhy porwdlbt und den Lungen eine
vollfrdaftige Entwidelung geftattet'’,

1) Ein fdjones Beifpiel [u[dler Erwigungen hat Ceutnant Hare
Teilmann in Hopenhagen mit jeiner Abhandlung ,,Gymnajtif und
RoRlriiden" gegeben, verdffentlicht im Jahrbudy 1906 der ,,BGymnaftit
Selstab"; bdeut{d) mit freundlider Bewilligung des I}eriaﬁers von
5. F}tlbeh randt im , Horper und Geift" 16. Jahrgang S. 297.

Moller, dehnminutenturnen. 2. Aujl. 4
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B. Ginridytung und Durdyfithrung des
taglichen Curnens in der Sdhule.

Mt erfreulidjer Deutlichfeit bejtimmt die Nlinifterielle Der-
fiigung fiiv Preugen, daf die tdgliden Lbungen im Sreien, alfo
auf dem Spiel: oder Turnplage ftattfinden follen. Siir jeden
natiirlid) empfindenden Yienjdjen verfteht es {id) von felbft, daf
die Dorteile fiir die torperlide Entwidlung der Kinder nur dann
jur Geltung fommen fonnen, wenn moglidyft in Sreiluft und Srei-
licht geiibt wird. Wenn {id) troBdem da und dort felbft beim Sonnen:
jdein Lehrer oder Lefrerinnen mit diejen Ubungen in die Enge
der Hlaffenyimmer oder Korridore verfriedien 3u diirfen glauben,
fo befinden fie {idy in einem [d)lecdhten Derfhdltnis ur findliden
Matur, und in einem nod) fdyled)teren 3u den vorliegenden Be:
{timmungen. Da bdie Sdule um der Kinder willen da ift, muf
hier eine energifde Durdfiihrung des Willens des IMMinijters an-
gejtrebt werden. Hier ift ein Puntt, wo Sdulauffidtsbeamte mit
aller Energie durdjgreifen miiffen. — Bei fdyledytem MWetter frei-
lid) ift das Uben im Sdulgebdude freigejtellt; da es aber nur in
gut geliifteten Rdumen erfolgen foll, fo ift die IlioglichEeit der Durd)-
fiihrung dann dod) immerhin befdrantt; jedenfalls muf, wenn
im Hlaffenzimmer geiibt werden Joll, diefes von den Hindern exit
verlaffen und ein minutenlanger tiidtiger Durd)zug frifder Luft
hergeftellt werden. Das wird bei regnerijdem Wetter in den meijten
Anfjtalten, namentlid) in Doltsfdulgebduden, gan3 unmaglid) jein.
Und wie an den faltnebeligen Tagen, die wir 3. B. in Morddeut|d):
land fennen und die — befonders bei den [{dwddliden Hindern
der Dolfsjdyuljugend — 3u mandjen Ertdltungstrantheiten Anlap
geben fonnen, eine geniigende Liiftung der Simmer oder der Dor-
rdume erreidyt werden foll, um darin mit Iuken Atmungsvertiefung
anjuregen, bleibt immerhin rdatfelhaft. Aud) die etwa vorhandene
Qurnhalle fann an jolden Tagen nidyt benubt werden, da die
Qurnlefrer mit Redyt eine ju fjtarte Derid)leppung des Strafen-
oder Hofidymubies als gany unerquidliche Urjadye fiir nad)herige
Staubentwidlung empfinden miiten. Sudem miifjen, wenn wirk:
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[idh im Klaffenzimmer geiibt wird, aud) die Ubungsformen fehr
verringert werden, da dabei alles Aufwirbeln von Staub wver:
mieden und felbft die BenuBung der Sculbanfe dod) aus be-
greiflidien Griinden bejdrdntt werden muf. Bleibt alfo wofl in
den meiften Sdllen nidyts anderes {ibrig, als an denwirtlid) jdlechten
Tagen auf die ordnungsmaige Durdyfiihrung der Sehnminuten-
iibungen ju verzidten und ftatt ifhrer vielleidht nad) den einzelnen
Leftionen gan3y furze Arm: und Brujtbewegungen vornehmen 3ju
laffen, die dazu dienen fonnen, in die Haltung des Steletts eine
gewiffe Auss und Aufridfhtung ju bringen. — Wann nun wegen
najfen oder raufen Wetters die Ubungen ausfallen miiffen, das
wird nad) den Umftanden aud) nod) ver{d)ieden jein fonnen. Wo
der Turnpla gegen Winde gejdyiityt liegt odereinen {dynell trodnenden
Bobden aufweift, ober wo die Sdyiiler durd) ifhr iibriges turnerifdyes
Leben in IDind und Wetter abgefhartet |ind, da braudyt man felbit-
verftdndlid) weniger bejorgt ju jein, als es in andern Sallen bdie
Riidjidyt auf die Gefundheit der Hinder gebietet. Im allgemeinen
oiirfte das Urteil des Turnlefhrers, der es gewolnt ift, mit den
Schiilern im Sreien ju verfefren, das Ridytige treffen; daneben
wiitde es fidjerlid) von Segen fein, wenn aud) der Sdularjt
wiederholt Einblid in den Ubungsbetrieb ndfhme und feine Er-
fahrung mitfpredjen liege. Aud) wdre es wohl angdngig, daf durd)
deffen Urteil diejenigen Sdwddylinge dem Ordinarius bezeidynet
wiirden, die befonderer Schonung bediirfen und bei jweifelhafter
Witterung von den 1lbungen ausjdeiden tonnten. — Schlieglid)
muf woh!l ausdriidlid) nod) gefagt werden, daf die grundjdglide
Unterbredyung der tdglichen Lbungen wdkrend der Wintermonate
nidyt im Sinne der Derfiigung liegt und aud) der Jdee der gangen
Einridytung widerftreiten miifte. Diefe fordert im (Begenteil eine
moglidyft lidenlofe Durd)fithrung wdhrend des ganzen Sduljafres.

Als paffende Seit im Leftionsplane empfiehlt die Derfiigung
fiir die preuBifden Schulen die 10 Minuten nad) der 3. oder 4.
Unterridytsftunde. &s wird ausdriidlidy beftimmt, daf feine
Paufe dbeshalb verfiir3t werden joll, und dafy die Ubungen
nidt nad) der Sriihjtiidseinnahme ausgefiihrt werden follen. b
man nun, von Oder Sriifftiidspaufe abgefehen, vor oder nad
einer Paufe iiben laffen will, diirfte nidyt fiir alle Derhdltniffe

4*
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gleidmdpig 3u entjdjeiden jein. Das eine wie das andere fann
feine Dorteile haben. Wenn in grogerem Ubungsverband mefrere
Klaffen gemeinjam turnen, dann ldkt {idy die Aufjtellung nad
der Pauje (dneller und gleidymdkiger bewerfjtelligen, weil alle
Sdyiiler {id) fdhon auf dem Plafe befinden und fofort antreten
fonnen. Wenn aber vor der Paufe geiibt wird, miijfen die Sdhiiler
erft aus den Hlajfenvdaumen hinauseilen und der Unterrid)t muf,
dbamit feine unliebfame Madyiiglerei entfteht, fehr ploglid) ab-
gebrodjen werden, was nidyt inner ofne eine gewiffe unerfreulide
Gewaltfamteit gefdiehen Tann. Turnt allerdings jede Klaffe fiir
fich, dann braud)t fidy der Lehrer nidht jo peinlid) an die Miinute
ju binden und fann einen durd) die Umitdnde gebotenen Spiel-
raum ausnuBen. Daf diefer Spielraum nidht 3u grof werde, ift
ebenjowofl ein Gebot der Schulorganijation, wie es der piinttlicdye
Beginn des lntervidyts ju fein pflegt.

Eine widytige Srage ift nun die Gruppierung der Turnab:
teilungen und ifre £eitung. Die Grofe des Turnplages und der
Umfang des Sdulforpers werden dabei in erfter Linie mitjpreden.
o geniigender Raum vorhanden ijt, wird man am bejten alle
Sdyiiler ju gleidjer Seit unter einer Rauptleitung iiben Ilaffen.
Das madyt den ganien Betrieb einheitlider und fiigt ihn am ein-
fachten in den Lettionsplan ein, ja es gewdfrleijtet aud) am meijten
eine energifdhe Durdhfiithrung. o, in hioheren Schulen, erheblide
Altersunterfchiede in Betrad)t fommen, fonnen ja allenfalls 3wei
Abteilungen gebildet werden, von denen jede ju befonderer Seit
turnt, fo daf die Obertlafjen fiir fid) iiben, im Bebdiirfnisfalle dann
fid) aud) an {dwierigeren Ubungsformen verjudjen tonnen. Aber
mit joldyer Sweiteilung diirfte es aud) am bejten fein Bewenbden
haben. Murwo befondere drtlidye Derhiltniffe oder befondere Wiinjdye
ver Lehrer es geboten erfdjeinen lajfen, fann das Sonderturnen
der eingelnen Klaffen 3u ftundenplanmdfig feftgefelten Seiten an
die Stelle des Abteilungsturnens treten. Immer aber wird diefes
dent Dorzug haben, daf die gange Sdhiilersahl mehr ein-=
heitlid) gefdyult wird. Das jefit natiiclid) sundd)ft voraus, daf
die Hauptleitung von den Nlitgliedern des Lehriollegiums beforgt
wird, die aud) jonjt den Turnunterridt verfehen und die in der
Durdyfithrung befonbderer GBrundfdfe die noétige Erfahrung und
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das tedynijhe Gefd)id Hhaben. Wie fid) diefe Turnlehrer in der
Ceitung abléfen follen und wie fie fiir ifre etwaige Nlehrarbeit
entjdyddigt werden follen — etwa durd) Befreiung von Aufjidten
und Paufeninfpeftionen —, das mufy natiiclid) freundjdaftlid) qe-
regelt werden. Und weiterhin verjteht es fid) von felbjt, dafy die
Nlehrarbeit diefer Lefhrer die iibrigen davon nidyt entbinden fann,
die Auffidht iiber ihre Klafje gerade fo gut ju fiihren, als wenn
diefe allein turnte. Das Sehnminuten=Turnen bedeutet natiirlid)
Dienft und nidit etwa eine fiir die Ordinarien als befonderes
Gnadengefdent vom Himmel herabgefallene Derldangerung oer
Paufe. Das foll heigen, daf fid) nidt etwa nur der jeweilige mit
der Leitung betraute ®bmann im Sdyweige feines Angefichts um
das gute Gelingen abmiiht, jondern daf aud) der Hlaffenlehrer
die Durdyfiihrung wirtlid) uhermad)t 0. §. ordnend, forri:
gierend und anfeuernd eingreift. NMit ein wenig gutem Willen ift
da viel erreidyt, der belebende Einfluf wird jid) gar bald geltend
muchen befonders dann, wenn die Klaffenlefhrer — und die Lehre-
rinnen haben hier die gleidhen Pflichten! — felbft mitiiben und
durdy ihr Beijpiel die Einjdatung und Bewertung derx ubungen
ourd) die Schiiler erhohen. Es verfteht fidh am Rande, daf in
Ndaddyenfdyulen die Lehrer es nidht fiir einen Raub unfeben diirfen,
dafy die Turnlehrerinnen — wenn nidt immer, fo dod) namentlid
bei exjter Einfiihrung — die Hauptleitung iibernehmen. Ein fried-
lidges TMMit= und YTebeneinander wird hier jedenfalls in den Augen
der NTaddyen den inneren Wert der Perfonlidyfeit ihrer Lefrer nur
erthohen tonnen. Sreilid) diivjte aud) feine von den {ibrigen Lefre-
rinnen — felbft wenn fie bisher nie im Leben geturnt hat! — fidy in
faljdher Priiderie ihrer Auffidytspflicht entziehen; wenn fie bei dem
Anblid ifrer frohlid) iibenden NTddel feine Sreude empfindet, dann
hat fie fein redytes Lehrerinnenhery in der Bruft! In allen Sdul-
gattungen aber wird der Erfolg des Sehnminutenturnens erhoht,
wenn der verantwortlide Scdulleiter felbft fein Derftandnis und
JInterefje perjonlid) befundet und dahin wirkt, die in der Derfiigung
vom 27. Januar 1909 ausgefprodjene Erwartung ju erfiillen, daf
auBer den Direftoren oder Rettoren alle Nitglieder der Lefhrtdrper
oiid) das Wohl der ihnen anvertrauten Jugend aud) nad
diefer Ridjytung angelegen fein laffen werden.”
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Besieht fid) diefes Sujammenwirfen des Lefhrlollegiums auf die
Dornafyme der Ubungen in grofen Abteilungen, fo legt natiiclid
das Uben in den einjelnen Klaffenverbidnden, das fid) ja bet
jehr bejdyrdntten ortlidien Derhdltniffen nidyt umgehen lagt, den
einjelnen Lehrern eine weit grofere Derantwortung auf. Mo bei
der grofien Scdyulabteilung dody immer juexjt der leitende ®bmann
derjenige ift, der die Siille und den Ernft feines Willens auf die
Schiiler ausftromen foll, und feine Hollegen mehr ober weniger
dabei Helfer find, wird beim Hlaffenturnen dem Ordinarius die
feitung im vollen Umfange allein jugemutet. MWdkhrend beim ge-
meinjamen Turnen Odie tiidjtigeren Hlaffen jum Dorbild dienen
und die matteren Seelen von den lebendigeren mitgeriffen werden,
wdhrend hier der Hid)tturnlehrer durd) Beobadytung der Leiftungen
anderer Hlafjfen 3u einem Dergleid) Belegenheit hat und jein Auge
fiir das Ridytige und Saljdye {dydrfen fann, fallt beim Klaffen
betrieb die gegenfeitige Anregung weg, und der einzelne Ordinarius
oder jeweilig beauftragte Sad)lefhrer mup nun fiihlen, daf hier
fein anderer fiir ihn eintritt und er da ganz allein auf fid) felber
jteht. &s foll nidt geleugnet werden, daf diefer Swang aud fein
(Gutes ftiften und bislang jhlummernde Krdfte weden fann, ia,
es muf eigentlid) als etwas gan3 Selbftverftandlidies betradtet
werden, daf jeder Lehrer ein turnerifdyer Siihrer feiner Hlaffe jein
fann und will. Und wenn das taglide Turnen helfen wird, uns
diefem Jdeal ndher 3u bringen, fo foll esdafiirdoppelt gelobt werden.
Bei der erften Einvidjtung aber diirfen dod) die llbeljtdnde, bdie
fiy aus der Leitung Odurd) turnerifd) unbewanderte Lehrer er:
geben, nidyt iiberfehen werden. Madyldffigteiten und Ungenauigs
teiten in der Ausfiihrung, fiiv die der Midhtturner unmdglid) den
triti{dyen Blid mitbringt, biirgern jid) leid)t ein. Aud) der redlidyjte
MWille, den der Lehrer jeigen wird, fann nidht alles leiften und
vermag Oas IMigverhaltnis nidhyt aufubeben, daf hier jwijden
oer aufgewandten Arbeit und Seit und dem mangelnden Erjolg
entjtehen fann. Die Einridtung des Hlaffenbetriebs bei den Sehn-
minuteniibungen wird alfo billiger Weife immer mit den tleinen
ober groferen Un3uldnglidyfeiten ju rednen haben, bdie aus der
in der modernen Sdule immer mehr um {id)y greifenden Arbeits-
teilung entfpringen. ITur die Sorderung all der Bejtrebungen, die



Ubungsdurdifithrung: Aufftellung. 45

das Turnen 3u einer allgemein menfdlidien Angelegenfeit madyen
wollen, fann hier Wandel fd)affen. Bei dem hohen Ernft, der im
allgemeinen die Arbeit der deut{den Lehrerfhaft befeelt, bleibt
es ju hoffen, daf fie fid) aud) auf dem ®ebiet der forperlidjen
Er3iehung nody allgemeiner in den Befify all der Ubung und der
Henntniffe bringt, die hier unerlaglidy genannt werden miiffen.

Ieben der perjonlidien Einwirfung der Lehrperfonen ift fiir den
Erfolg des tdagliden Turnens das entjdeidendite NMoment die Art
der fibunasdurdfiihruna.

Da wird fid) jundd)t fdon der gute Geijt einer verniinftig ge:
hanbdhabten Disziplin bei dem ungeftorten und flotten Einnehmen
der Aufitellung 5eigen. Hier muf uns unbedingt eine ftrenge
Ordnung Seit gewinnen lehren; dod) foll ifre ,Strenge” weniger
darin liegen, daf nun peinlid) ausgeridytete Reihen gebildet werden.
Das [dhadet es hier fiir den eigentliden Ubungszwed, wennvielleid)t
wegen irgendeines duferlidyen hinderniffes (Baum, NMauerede, Banf)
der eine oder anbdere Sdhiiler nidyt genau hinter dem Dorderen fteht,
oder wenn die Reifenfolge nidyt genau der Grofe entfpridht? Hier
ift Teine Seit, die Ordnung am Sdniivd)en abyumefjen. Aber darin
foll fich der Ernfjt dartun, daf die Sdhiiler ungefdumt und ohne
Ablentung ifhrer Gedanten fid) in das Ganze einfiigen. — Daf
oie Art der Aufjtellung ein fiir alle Nal die gleide bleibt, daf
der Fiihrer der Hlaffe Tag fiir Tag den {elben Plaky einzunefymen
hat, verfjteht fid) jdyon von felbjt. Ebenfo, daf man bei der Wakhl
der Sront auf dle Ortlidhleit, auf Sonne und uweilen auf Wind
Beovadyt nimmt. Mo der Raum es geftattet, wird der Abfjtand
3wifdien den Ubenden nidht 3u eng bemeffen werden, damit fiir
die Bewegung Oes einzelnen Sdiilers volle Sreifeit unb fiiv die
Beobadytung durd) den Lefhrer ebenfalls geniigende Durdyficht vor:
hanben ift. Die vortreffliden Aufftellungsbeifpiele, die in der neuen
JAnleitung” fiir die Nlittel- und Oberftufe gegeben find, laffen
fiy aud) hier gut verwenden. Dod) tann die Hlaffe aud) gleid)
in gefd)loffenen Diererreihen antreten und diefe dann auf Befehl
0ffnen. Daneben fann audy ein Antreten jeder Klaffe in langer
gedffneter Stixnreife (mit einfadhem oder doppeltem Abjtand swifdhen
ben eingelnen Sdyiilern und mit einem Swijdenraum von vier
Sdyritten bis jur davor jtehenden Reihe) und vielleidyt nody ein
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Staffeln diefer Reihe durd) Dortreten der Sweiten um 2 Sdyritte emp-
fohlen werden. Daf die dlteren Jahrgdnge vorn {tehen, empfiehlt
fid), damit die Abjtdnde fiir die groferen Sdyiiler die notige Weite be-
fommen, und weil deren Gejd)id den Jiingern sum Dorbild dienen
foll. — 3In Sdyulen, in denen beide Gejd)ledyter vertreten {ind, wird
mart die Mdddyen am jwedmdpigften hinter den Knaben aufftellen.

Bei der ilbungsauswahl ijt natiirlid) der Swed des tiglidhen
@urnens, die Atmung und Haltung anjuregen, aus idhlaggebend.
Die bafur in der preugijdien ,Anleitung” von 1909 verzeid)y
neten adyt Ubungen (fiehe dort § 24) erweifen fid) als wirtungs-
volle und eingreifende Beifpiele, die vor allem, aud) fiiv die
Hauptforderung, feine umijtandliden Suiummenfegungen
ju bieten, vorbildlid) wirfen tinnen. Denn felbftverjtindlid) joll
das (Gehirn der Hinder beim Sehnminutenturnen nidyt durdy Ge-
dadytnisanipriidye aufs neue belajtet werden. Da das vorliegende
Biidylein damit rednete, dafy beim nun endgiiltig und fortdauernd
eingefiil}rten dehnminutenturnen — i. 3. 1909 befanden wir uns
nody im Stadium der Deriud]e' — der begreiflidhe unjd) nad
periodifder Abmwedyfelung in den Ubungen fid einjtellen werbe,
enthalten die Ilbungsjerien diefer Handreidung eine nad 1[}1:&1:
Sc[]mtertgfﬂt entwidelnde oder aud) mnhl erweiternde Derteilung
jerer 1lbungsformen der , Anleitung", von denen hier teine fehit.
— &s muf nuturlid] audy jonjt erwartet werden, daf der Leiter
der Ubungen fid) nie pedantif) an den Budijtaben Hammere.
(Belegentlidje Abdnderungen werden immer einmal ndtig; falte
Witterung wird 3u jdnellerer Ausfiihrung felbit jolder Bewegungen
Anlaf geben, die fonjt langfam ausgefiihrt werden, wird iiber-
haupt die lebhafteren Ubungen bevorzugen lajfen; muh groge hHike
fann Jur Abtiirzung der lbungsieit fiihren. Aud) eine Abdnde-
rung in der Reifenfolge der eingelnen llbungen dtirfte jid) suweilen
empfehlen, namentlid) dbann, wenn jwei Ubungen vorwiegend die
gleiche NMustelgruppe in Anfprud) nehmen wiirden. Und ein Leiter,
der feine Scyiiler beherrjdht und der weify, daf diefe ihmwillig folgen,
fann aud) gelegentlid) mit der einen oder anderen Ubung eine ders-
hafjte Abdnderung vornehmen.

Uber die Ubungsweife ijt weiterhin im 3weiten Teile diefes
Biidjleins Entjcheidendes gefagt. BHier fei hauptjadlid) Hervor-
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gehoben, daf fid) der Leiter nidyt in die Unfojten einer iibermdfigen
Stimmanftrengung ftiicgen foll. &s ift ja gar nidyt nétig, dap alles
nad) Befehl ausgefiifhrt wird, daf fiir jede einjelne Bewegung ge:
3a0It wird. Wenn der Beginn einer neuen Ubung durd) den Ruf:
LUDbt!" angeliindigt wird, dann geniigt das in den meiften Sdllen,
namentlidy wenn die vorangegangene Einiibung fid) an den natiir-
lidyen Atemgang angefdyloffen hat. Dann paffen fid) eben die Hinten-
jtehenden den Dorderen an, und diefe fonnen {id) nad) dem 3u-
weilen mitiibenden Lefrer oder nacdy einem weiter vorgeriidtem
Dorturner ridyten. 3jt bei jefjr grofen Abteilungen fiir diefen Dox=
turner oder den Lehrer, oder aud) fiir beide, ein erhofhter Standort
(Befehlstifd)) vorhanden, fo diirfte das denaffenbetrieb erleidhtern,
da bei diefem der Leiter ja nid)t — wie es in der Turnftunode ge-
fordert werden muf! — umbersugehen braudyt und |id) oie Ein-
jelnen nidyt befonders vornefhmen fann. Wird dod) die Horveftur
beim Nafjenturnen von den helfenden Klaffenfiihrern 3u beforgen
fein! Das braudyt natiirlid) den Leiter nid)t abzufalten, gelegentlid)
einmal mitten in einer Ubung , Halt!" 3u befehlen, alle Schiiler in
der Stellung ftehen 3u laffen — 3. B. im Ausfall, oder in der Aus-
lage, oder aud) nur in der einfaden und dod) fo jdwierigen und
widtigen Grunditellung! — und nun durd) Dorzeigen und du-
ruf die Sehler in der Raltung 3ju bejeitigen. Aud) dagegen ijt ja
nidits einjuwenden, dafj der Leiter — falls es ihm nétig erfdjeint
— eine madRig ausgefiihrte Ubung nod) einmal aus leidyterer Dor-
iibung entwidelt, die eine Haljte der Sdhiiler dann iiben und die
andere Halfte forrigieren Iagt und mit joldjer Korreftur dann die
benadybart ftefjenden Sdyiiler abwed)jeln ldgt, jo alfo einer be-
ftimmten Ubung vermehrte Aufmertjamteit dentt und dafiir eine
andere ganj ausldgt. ;)

Jm allgenteinen aber muf das Uben felbjtverjtandlid) nidt
durd) vieles Horrigieren beeintradytigt werden. Die Srijdye des
Betriebs darf nidyt durd) Toxgeleien leiden. Sreilid) Joll diefe Srifdhe
aud) nidht mit Haft verwed)felt werden. ,, Dor allen Dingen ift
es pollfommen verfefhrt, aus dem Sehnminutenturnen
eine Hele 3u maden. Wer joll das aushalten? Diel:
mefr ift ein rufhig geftimmter Ton, ein gemeffener
Rhynthmus fiir eine dauernd erfprieglidje Abwidlung
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des Unterriditsgefddftes durdyaus exforderlidh”, jo jagt
mit vollem Redit Hans Sdyeel.’) Und durdjaus in diefem Sinne
muf vor einer abermaligen Uberlaftung und Uberreizung des find-
lidhen ITerveniyftems — wie diefes fie heutigen Tages bei Schiilern
hoherer Lehranftalten, namentlih aud) durd) eine unzwed-
mafige Regelung des hauslidyen Lebens, erfahrt! — ge-
warnt werden. Aber aud) aus rein turnersieherijden Griinden
muf der mit gefdyraubtem Ungejtiim darauflosgehende Maturalis-
mus, der den Swed der Ubungen ausidlieflidy in der jdmweifs
treibenden Bewegungsarbeit fieht, oder der mit dem Kafernenfof
fotettierende duferlide Sdyneidigteitsdrill von der Ersiehungsjdule
mit aller Ent{djiedenheit abgelehnt werden. Wie gegeniiber joldjen
Auswiid)fen ein quter Betrieb ausjehen foll, dariiber hat fich ge-
rade der einjtige Dirveftor der NTilitdr-Turnanftalt, damaliger
Major von Ditfurth) in der trefflidhften Weife ausgefprodien. In
feiner Sdyrift: , GBymnafjtit und ifre militdrijdye Derwertung” heift
es u.a.: ,Der Wert der Sreiiibungen wird im allgemeinen aber
nod) immer nidt ausgenugt. Ungern und nidyt oft qeiibt, werden
fie meift 3u erersiermdfig gedrillt. Das furze Stramme wird ju
leidyt als die Hauptfadje angefehen, der Befreiung vondwang
und Steifheit, dem Ldifen der Glieder, der Erlangung
groferer Gelenfigfeit und der bewuften Korperhaltung
und -beherrfdung dadurd oft entgegengewirtt. — Audy
bei den Stred- und Beugebewegungen fann Kiirge und Stramm:
heit jedenfalls erft erlangt werden, wenn die Bewequng felbjt auf
ridytigem Mege, ifrer Sorm nad) vollig beherrfdht wird. Wer
aber die Gefdwindigfeit, Strammhpeit, den Sud und
Rud voranftellt, gleidhgt dem Sdyiiler, der am fireften,
dafiirabermeift faljd) redynet.” Das {ind nad) meiner lTeinung
golbene MWorte, in deren innerftes Derftdndnis einjudringen wir
Turnlefhrer uns alle Nliihe geben fjollten.

1) ,lber bdie Dorausfejungen eines erfolgreidjen Sehnminuten-
turnens.” Auffa in , Horper und Geift" (19. Jahrg. ITr. 13), in dem
der Derfaffer feine Erfahrungen an einer Hamburger Realfdyule mit-
teilt, Dgl. in demjelben Heft die Auffile von Srantenberqg (Altona)
und Gefdye (Eandsberg). Auferdem iiber die ebenfalls giinftigen Er-

fahrungen in Dresben den Aufja von Georg Thiele (Horper und
®eift. 19. Jahrg. Ir. 8).
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1lm die haltungbildenden Werte der Ubungen nidyt 3u jerjtoren
und ifre ridtige Sorm 3u gewdhrleiften, follte man aud) die
tattmdafig fdynelle Ausfiihrung vermeiden; abgefehen davon,
daf fie oft mit demnatiirlichen Atemgang inider{prud)jteht, mad)t
fie nidyt ridytig erlernte Bewegungen in fal{der Sorm automatijd)
— Das Riidenmart iibt feine Kritit" jagt Sdhmidt — und erfdywert
fo bie nad)herige Horreftur und taujdt {dhlieglich audy iiber das
Naf der geleifteten Arbeit. Wenn die Glieder, 3. B. die abwdirts-
fwingenden Arme, einfad) vermdge ihrer Sdwere nad) unten
fallen, dann ift der phyjiologifde Wert jo ziemlid) gleid) ITull.
Wenn bdie Auffidt der die Klaffen fiihrenden Lehrer einen Sinn
haben foll, dann muf ihre Horreftur fid) bejonders aud) darauf
ridyten, dafg die Glieder nidyt in unziemlidjer und nuglofer Sdhlaff:
heit und ohne Willenszudyt bewegt werden.

Diefe lefiten Betradytungen haben uns nun jdon ju dem Ent-
fdyeidenditen gefiihrt, was es fiir das tdglide Turnen gibt. Mur
wenn wir eine gute Ausfiihrung der Ubungen erreidien
fonnen, wennfehrer und Sdiiler mitvollemDerftdndnis
und redlidgemWollendabeifind, fanndasdehnminuten-
turnen ju den Erfolgen fiihren, die jeine Einridtung
und die Darangabe von Seit und NMiihe redtfertigen.’)
Damit ift vor allem aud) die Motwendigleit dargetan, daf der
eigentlidye Turnunterridyt fiir den Betrieb der taglidjen Ubungen
die gefidjerte Grundlage geben muf. In der Turnjtunde miiffen
die Ubungen eingeiibt werden, fo daf fie dhon — wenigftens in
den Bauptformen — Eigentum der Sdyiiler find. Dort Hat bdie
eigentlidje Horrettur, der entjdjeidende Unterridyt 3u erfolgen.
Und von dort her muf der Sdyiiler das Derftindnis fiir Sinn,
dwed und ridtige Sorm der Ausfiihrung, das ihm durd) Wort
und Bild eroffnet werden muf, mitbringen. Es verfteht fid) von
felbft, daf gemdf des dort mehr fpielartigen Charatters der Turn-
ftunde die erften drei Sdyuljafre von diefen Lbungen ausfdeiden

1) Die temperamentvoll vorgetragenen Bebdenfen, die Dr. Martin
Dogt in ,Korper und Geift" (19. Jahrg. Heft 4/5) ausfiihrlidy dar-
geleat hat, follten aud) bei allen Anhdngern des Sehnminutenturnens
wiedberholte Beaditung finden. Die auf S.45 in der Anmerfung 3itierten
Auffdge find 3u ihrer Entirdftung gefdrieben.
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miiffen; den Hindern diefer Hlaffen fehlt nocy die torperliche und
geijtige Reife und die ruhige Sammlung des Willens, die daju
gehort, Sreiiibungen beherrfden 3u lernén. Aud) die folgenden
Jahrgdnge werden natiirlid) nod) einen Unterfdyied in der (e-
fhictlichteit aufweifen, bei allen aber muf der Eifer gewedt werden,
(utes leiften 3u wollen. Tragen bdie Sdyiiler — TMaddien wie
Hnaben, und ihre Lehrer und Lefhrerinnen mit ihnen — aud) am
Ende mehr laute uud lebhafte Sreude vom Spiel, mehr jtolzes
und begliidendes Nut= und Hraftgefithl vom Gerdtturnen davon,
fo braud)t deshalb dody das zur Willenszud)t und ju verniinftiger
Eigenfultur fiithrende haltungsturnen nidht als unvereinbarer Gegen-
faty betradjtet 3u werden gegeniiber einer die Eigenart und Srei:
heit der Perfonlidhfeit adytenden und entwidelnden Erziehung.
Einer Erziehung, die nad) Hexfdyenjteiners Worten dem Dater=
[ande jdyone und fittliche Yienjdyen bildoen will, dberen Anblid einen
wahrhaft djthetifdien Genufy bereitet, , weil alle ifre Handlungen
fid) in die eine jchone Sorm einordnen, diefiefid)jelbjt gegeben
haben."”




dweiter Teil.

Die (bungen.

Dorbemerfung.

Die llbungsarten find nady ihrer Einwirfung auf den Hdrper in
adyt Abfdnitten, die mit rémifdien Siffern von [—VIII bejeidynet find,
gruppiert, ndamlidy fo: .

I. Tiefatemiibunag. V. Baudyiibunag.

II. Gleidygewidytsiibung. VI. Slanteniibuna.
I11. Bruftiibung. VII. Sprung, ®ang oder Lauf.
IV. Riideniibunag. VIIl. Beruhigenbde Atmung.

Jnnerhalb diefer Abjdynitte find mit den arabifdjen Siffern von 1—6
befonbdere Lbunagsbeifpiele angefiihrt. Mer fiir das tdglidje Turnen odie
erfte Lbungsreife jtudieren will, der muf fid) in den Abfdynitten I—VIII
junddyit in die allgemeinen Dorbemerfungen I]ineinlefen uno daju dann
aus jedem Ab{dmnitt die Ubung 1 erlernen. Alle mit , 2" bezeidyneten
Ubungen aus den adt Abjdnitten bilden bdie 2. llbungs-Serie. Die
erften drei Serien find fiir allgemeines Uben in Sdyulen beftimmt, die

4. und 5. Serie fiir befonderes 1lben der Mberftufe, die 6. Reihe eno-
Iizﬁ bietet Beifpiele fiir hduslidjes odber Rallenturnen, das natiirlidy and
alle vorangehenden Ubungen vermenden fann. Die beiden Tabellen am
Shluf des Budjes geben mit Beobadytung der gleidyen Ein-
teilung eineTert- und Bild-Uberjidt iiber den gefamtenge:-
botenen Ubungsitoff.

enn Derweife auf Bilder vorfommen, wie 3.B.,,Dal. dbie Bilder III,
und 49", jo besieht fid) die einfadye Siffer ,,49" auf das Bild im Tert,
wdhrend mit III," das Tabellenbild gemeint ijt, ndmlid im
III. Abjdynitt (Bruftitbung) das 4. Bild. Die Bilder 1—3 finden fidy
auf oer erften, die Bilder 4—6 auf der jweiten Tabelle.



I. Tiefatemiibung.

Eine umfangreide, willtiixlide Atmung foll die Cungenluft
erneuern, den Atemmedjanismus iiben und bdeffen Musteln
jtarfen, auferdbem den llbenden iiber das ridytige Ineinanbders
greifen oder odabei 3u beobadytenden Dorginge auftldren.

Die Atemvorgdnge {ind im erften Teile diefes Budjes fo weit
bejprodhen, daf hier von ihrer Darftellung abgefehen werden fann.
ITur mufy fury gejagt werden, wie die Atmungsiibungen beim ge:
meinfamen Turnen vorzunefmen find. Die Schiiler miiffen auf jeden
Sall gleid) anfangs durd) wenigeWorte dariiber aufgetldrtiein, daf
die Swerd)fellatmung die natiirlidje ift und dak das fhebender Baudy:
wand fiir fie ein Henngeidjen ift. Jeder Schiiler muf diejes Heben
der Baudywand durd) Handauflegen mehrmals fontrolliert haben.
Sodann mufy der Lefrer den Sdyiilern aud) das Keben der Rippen
durch die Bruftatmung 3eigen und muf fie verpflidyten, daf fie
diefes Heben aud) wirtlid)y bei all den Ubungsformen, die daju
herausfordern, ergiebig ausfiihren. Endlid) nodj ift die Regel auf:
juftellen, dbafy durd) diellaje eingeatmet und durd) diellaje
ausgmtmet werde, it diefer primitiven Henntnis, die fpdter-
hin im Unterridyt vertieft wird, fann an die prattijde bung heran-
getreten werden.

Dabei aber ift esAufgabe desLehrers, uiitberwadyen,
daf die Sdyiiler bei den bejonderen Atmungsiibungen
aud) tatfadylid) bewuft und ernftlid) den Atemgang be-
herrjdyen.

Die Bewegungen der nadfolgend verseidyneten 1lbungen werbden

am bejten ofyne Befehl gemeinfam jo ausgefiihrt, daf Ieber Sdhiilex
jidy nady den Dorderen riditet und diefe dem Dorturner in ifren
Bemegungen folgen. Bei jeder der Ubungen fommt ein Augenblid
vor, in dem das {ﬁeftc[)t nad) vorn geridytet wird und eine leidlidye
Ubereinftimmung in den Bewegungen Rergeftellt werden fann.
Jit der Lehrer nun felbft der Dorturnende, dann wird fid) hier
allerdings der Unter{dyied swifden dem Atemgang des vollfrdftigen
Erwadyfenen und dem {dnelleren Atmen des Knabenalters geltend
madjen. Der turnerijd) gefdyulte Lehrer wird fier vielleidyt 12 mal
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in der Minute atmen, die Sdyiiler werden ihm bei diefen Lbungen
mit ihrem Tatt davonlaufen wollen. BHier ift ein Anpaffen durd
den Lefhrer notig, das aber bei den einleitenden Tiefatem:
fibungen bdeshalb nidyt 3u weit 3u gehen braudyt, weil ja der
Schiiler Ternen joll, nad) jedem Einatnien die Luft ein wenig ju ver-
halten, ehe die Ausatmung folgt. So fann es nidyt fehlen, daf das un-
willfiirlid) Iangfamere und tiefere Atmen des Erwad)jenen hier aud
das Atmen der Sdiiler umfangreidjer und ausgiebiger madjen wird.

1a. Grundjtellung. b. Seithodhheben der Arme mit
Hopfienken riidhw. und Einatmen.

a) Als Dorbedingung aller Raltungsiibung muf es angefehen
werden, daf die Ubenden es lernen, eine gute Grunditellung

36. 5
Ridytige Grundjtellung. (37—39 Sehlerbilber.)

38. 30,

einjunelmen. Don diefer follen, im Anjd)lufy an die Bilder 36 bis
39 wenigftens die notwendigiten Kenngeidien angegeben fein: ln-
gezwungerne, aufredyte haltung. Der Korper 3u ganger Ldange empor:
geredt. Blid geradeaus geridjtet. Das Hinn angejogen. Arme
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ywanglos geftredt. Sdyultern nidt unnatiiclidh hodygezogen. Brujt
vorgewdlbt und gehoben, jedod) nur fo weit, daf die Atmung nidyt
behindert wird. Siife ein wenig nad) aufen gedreht. Mberforper
etwas nad) vorn gefiihrt, jo daf vornehmlid) die Sufballen das
Gewidt tragen.’)

§ehler: 1. Die Stellung wird gepreft und durd) Ubereifer die
Lende gebeugt (Bild 37). Die Sdyultern werbden ge-
hoben.

2. DieStellung wird {dhlaff (Bild 38 und 39), Sdultern
oder Baud) werden vorgefchoben, Kniee gebeugt, die
Brujt wird nid)t gehoben.

3. Der Xopf wird ju hod) gehoben (37), nad) vorn ge-

{dhoben (38) oder gefentt, fo daf der Blid am Bobden
haftet (39).
. Die Arme werden gebeugt. Ebenjo die Handgelente.
. Die Hande werden gedreht und 3u weit nad) vorn
gefiihrt.

6. Die §iifje werden ju weit nady aufen (37) oder Juweit
nady vorn (38) gedreht, ftehen audy mit den Serfen
nidit nebeneinander (38). Der Horper fteht jdyief.

b) Aus der Grundftellung werden die Arme aus ihrer ,, Grund:

haltung” vollig geftredt — aber ofne bejondere Anfpannung ifhrer
Nusteln — nad) der Seite gehoben, wobei die Hdande ein wenig
nad) hinten gefiifrt und gedreht werden, fo daf die inneren Hand-
fladen nad) aufwdrts geridytet {ind, wenn die Arme die wageredjte
Seithalte erveidyt haben; ofhne Derzug heben {id) die Arme weiter
jur hod)halte; gleid)zeitig wird der Hopf, nad)dem vorher das Hinn
angejogen wurde, ein wenig nad) hinten gefentt. Die von diefen
Bewegungen begleitete Einatmung muf fid) bejonders aud) durdy
das Reben der Brufjtrippen figtbar maden. — 1Tit dem Heben
oes Hopfes und dem Seitfenfen der Arme erfolgt die Ausatmung.
Wenn etwa 4 oder 5 Sefunden fiir die einmalige Ausfiihrung der
Ubung gebraudyt wird, diirfte das riditige Seitmaf getroffen fein.
- (,,Anleitung” § 24 Ubg. 1.)

1) Dringend 3zu empfjehlen ift das Studium der ausgejeidneten Dar-

ftellung, die K. A. Knudfen in feiner ,Ubungslehre"” (deutid) bei
B. ®. Teubner) der Grundftellung gewidmet hat.

o
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Eine Anbderung der Ubung dahin, daf die Avme bei der Einatmung
pormdrtsaufwdarts gehoben und darauf feitwdiris gefenft werden,
fann ebenfalls empfohlen werden. Dann muf befonders darauf gead)ytet
werden, daf die Arme aud) wirflid) bis 3ur vollen Hodhalte gebradyt
werden und nidt etwa die Seitjenfung 3u friif) einfeft.

Sehler: Wdhrend der Hodyhalte der Arme wird die Lende ge:
beugt, der Leib alfo nad) vorn gefiihrt.

(Um diejen Sehler u vermeiden, miifjen die Schiiler immer wieder auf
ihn aufmerffam gemad)t werden; es empfiehlt fid) aud), vor Beginn
der Ubung den Oberfdrper ein ﬂiermges nad) vorn neigen 3u laffen.)

2. Beben jum 3Sehenjtand mit ArmAreijen und
CEinatmen.

Aus der Grundftellung mit wagered)ter Seithalte der HArme
wird unddft das Tridyterfreifen (Tabellenbild I, und Bild 55)
der Arme allein eingeiibt. Die Arme werden etwas nad) oben
und vorn gefiihrt und dann fo weiter nad) vorn, fhrdg abwadrts
und nady hinten bewegt, daf die Hande fleine Hreife bejdyreiben. -
Die Arme felbjt bewegen {id) jozufagen auf der Oberflade eines
Hega[s, deffen Spife im Schultergelent lieqt. Cingeatmet wird
bei jedbem Heben und Riidfiihren, ausgeatmet bei jedem
Se'rtfen und Dorfithren der Arme. — (,,Anleitung” § 24 bg. 6.)

Merden die Arme aus der Wagered)ten 3u Anfang aufwdrts und
nad)hinten gefiifrt, jo entjteht dasTridyterfreifenviidwadrts,
das — jum Unter{dyied vom Hreifen vorw. — aud) mit Kammbhalte
der Arme (Randflddie nad) oben geridytet!) geiibt werden tonnte.

Madydem die Arm= und Atmungsbewegung in Ubereinftimmung
gebradyt ift — die Schiiler wollen beim Kreifen immer ju fehr
eilen! —, fann das feben um Sehenftand jugeordnet werden,
0af immer 3ugleid) mit dem Anfteigen der Arme einjefit, wdkhrend
das Serfenfenfen dann das Abwdrtsgehen der Arme begleitet.

Sehler: 1. Die Arme werden 3u |dnell bewegt, ofne Uberein- .

jftimmung mit dem Atemgang.

2. Die Arme werden nidt geniigend nady hinten und
aufwdrts gehoben.

3. Das Serjenheben gejchieht nidyt hod) genug und ver:
anlaft ein Dorneigen des Mberforpers.

Moller, Sehnminutenturnen. 2. Aufl. 5
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3. Rumpforehen mit Ausbreiten der Arme aus der
Schlaghalte und Einatmen.

Aus bder Seitgratjd)jtellung — bdie Siige am beften geradeaus
nad) vorn geridtet — foll mit Einatmen Rumpfdorehen ab-
wed)felnd nad) redhts und lints ausgefiihrt werden. Uber die Be-
oingungen fiir ein ridytiges Rumpforvehen ift VI1a gefproden.
Dort lefe man aud iiber die Sehler nady. BHier joll nun als be-
gleitende Armbewegung das Ausbreiten ausderSdlaghalte
jur Seithalte hingufommen: mit dem Seitdrehen erfolgt in ge:
magigter Sdnelle das Arm|d)lagen, mit dem Ih:el}en nad) vorn
und dem Ausatmen wird die Sdlaghalte wieder eingenommen,
(Tabellenbild I,.) Ulber die riditige Shlaghalte und die dabei
auftretenden Sehler vgl. Abjdynitt I, und die Bilder 45 und 46.

(Dgl. aud) ,Anleitung' §24 1bg. 5, wo immer nur ein Arm bdie
Sdhlagbewequng ausfiitfhrt und weil die Ubung dort nidt als bejondere

Htmungsiibung aufjtritt, eine fdwmunghafte Drefhbemegung angeordnet
ift; dann haben wir's mit einer ausgefprodjenen,, Slanfeniibung" sutun.)

4. Sdyragriichtritt und leidytes Schragriichheben und
Drehen der Arme mit Einatmen.

Wdhrend der linfe Suf jum Aufzehen jdrdg riidwdrts tritt,
werden Odie Arme ebenfalls ein wenig {drdag riifwdrts gefiifrt
und dabei Jo nad) aufen gedrefht, daf die Handfladen nad) vorn
und aupen gewendet find. Daju wird mit gutem Rippenheben
eingeatmet — und jur Riidbewegung in die Grundjtellung wird
ausgeatmet. Der Sdyrdgriidtritt wird abwed)jelnd lints und redts
ausgefithrt. (Tabellenbild 1,.)

5. Strechen aus tiefer Kniebeuge 3um Sehenjtand
mit Seitheben der Arme und Einatmen.

Diefe ausgeseidnete Bewequng bildet die immer wiederfefrende
Atmungsiibung in dem , Syjtem” von J. P. Ntiiller.
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Aus der tiefen Kniebeuge — bderen Haltungsbedingungen unter
11 nadyjulefen find — erfolgt ein energifdjes Streden der Beine
sum Sehenjtand, verbunden mit frdaftigem Einatmen, begleitet von
einem Reben der Arme 3ur Seithalte. Die Ausatmung gefdyieht
beim Xniebeugen, bei dem die Arme fid) jenten, jo, daf fie an der
Aufenfeite der Mberfdjentel ein wenig nad) vorn gefiihrt werden.

Nlan tann dieje Ubung aud) jo, wie fie MTiillexr empfiehlt, aus-
filthren, namlid) vierteilig:

1! Beben sum Sehenjtand und Seitheben der Arme, mit Einatmen.

2! Tiefe Hniebeuge mit Senfen der Arme und Ausatmien.

3! Knieftreden jum Sehenjtand mit Seitheben der Arme und

Einatmen.

4! Serfen: und Avmfenfen mit Ausatmen.

Es ift davauf ju adyten, daf die Arme wenigftens bis ur
Sdyulterhohe — Dbefjer nod) etwas dariiber hinaus — gehoben
und am Sd)luf Otefer Hebung und der Einatmung ridwdrts

gefuihrt find.

6. Rumpfjtrechen und Riichbeugen mit Hodyheben
der Arme und Cinatmen. (Holzhachken.)

Aus bder Seitgrdt|{d)jtellung mit Hod)halte wird ausgefiifrt:
tiefes Rumpfbeugen vorwdrts mit Kniebeugen und Sdwingen der
(wie bei Shwimmitol jujammengelegten) Hinde 3wifchen den
Beinen hin (Tabellenbild I;). Aus diefer grdtid)ftehenden Knie:
und Rumpfbeuge erfolgt nun die Einatmungsbewegung:
Streden der Kniee, Streden des Rumpfes und folgendes mdfgiges
Rumpfbeugen riidwdrts mit Hodheben der Arme. Die darauf
folgende Riidbewegung 3jur tiefen Rumpfs und Kniebeuge ift eine
ausgiebige Ausatmungsbewegung. (Dolfstiimlid)y fonnte die
Ubung ,Holzhaden” genannt werden.)

Sehler: 1. Beim Aufridyten und Riidbeugen fdllt der Kopf 3u-
riid, die §iife jtehen nidyt feft auf dem Bobden und
0ie Hniee werden gebeugt.

2. Bei der Ausatmungsbewegung werbden entweder die
Hniee oder der Rumpf nidyt geniigend gebeugt.
5*



II. ®leidgewidytsiibung.

Die Gefamtmustulatur (namentlid) aber die der Beine, des Bedens,
des Riidens und der Sdyulter) foll unter dem regelnden Einfluf
bes Ilervenfnftems die gute, aufredite Haltung bewahren lernen.

Dieje Gruppe enthdlt Llbungsformen, die aud) 3ugleid) anderen
(Bruppen eingeordnet werden fonnten; fie find jugleid) gan3 be-
jonders Bein= und Riideniibungen. Aud) enthalten bdie iibrigen
(Gruppen einige Sormen, bdie ebenfalls an die Erhaltung bdes
(Gleidjgewidyts hohe HAnforderungen fjtellen, fo namentlid) die
Spreiziibungen (Vy und VI) und das MWagefenfen feitw. (VI;).
Die gute, aufredite Haltung unter exjdywerten Umitinden — hier
wefentlid)y im Stand auf einem Bein obder bei Derjdjiebung des
Sdywerpunttes — fidjer 3u bewakhren, ijt jedod) eine jo beadytens:
werte gymnajtijje Anfgabe, daf diefe wohl — nad) dbem Dor=
gange des jdhwedifdien Syjtems — befonbdere Behandlung verdient.
Die Benujung jdymalfladyiger Sdmwebegerdte (Sdywebetante und |
Balfen) gefjtattet allerdings in der eigentliden Turnftunde eine
nod) rationellere AusnuBung der {dywierigeren Ubungsformen.

1. Stredhen aus tiefer Kniebeuge 3um Sehenjtand
mit Armijtredien.

Eine fehlerfreie, jidyere tiefe Hniebeuge und ein elaftijdjes Streden
aus diefer 3um Sehenftand bildet den Hauptinhalt diefer Ubung.
MMan ldgt sundadyjt den BHiiftjtiig einnehmen, und 3war jo, daf
Sdyultern und Ellenbogen riidwdrts gezogen f{ind und die Hande
nur mit dem Daumen und erftem Singer den Horper leid)t be=
viihren (vgl. die Bilder 26 uud 27). Unjere Bilder 40 bis 43
bringen bdie riditige und die fehlerhafte Ausfiihrung in Dergleid)
jueinander. IMad) einem Erheben in den Sehenjtand werden bdie
Hniee mit gehorigem Auswdrtsfiihren der Mberjdyentel junadijt
langfam gebeugt. Dabei joll der Oberfdrper vollig auf:
redit gehalten werden. Es ijt bejonders darauf ju adyten, daf
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die Kniee weit von-
einander  getrennt
werden. IMenn odie
langfame Ausfiih:
rung gut erlernt ijt,
fann nad) dahlen mit
jdyneller Bewegung
geiibt werden: Ser-
jentheben— 1!, Hnie-
beugen — 2!, Hnie-

jtreden — 3!, Ser-
fen jenfen — 4!
Bei  jiingeren
Sdhiilern muf Oie
erjte Einiitbung Oer
Hniebeuge mit Stiif
an einem Gerat oder
mit  gegenjeitiger
UnterjtiitBung erfol:
gen, dabei eine ge-
naue Derbefjerung
der Raltungsfehler

porgenommen und
die Ubung in oden
Curnftunden ofter wiederholt werden, damit eine {idere Beherr-
{dung der Haltung erreicdht wird.

Sehler: 1. Der Oberforper wird vorgeneigt.
2. Ellenbogen und Sdyulterbldtter werden nad) vorn
gejoger.
3. Die Hniee werden nicdht geniigend nad) aufgen gefiihrt.

4. Die Serfen werden gefenft oder voneinander getrennt
und die tiefjte Bewegung wird als Sif auf den Unter-
fdhenteln ausgefiifrt.

5. Beim Hufndﬁ)ten wird das Streden der Beine nidyt
: — wie es fein follte! — vdéllig beendet, ehe mit
dem Senfen der Serfen begonnen wird.

41. 43 (Sehlexbild).
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Buordnung der Armbeweguna: MWie unfer Tabellenbild II; 3eigt,
jieht unfere Ubung die Suordnung von Armitreden feitwarts
(3ur Kammhaltung, aljo Handfldden nady oben!) vor.") Diefes
Seitftreden muf mit dem Aufriditen aus der Hniebeuge
und mit dem Einatmen zujammenfallen, mit dem Iieder-
gehen jur Kniebeuge mufg alfo das Beugen der Arme jur,, Beuge:
halte” verbunden werden. Siir diefe vgl. die Bilder 22 und 23,
fowie das im allgemeinen Teil dariiber Gejagte. Bei einer rid):
tigen Beugehalte der Arme muf, von der Seite gefehen, der Unter-
arm den @Oberarm bdeden; die Ellenbogen follen dem Rumpf, die
Bdnde den Sdultern gendhert, die Handfldden nady innen (alfo
gegen bdie Scdultern) gewendet fein, wobei bdie Handgelente ge-
ftredt oder leid)t nad) innen gebeugt gehalten werden.

Sehler: 1. Schultern und Ellenbogen {ind nad) vorn gefiifrt.

2. Die Hande liegen vor der Bruijt.

3. Die Ellenbogen werden ju weit nad) hinten gehalten
und die Sdyultern gehoben.

4. Der Hopf wird vorgefdyoben, das Kreuz hohl gehalten.

Eine Steigerung in der Ubungsidwierigieit fann bda-
dburd) eintreten, daf Odie jzugeordmeten Armbewegungen etwas
anbders vorgenommen werden. &s fann beim Derharren in der
Hniebeuge ein Armidlagen, ein Avmftreden feitw. oder auf-
wdrts, endlid) ein Armjdywingen oder Armfiihren aus der Seit
jur Hod): oder Dorhalte geiibt werden.

2. Riichheben, Seit- und Dorfiihren eines Beines.

Wadhrend das Standbein mit frdftiger Hnieftredung fejt auf
dem Bobden {tiit, wird 3. B. das linte, ebenfalls gut geftredte
Bein junddjt nad) hinten gehoben (Tabellenbild Il a); aus diefer
Riid: wird es nad) linfs jur Seithalte gefiihrt und iiber bdiefe

1) Gewdhnlidy pfleat man ja das Armijtreden feitwirts fo aus-
jufitfren, daf bder Randriiden oben liegt. Wenn es hier anders ge-
forbert wird, fo liegt der GBrund bdarin, daf bei der Hammhaltung
der Mberarm nad) aufen gedreht und dadurd) einerfeits die Sdulter
beffer juviidgezogen, andererfeits der Sug am grofen Bruftmustel die
Bruft hebt und atmungsférdernd wirft.
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hinaus weiter nad) vorn 3ur Dorhalte (Ilgb). Den gleidien Weg
wird es dann wieder jur Riidhalte gefiifhrt und von fier gefentt.
Der Oberforper joll wdahrend der ganjen Bewegung
aufredt getragen werden. Das wird ridtig erreidht durd)
Streden der IWirbeljaule und Dorwdlben der Bruft, nidt etwa
durd) Hohlmadien der Lende. Es wird abwed)felnd Beinfiifren
lints und redyts geiibt.

Sefler: 1. Das Bein wird 3u wenig hod) gehoben.

2. Das Standbein — oder aud) das gehobene Bein —
wird im Knie gebeugt.

3. Der Sufy des gehobenen Beines wird fteif gebeugt
oder es wird deffen Gelent unnatiirlid) iiberftredt.

4, Der Horper wird beim Seitfithren nad) der entgegen:
gefeyten Seite, beim Riidfiijren nad) vorn geneigt.

5. Die Sdyultern ftehen ungleid) hod.

Suordnung von Armhaltungen, bejonders wdhrend des Seit
und Dorfiihrens des Beines Heben der Hrme aus der Seit-
jur Hodyhalte, ergibt eine lbungsjteigerung.

Wird die Ubung im Atemtatt ausgefiifrt, fo ijt jedesmal das
Riidheben und das Riidfiihren des Beines vom Ein=, das Dor-
fiithren und das IMiederftellen vom HAusatmen begleitet.

3. Hiipfen im Stande auf einem Bein mit Knie-
oder Rijtfajjunag.

Unfjer Tabellenbild Il 3eigt, daf hier jur abwed)felnden Aus-

wahl 3wei verjdyiedene Stellungen gegeben {ind, namlidy:

a) Aufbeugen eines Beinesund Umfaffendes Knies mit
verfdyrdnften §ingern. Dastragende Bein foll gut geftredt
fein, das gehobene Knie jo hod) gebradyt werden, daf die
Safjung ohne Dorniiberneigung des Obertorpers erfolgen tann.

b) Riidheben eines Unterfdentels und Umfaffen der
Sufrifte mit verjdrdantten SFingern. BHier ijt befonders
ourd) Anziehen der Dorderfeitenmustulatur der Einbiegung
der Lendenwirbelfdule entgegenjumwirfen.

In diefen Stellungen exfolgt nuneintattmdfig fortgefetytes

Riipfen auf dem Standbein (10—12 mal), deffen Knie mog-
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lid)jt gejtredt bleiben foll. Hauptiibungsaufgabe ijt das Be-
walhren der guten, aufredyten Korperhaltung.

4, Wagejenhen vorwdrts im Stand auf einem Bein.

Aus der Grundjtellung mit Hiiftjtiiy wird mit Kniebeugen des
Standbeines das andere Bein nad) hinten gefhoben und der Rumpf
jur ungefafhr wageredyten Stellung nady vorn gefentt. (Tabellen-
bild II,.) Der Riiden joll jo geftredt fein, daf der Mber:
torper einen flacdyen Bogen bildet, in deffen Derldange:-
rung das freie Bein liegt. Dorbereitet wird diefe feinesweqs
leidyte Lbung wohl pafjend durd) ein halbes Senten vorwdrts,
alfo bis jur {dyrdgen Meigung des Mbertérpers, fo daf aud) das
Bein bis jur Sdyrdghalte juriidgehoben ift. — Am bejten Idpt
man nad) dem ebenfalls langjamen Aufridyten das eben gehobene
Bein vortreten und beginnt alfo auf ihm die widergleidie Beugung
aus der Dorfdyrittitellung.

Sehler: 1. Der Riiden ift ungeniigend geftredt.

2. Die Sdultern {ind nidit juriidgezogen.
3. Das freie Bein ift nid)t geniigend gehoben.

Eine Steigerung der Ubung gefd)ieht durd) Anordnung Oer
Hodyhalte der Arme. Dann ift es {dwierig, dieje Hodyhalte gut
ju behalten und die Arme nidyt herabfinfen ju laffen, wobei fie
nidt mefr in der Derldngerung des Horperbogens liegen wiirden.

5. Ausfallgang vorwdrts mit Wed)jelarmjdhwingen.

Wie in der Ubungsqruppe IV niher dargelegt wird, ift der
Ausfall vorw. (und ebenjo bdie in der Haltung entfpredende
Auslage riidw.) durd) Dorfenten des Oberfdrpers eine vor-
jiiglidje Riideniibung. Mie dabei die riditige Haltung eingenommen
wird, mufj unter IV 1 und 2 nadygelefen werden. Hier nun wird
der Ausfall dadurd) 3u einer Gleidygewidytsiibung, da beim
Ausfall linfs vorwdrts der redyte Suf mit Abheben der
Serfe vom Bobden gefjtredt wird, jo daf er nur nod) mit
dett Sehen den Bobden beriifhrt, und weiterhin dadurd), daf aus
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diefer Ausfalljtellung lints unmittelbar dexr Ausfall redyts
erfolgt, ebenfalls mit Sufjtredung nun des linfen Beines.

Die Einiibung diefes Ausfallganges erfolgt anjanglid) mit
Qiiftitiig; dann mag aus der Beugehaltung Armftreden feitw.
und aufwdrts, endlid) als weitaus jdwierigfte Suordnung Wed)jel:
arm{dwingen vorgenommen werden, wobei bejonders der Sefler
des Dordrehens bder Sdyulter des gehobenen Armes und das Su-
tiiddrehen der Sdulter des abwdrts gejdymungenen Armes 3ju
vermeiden ift (Tabellenbild II;). Die ridtige Armhbaltung in der
Derldingerung des Mberforpers 3eigt Bild 51 fehr jdhon, 3u dem
das Sehlerbild 52 zu vergleidyen ift.

6. Rijtjtiigende AQusfalljtellung mit Hodhalte
und Armjdwingen.

Aud) dieje Lbung ift yugleid) eine Riideniibung. Tabellenbild Il;
erlautert die Stellung. Der juriidgehobene Suf wird mit der
Rifte auf ein Gerdt (in der Turnhalle auf eine Sproffe, eine Red:
{tange, eine Sdwebetante; im Haufe auf einen Stuhl) gelegt oder
von einem Relfenden feftgehalten und fodann wird durd) ein frdf-
tiges Dorhiipfen des Standbeines die Ausfalljtellung eingenommen;
bann muf das hintere Bein im Kniegelent frdftig geftredt fein.
Jm iibrigen pafjen die Bedingungen der Ausfalljtellung mit Rumpf-
fenfen vorw. durdjaus auf diefe Haltung, fiir die sunddft BHiift:
jtiig oder Beugehaltung der Arme angemeffen erfdeint. Sdynelles
Armjdlagen und Armijtreden oder langjames Armfiihren von der
Seit= jur Rodyhalte und umgefehrt wird darin vorgenommen;
erft nad) erlangter Sidjerfheit fann aus der Hodyhalte (bei bder
bie Arme gut in der Derldngerung des Harpers liegen follen,
wie es unfer Bild 50 3eigt!) ein fraftvolles Abwdrts: und Riid-
warts{dwingen der Arme, dem aud) fofort das Hod)jdhwingen
angejd)loffen fein fann, geiibt werden.

Wenn diefer Ubung ein Rumpfjenfen vormwdrts ugeordnet wird,
muf das Hnie des Standbeines foweit gebeugt werden, daf der
Horper wagred)t in der Derldngerung des geftiiten Beines liegt. —
Aud) Rumpfbeugen riidwdrts fann in diefer Stellung geiibt werbden.
Die jdywierigfte Armhaltung ift dabei, wie immer die Madenhalte.
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Stredung bder Bruftwirbelfdule, fraftiges
Rippenheben und duriidfiihren der Sdultern.

Die allgemeine Wirfung bder nadjjtehend 3u behanbdelnden
Ubungsart geht darauf hinaus, dem runden Riiden entgegen
ju wirfen. Soweit es anatomifd moglid) ift, foll eine
Stredung Oer Bruftwirbelfaule und mit tiefem Ein-
atmen ein Reben der Rippen und eine Ausdehnung des
Brujtfajtens hervorgerufen wexrden.

An diejen dwed wendet die jdwedijde Turnjdyule die Reihe
der ifr eigentiimlichen Ubungsformen, die fie als Spannbeugen
bejeidynet, und die dem erften fliidytigen Hinfehen als Riidbeu-
gungen des Rumpfes mit Anlehnen an ein Gerdt er-
fcheinen. Doriibungen bdafiir find jedod) Riidbeugiibungen ofhne
Anlehnung. 'Dunm{; jcheidet die nadyfolgende Darftellung den
Ubungsitoff in jwei Gruppen und weift der Gruppe A fiir die
allgemeine Dornafme die Doriibungen im freien Stand, der Gruppe
B fiir die ®berjtufe die eigentlidhen Spannbeugen 3u.

A. §iir die allgemeine Ubungsftufe: Hohes Riidbeugen
(freie Spannbeuge).

Die bungsformen diefer Gruppen diirfen wir trof ihrer Afn:
lihteit nidht verwed)jeln mit den uns immer {don betannten
Rumpfriidbeugungen. Die Rumpfbeuge riidwdrts biegt, wie
es das Bild 60 jeigt, den Lendenteil der Wirbelfdule ein
und gehort 3u den 1bungen, die die NMusteln der Dorbderfeite erjt
dehnen und dann beim Aufridyten ufammensiehen: u den Baud):
iibungen. Bier aber, bei der Brujtiibuna, foll, wie es das Bild 44
darftellt, feine Einbicauna der Lende exfolgen. Mur der mafiae
Anfang eines Riidbeuaens joll eintreten, das mefr in einem
Suriidziehen desHalfes nebft denSdultern undineinem
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Heben der Bruft befteht, als in einer Riidbiegung. Diefer
Unter{dyied muf jidy uns durd) Dergleihung der Bilder feft ein-
pragen.

Wit laffen diefe Ubung 3unddyjt mit Hiiftitiy — aljo an-
fanglid) nidyt mit der Hochhalte unferes Bildes 7
— auf den Befehl: ,fohes Riidbeugen —
beugt!" ausfithren und adyten darauf, daf
feinesfalls odie bejdjeidene Andeutung einer
Riidbeugung iiberjdyritten, daf vielmehr das
Heben der Rippen und das Suriidiiehen des
Hopfes und der Sdyultern betont wird, be-
gleitet von einer trdftigen Einatmung. Um
der Lendeneinbiequng entgegenjuwirfen, for-
dern wir ein leidytes Angiehen der Baudymus:
fulatur und legen in diefem Salle das Sdywer-
gewid)t in die Brufjt=Atmung. Ein Haupt:
fehler entfteht, wenn Oder Stand auf dem
Bobden nidyt feft bleibt und die Knie gebeugt
werden.

Das fo exlernte hohe Riidbeugen fefhrt :
nun in den nad)folgenden Hbungsformen als s
(Grunbdlage wieder. Durd) immer wiederfolte il
Dornafme fann diefe ausgeseidynete 1lbung die oberen Teile des
Riidens und der Brujt wieder beweglid)y madyen, wo fie {don
frumm und fteif ju werden droften.

1. Hohes Riichbeugen mit Ausbreiten der Arme
aus der Sdlaghalte.

Als leidytere Dorbereitung auf die Derbindung des hohen Riid:-
beugens mit Armbewequng wdhle man hier ein einfadjes Seitheben
und Senfen der Arme obder als Ausgang die Dorhalte, aus der
die Hrme gleid)zeitig mit dem Riidbeugen jur Seithalte gefiihrt
werden. (,Anleitung”, §24. 1ibg. 3.)

Dem hohen Riidenbeugen foll hier Ausbreiten der Arme
aus der Shlaghalte zugeordnet werden. Diefe wird vorher in
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der Grundftellung eingenommen (Befehl: ,Arme jur Sdlaghalte
— beugt!"). Nt dem hohen Riidbeugen jugleid) erfolgt nun das
Ausbreiten der Arme 3u ifrer Seithalte (vgl. die Arme im Ta-
= bellenbild I;), gan
- fo, wie es fjonft
beim Arm{d)lagen
gefdyieht, aber lang-
fam.

Uber die Shlag-
halte ift {don im
45. Riditige Sdylaghalte. 16 (Sehlerbild). EE;ZS E;'ép;‘;::ﬁ
worden. Jhre Hauptbedingungen erldutern die Bilder 45 und 46.
Unter= und @Oberarnie bilden einen {piken Wintel; die Ellenbogen
liegen in Scyulterhohe und find gut juriidgenommen, jedod uhne
iibertriebenen Swang. Unterarm und Hand — giﬂdyfuﬂs in
Sdulterhohe — bilden eine Gerade.

Sehler bei der Sdylaghalte: 1. Die Schultern werden nad) vorn
gefithrt, die Hdnde bis vor bdie

Bruijt.

2. Die Banbdgelenfe werben ge-
beugt.

3. Der Hopf wird nad) vorn ge:
fentt.

Su dem unter 1. angefiifrten Sehler des Dorfiihrens der Ellen-
bogen neigt man bejonders bei dem Miederaufridyten aus dem
Riidbeugen.

2. hohes Riidibeugen in der halbtiefen Kniebeuge.

NTit Kiift{tiil und Serfenheben wird eine halbtiefe Kniebeuge
ausgefiithrt; in bdiefer erfolgt dann mehrmals das hohe Riid-
beugen, wie es das Tabellenbild I1l; andeutet. Als Armbewegqung
wird aus der Beughalte ein Seitftreden jugeordnet; jdwieriger
wiirde das Hodyjtreden fein. Diefe Ubung ift jugleid) eine aus-
gepragte Gleichgewidytsiibung.
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3. hohes Riichbeugen mit Hodyhalte oder mit
Hodyjtrecken.

@ine 1lbungsfteigerung fiir das hohe Riidbeugen bedeutet die
Hodyhalte der Arme (Bild 44). Das Seftlegen diefer bringt fiir
die NMustulatur der Schultern eine weitere Aufgabe. Paffende
Ubungsformen {ind fier:

a) die Arme werden vorfer in die Hodyhalte gefiihrt und ver:

harren darin wdhrend des Riidbeugens;

b) fie werden erft nadytrdglid) aus der Beugehalte hodygejtredt;

c) die hodygehaltenen Arme werden wdhrend des Derharrens
in der Riidbeugjtellung 3ur Seithalte gefenft und wieder
erfoben;

d) die Ubung wird aus der Grunditellung mit Dorhalte der
Arme (Handflddien gegeneinander geridytet) begonnen: mit
dem Riidbeugen bewegen fid) dOie Arme anfangs aufwdrts
und in einem Bogen unverweilt jur Seithalte (Handfldden
oben), mit dem Aufridyten bejdjreiben fie den felben Bogen
uriid 3ur Dorhalte.

Sehler: Die in der Hodhalte befindliden Arme werden nidyt
geniigend 3uriidgefiihrt, jo daf fie nidt in der Der-
lingerung bes MHorperbogens liegen. (Dgl. Sefler:
bild 61.)

B. Erweiterung desUbungsjtoffes fiir die ®berftufe:
Spannbeuaen.’)

_ Die edyten ,, Spannbeugen” bilden den Stoff der nadyfolgenden
Ubungen. &he fie nidht im Turnunterridyt griindlid) eingeiibt find,
eignen f{ie f{id) nidt fiiv das Gemeinturnen. Sie find deshalb in
diefem Budje der Oberjtufe vorbehalten worden. Erft wenn fid

1) §.8.Sdmiodt nennt die Spannbeuge mit Red)t die | Haffijde"’
Raltungsiitbung des {dywedifden Syftems und hat ihr u. a. eingehende
Befpredjungen in , Horper und Geift' und in der ,Nlonatsidrijt"’ ge-
widmet, die geeignet find, die grundiaglide Sdheidung jwifden edyten
und unedyten Spannbeugen ein fiir allemal flarzuftellen. Ebenfo ift auf
die erfddpfende Darjtellung in Knudfens Ubungslehre ju verweifen.
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unjer Sreiiibungsbetrieb mehr in die genaue Auffafjung der ver-
jchiedenen Raltungsformen eingelebt hat, wird es moglid) fein, die
Spannbeugen mit einigem Anftande aud) im Nlajfenbetrieb furnen
3u laffen. Aber aud) dann nod) wird dieje Ubungsform das Dorredyt
gereifterer Schiiler und Sdyiilerinnen bletben, und die erjten Turn:
jafyre follte man dbamit feinesfalls behelligen. Eine jdyled)te odernur
mdpige Ausfiihrung, die nody nicdht dburdySelbfttorretturgebeffert
werden fann, hindert nur die fpatere griindlide Exlernung. Hier ijt
bas bejte littel, ficher das Siel u erreidhen: langfam gehen!
Um eine Spannbeuqe:Stellung einjunefmen, wird einleitend mit
Hodyhalte der Arme ein hohes Riidbeugen ausgefiihrt, wie es
Bild 44 darjtellt. Es felst aber nun ein widtiger Unterid)ied ein,
der die ed)ten Spannbeugen fehr wefentlid) und grundjdalid) bon
oen vorftehend verjeidneten Ubungen jdyeidvet, namlid) odiefer:
Der £eib, und damit der Shwerpuntt des Hérpers
foll nidht, wie das bei den freiemn Rumpfbeugungen
riidwarts ves Gleidgewidyts wegen gejdiehen mug,
nad) vorn gefdyoben werden, fjondern das Beden wird
in feiner normalen mittleren Haltung feftgelegt (aud
nidt jteiler gejtellt) und die Beine bleiben fenfredt
geftellt; die Lendenwivbelfdule wird nidt gebeugt;
ver Shwerpunitt des Horpers fallt hinter die Serxfe,
der Horper miifte hinteniiber fallen, wenn er nicht ¢ine Stiife
fande.

Wegen diefes grundlegenden Unterfd)iedes, der nidht etwa nur
ein duerlid) formaler ift, fondern ganj neue Bedingungen fiir das
Sujammenwirfen der NTusteln jdyafjt, muf der Ubende einen Sdyritt
von einer and entfernt {tehen, mit dem Riiden gegen fie gefelrt,
jo daf er in dem Augenblid, wo er aus dem hohen Riidbeugen
nady hinten fdllt, Stii an diefer findet, nod) befjer Griff an einer
Sproffe. Mbder ein Helfender muf ihm — wie wir’s in den Bildern
[[l; und 49 fefen, als Stiile dienen. Don dbem Augenblide an, wo
der Ubenbde diefe Stiige findet, jegen nun neue Bedingungen fiir
dte Musteltdtigteit ein: der Korper foll swifden dem Standpuntt
am Bobden und dem oberen Stiigpuntt in einem fladyen Bogen aus-
gefpanntjein. Daserfordertzundadfteineenergijdeduriid-
jiehung des Hopfes, des haljes und bejonders der Arme
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und dannvor allem ein fraftiges Streden der Arme, dex
Sdultergelente und der Wirbeljdule. Eine Anfpannung der
Baudymustulatur fommt injofern in Betradyt, als fie herangejogen
werden mufj, der Lendeneinbiegung entgegenjuarbeiten und das
Beden feftyulegen. IDird aber die NMlustulatur der Dorderfeite 3u
jftarf angejpannt, o wiirde fie die Rippen herabziehen und damit
die Stredung der Brujtwirbeljdule — die Hauptjade an der gangen
Ubung! — behindern. Bild 47 3eigt die rid)tige Ausfpannung des
Hérperbogens jwijdjen dem Stiipuntt der Bdande und dem Stand:
ort der §iife (die dort
ourd)y das nadytrag:
liche Serfenheben nod
exhoht ift).

Ein widytiger Un-
terjdyied 3wijdyen der
Spannbeuge und dem
Rumpfbeugen  riid-
wdrts liegt darin,
daf Dbei Oiefem die
Baudymusteln  den
Bruftfajten fefthalten
und fragen miifjen,
wodurd) die Atmung
erfdwert wird. , Der:
fudht man 3u reden,
fo fann es nur mit
Sdywierigieit gejdye-
hen. JIm Spann-
beugen atmet man dagegen frei, und esfallteinemleidyt
ju fpredien. Diefer Unter{dyied zeigt, daf die Arbeit,
den Horper 3u tragen, vonden Baudmusteln auf die
Riidenmusteln iibertragen ift". (K. A. Knudfen.)

Sehler: 1. Die Lende wird gefnidt, der Leib wird nad) vorn

gefiifhrt, die Beine ftehen {dyrdg, die Hnie gebeugt
(Bild 48).

2. Die Hanbdgelente, aud) die Ellenbogen, werden —
namentlid) beim Griff an einer Sproffe — gebeugt,

47. Spannbeuge. 48, (Sehlerbild).
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jo daf der Horper abwarts hdangt, anjtatt nad) vorn
absuftiigen.

3. Die Arme behalten in den Sdyultergelenten nidyt ifre
ftiiende Spannung bei, jo daf die Brujt nad) hinten
abwarts finkt.

4. Der Xopf wird nad) vorn oder hinten gefentt.

Mad) dem Aufridyten aus den Spannbeugeftellungen ijt es emp-
fehlenswert, ein Rumpffenten oder Rumpfbeugen vorwdrts jur
Entjpannung der eben bejonders tatigen Mustulatur vorzunehmen.

4. Spannbeuge mit lebender Stiige an den
Hanodgelenken.

Mo auf dem
Qurnplae eine ge-
eignete lauer oder
Plante jur Derfii-
gung fteht, wird die
Spannbeuge am
beften an diefen fe-
jtenStiifladyen ge:
iibt, wo das nidyt
der Sall ift, muf
0ie Iebende lnter-
ftitgung dafiir Er-
faty bieten. Bild 49
jeigt, wie das an
den Armen erfolgt,
indem oder Ubende
mit dem Handge-
lent in die Gaffel
jwifden Daumen
und §ingern der er-
hobenen Hand odes
Stiigenden hinein-
fallt. — Spannbeugen werden aud) in der Grdtjdyjtellung vor-
genommen.

Tz

|
=
o ==
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5. Spannbeuge mit lebender Stiie am Madken.

Unfer Tabellenbild III; 3eigt, dafy die lebende Unterftiihung aud)
am MMaden oder Hinterhaupt erfolgen fann: Die Handfldden werden
mit Aufwartsridifung der Singer leidit gegen Hals und Hopf des
Ubenden gelegt.

6. Spannbeuge mit fefjter Stiige und Beinbewegungen.

Mad) Erlernung der Grundform der Spannbeuge — am beften
bei fefter IDand- oder Geratjtiife — wird die jtredende Kraft der
NMusteln erjt vollig wirffam, wenn dann Griff an einer Sproffe
des Ribjtols (oder an der Redjtange) genommen wird, und jwar
Riftgriff (bei dem die Daumenfeiten der Hande einander zugefehrt
fjind). Dabei ijt aber forgjam darauf 3u acyten, daf dieHandge:-
[enfe geftredt bleiben. Eine Steigerung der Ubungsidwierig:
feit tritt ein, wenn der Abjtand von der Wand vergrofert wird.
Daju foll man aber erft nad) langer Ubung vorfdreiten.

Als Suordnungen jur Spannbeuge mit feftem Griff find 3u
nennen:

a) Serfenheben und :fenfen, aud) im Gratidhftand.

b) Aufbeugen eines Knies, aud) folgendes Streden vorwdrts.

c¢) Dorfeben und Senfen eines (gejtrecten!) Beines.

d) Sdmelles, wedyfelfeitiges Knieaufbeugen oder Beinheben.

e) Unter|dentelheben riidwdrts.

i) Die Bewegungen von b—e aud) mit Serfenheben.

g) Stiigen einer Hand auf die Kiifte,

h) Beugen beider Arme, mit vermefrtem Riidneigen (Ellen-

bogen nad) aufien fiijren!) und folgendes Streden.

AlsbefondereAusgangshaltungen fiir {dmwierigere Spann:
beugen feien angefiifrt:

1) Sigen auf einer Bant oder Sdwebefante;

2) Liegen auf beiden Knieen;

3) hangftand nad) vorn, mit Kammgriff an einer fopfhohen

Redjtange.

Maller, ehnminutenturnen. 2. Aufl 6
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KHraftigung der Riidenftreder durd) Bewahrung der Grund-
haltung bder Wirbeljdule bei Dorneigung bdes Oberfdrpers.

Bei jedent Dorniiberneigen miifjen die Riidenmusteln den Ober:
forper, der durd) fein anfehnlidies Gewidyt vollends nady vorn
hinabfallen wiirde, fefthalten. Die tragende Hraft der Riiden-
ftreder verhindert es dann, dafy der Riiden allzu jehr gefriimmt
(die Wirbelfdule nad) vorn gebeugt) wird. Ihre sujammensiehende
Tenden3 aber ift es aud), die dbem Riidgrat die ridytige Haltung
gibt und die dadurd) dem Sdyultergiirtel die Nioglid)feit eines
nustuldfen Haltes am Stamme des Steletts und fo mittelbar dem
Rippenforb bdie Sreileit elaftijder Entjaltung verleiht. Selbjt-
perftandlid) wird aud) bei allen Riideniibungen, fiir die die Drehung
im Riiftgelent dyarafteriftijdy ift, die Stredmustulatur der Kiifte
ju bedeutungsvoller Arbeit herangejogen, bald durd) Dehnung,
bald durd) Stredung. 3

Den nadyfolgend verzeichneten Ubungen ift esgemein:
jam, dbafg der Oberforper durd) Drehung im Riiftgelent
fdhrdag oder mehr oder weniger wageredt nad) vorn ge:
fenftwirdunddapdabeieineforgfaltige Riidenjtredung
bewahrt bleiben foll, oder daf der nad) vorn gebeugte
Rumpf mit Stredung gehoben wird.

1. Ausfalljtellung vorwdrts und Armjdhwingen.

Beim Ausfall vorwdrts wird das linfe Bein 3u einem grofgen
Sdyritt vorwdarts geftellt und dabei im Kniegelent energifd) gebeugt,
wdhrend das ftandfefte red)te Bein gejtredt bleibt. Das Dor-
fallen muf trof aller Sdnelle dod) leidyt gejcdjehen, ohne plumpes
Aufftampfen. Der Oberforper foll, mit gefjtredtem Riiden, nad)
vorn geneigt, feinesfalls aber mit der Schulter der Ausfalljeite
nad) vorn gedreht werden.
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Die Ausfallbewegung wird jowoll lints als redyts sunadyjt mit
Hiiftitii eingeiibt. Dann treten andere Armbewegungen hinjuy,
jundd)it Beugehalte, aus der Armfitreden feitwdrts oder aufwdrts
erfolgt. Als leidyte :

Begleitilbung mag
audy Dorfdwin:
gen Oer Arme ge:
wdhlt werden, fiir
oeffen ridytige Aus-
fiithrung Oie Bilder
24 und 25 mak:
gebend find. Jjt die
Hochhalte  beider
Arme in der Ausfall:
ftellung gut erlernt,
jo wie {ie das Bild 50
fennzeidynet, dann

fann mit Odem
Ausfall Dorhod):
jwingen der Arme verbunden werden. So gelangen wir 3u
den jugeordneten Armbewegungen, die wir hier Jur Auswahl tellen:

a) Ausfall mit Dor:, fpdter mit Hod)halte beider Arme und
aus diefer Stellung mehrmaliges fraftvolles Abwdrts: und
Riidjdywingen der Arme und fofortiges Dor= oder Dorhody-
jdhingen.

ober:

b) Ausfall mit Dorhod)jdhmwingen des einen und Riidjdwingen
0es andern HArmes, ju der Stellung des Bildes 51; fodann
mehrmaliges Wedyfeljhwingen der Arme (wdhrend der eine
Arm abwdrts nad) hinten {dywingt, bewegt fid) gleidyzeitig
der anbere nad) vorn aufwadrts).

Sehler: 1. Der Ausfall wird in falfdher Ridtung (nidt genau
in der Blidridhtung nad) vorn) und nidt weit genug
ausgefiifrt.

2. Das Knie des Standbeines wird gebeugt.
3. Der hintere Suf wird auf die innere Kante gedreht
oder feine Serfe mit Drefung nad) innen gehoben.
6*
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4. Der Obertorper qibt {id) dem ﬁusfa[l nidt hin, wird
nidyt nad) vorn geneigt, fondern wird juriidgehalten,

52 (Sehlerbild).

wie es das Sehlerbild 52 befonders deutlid) 3eigt, fo
daf der @harafter der Riideniibung verloren geht.

5. Der vordere Suf wird zu jehr nad) vorn geridytet,
fo daf der ganze Horper nad) der Seite des Stand-
beines gedreht wird.

6. Der Hopf wird ju fehr in den Iaden gejogen oder
nad) vorn gefentt.

7. Die begleitende Armbewegung fiihrt nidht in die
ridtige Baltung (Hodyhalte, in geradliniger Der:
[dngerung des Obertdrpers) und gejdyieht ohne ge-
horige Kraft und Stredung.

2. Rumpfjenken vormwdarts und aus der Hodhalte
Armbewegungen.

Das , Rumpffenfen” ift — wie die Spannbeuge — eine der jdwe:
dbifdhen Turnfdyule eigentiimlidye Libung; dort heifst fie, Rumpjfdllen”.
MWdhrend bei der tiefen Rumpfbeuge vorwdrts — wie fie 3.B. das
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Tabellenbild I; 3eigt — das Riidgrat gany gerundet erfdeint (die
Riidenftreder alfo gan3 gedefhnt find), foll diefes beim
Rumpffenten, von der Bewegung unbeein-
fluft, durdy NMustel-Kontrattion gejtredt

53. Rumpfjenfen vormdrts. 54 (Sehlerbild).

bleiben. Die Bewegung foll im Hiiftgelent exfolgen, deffen Streder
langjam gedehnt werden und Haltende Arbeit 3u verridhten haben.

Aus der Grund- oder Grdatidyjtellung mit Hiift{tiig erfolat die
Bewegung jum Rumpffenfen langjam, anfanglidy mit voller Ab-
fidtlidhteit nidyt 3u weit, hodyjtens bis 3um falben redyten Wintel
der IMeigung gegen den Bobden: mit ftdndiger Aufmertfam:
feit darauf, dah das Riidgrat feine Grundhaltung be-
walhrt, daf alfo die Lende nidt nad) hinten gerundet
werde (Sehlerbild 54). Aud) Hals und Hopf behalten bei an:
gezogenem Kinn ifjre natiirlidie Haltung.

Anfanger miiffen in der Grunditellung juweilen die Hande in
den nad) hinten fladh fonfaven Bogen legen, den die Lenbden:
wirbeljdule bildet und miiffen dann beim Dorfenten darauf adyten,
dafy diefer Bogen dabei erhalten bleibt und nidit — wie auf dem
Sehlerbild 54 durd) eine Rundung nad) hinten — verloren geht.

Mad) Erlernung der ridtigen Bewegung wird diefe mit Beuge-
halte und Rodyhalte (Bild 53) ausgefiihrt. Es empfehlen fid) dann
jur Huswall bejonders folgende Armbewegungen:
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a) Armfiihren aus der Rody- jur Seithalte und juriid;

b) Armbeugen und -fjtreden aus der Hodyhalte;

c) Armjdywingen aus Oer Qodyhalte abwdrts, riidwdrts und
wieder vorn hinauf.

Sehler: 1. Der Riiden wird gerundet.

2. Die Schultern werden vorgefiihrt, jo daf die Arme
aus der Hodyhalte (bei der fie in der geradlinigen
Derldngerung des Rumpfes liegen) vorwdrts finfen.

3. Der Hopf wird vorwdrts gefentt oder in den Maden
gezogen.

4. Die Hniee werden gebeuqt.

3. Rumpfijenken vorwdrts aus der Ausfalljtellung
vorwadarts.

Eine Ausfallbewequng lints vorwdrts mit Dorhod)jdymingen
oer Arme bringt uns in die Stellung des Bildes 50. Yun beginnt
bei unbewegtem Derharren der Beine in diefer Ausgangsfjtellung
mit vollig geftredtem Riidgrat durd) Drehen im Riiftgelent
ein Iangfames Rumpfjenfen vorwdrts, das bis jur wage-
red)ten Haltung und — foweit es unferer individuellen Deran-
lagung mdglidy ift — Oariiber hinaus abwdrts fiihrt, wie wir's
in Bild 56 fefen. (Die punttierte Bewegungslinie in Bild 56 be-
jieht fid) auf die nadhfolgende Ubung 5.) — Sehler dhnlid)y wie
bei Ubung 2. — Statt des Ausfalls vorwdrts fonnte bei diefer
uhung aud) die Auslage riidwdrts (wie fie bei der folgenbden
1bung befdrieben ift) als Ausgangsitellung gewdhit werden.

4, Auslagefjtellung riichmwdrts und Tridyterkreijen
der Arme.

a) Die unfer Bild 55 jzeigt, tritt sundd)jt der linfe Suf 3u einem
weiten Sdyritt genau riidwdrts, wobei das jtandfejte rechte Bein
eine gehorige Beugung des Hniees ausfiifrt: fo ijt die ,,Hus:
lage lints riidwdrts” eingenommen. Daju fommt hier ein
jofortiges Dorneigen des ODberforpers mit geftredtem Riiden.
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Nadydem diefe Stellung mit Hiiftitiil fider erlernt ift, wird
fie mit Beben der Arme 3ur Seithalte wiederholt; aus diefer
Haltung follen dann die Arme
mefhrmaliges Tridyterirei-
fen vorwdrts ausfiihren.
Diefe Armbewegung ift unter
I, als Atemiibung ndher be-
jdyrieben.

b) Als 3weiter Teil folgt dann
in der Auslage redts riidw.
das  Tridyterfreifen riid-
warts. Uber die Sehler
beim Armfreifen ift im Ab-
jdnitt I, nadzulefen.
Sehler: 1. Dasjuriidgeftellte [ 50

Bein ift im Hnie
gebeugt oder jteht
nur mit der Suf:
fpige jtatt mit der
gangen Sofle auf
dbem Boden.

2. Der Riiden ift
durdy Einbiegung
der Lende aufge-
ridytet, Jo daf die haltende Tatigteit der Rucfenmusfeln

ausgefdjaltet ift; oder der Riiden ift gerundet und
befonders beim Bewegen der Arme nad) vorn werden
die Sdyulterbldtter 3u fefhr nad) vorn geszogen.

3. Das Standbein ijt ungeniigend gebeugt, fo daf das
(Gejd nad) hinten hinausgejdoben und der Horper
im BHiiftgelent gewinfelt erfdjeint.

5a. Rumpfjenken vorwdrts im Wedyjel mit
Riickbeugen (Raddrehen).

Die vorftehend unter 3 befdyriebene 11bung fann nun in ihrem
Derfolg mit einer Baudjiibung verbunden werden, deren Be-
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fdyreibung eigents
lidy in Oden Ab-
{dnitt V gehorte,
aber aus prafti-
{dhen Griindenfier

fofort angejdhlof-

jen werden foll.
(lbung 5b, aud
jugleih Riiden= und Baudjiibung, ijt dann in Abjdnitt V be-
fdrieben.) Aus der Dorfent-Ausfalljtellung des Bilbes 56 fiifhrt
uns ein durd) die punitierte Linie im Bilde angedeutetes Wed)fel-
beugen der Kniee (Streden des linfen und Beugen des
redhten Hniees) bei nad) vorn — jett mit gerundetem
Riiden — gebeugtem Horper und abwdrts hangenden
Armen 3u einer Stellungss und Lajtverjdyiebung. Wdkhrend
in der Ausfalljtellung das vordere Bein bejonders
Oie Laft des Horpers trug, ijt diefe jet auf das
hintere gebeugte Bein verlagert. Mad) dem Wed)jel-
beugen Oer Hniee wird nun mit Armbeugen
der Rumpf aufgeridytet und jogleid) nad) hinten
gefentt 3u der Stellung des Bildes 57
(oder nod) weiter, wie bei der tiefen
Rumpfbeuge viidwdrts, V 1). In diefer
Stellung, die eine Baudiibung be-
deutet, werden die Arme lang-
fam aufwdrts geftredt. Ein
Aufriditen des Rumpfes mit
Wed)jelbeugen  der  Kniee 57

(Streden r. und Beugen L) fiihrt bmm sur Ausfalljtellung vorw.
juriid. — So wird das ,.Rubbtel}en mefhrmals in der Stellung
lints vorwdrts und dann in der redts vorwdrts wiederholt.

S,

6. Aufbeugen aus dem Liegen vorlings.

Die Siige werden unter einem Gerdt (in der Turnhalle unter
einer Sproffe oder Sdywebetante, im Haufe unter eimem Stuf],
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auf dem jemand fit, oder unter einer Kommode) feftgelegt oder
von einem Helfer gehalten und 3war moglidyft jo, daf ihre Unter-
ftiitung in gleidyer Hohe mit Oer Sikfladye der Bant erfolgt. Aus
dem Liegen vorlings, bei dem die ®ber{dentel (eben oberhalb der
geftredten Kniee) — nidyt der Leib! .

— auj einer Banf, einem Sdjemel
oder Stufl ruhen und die Hdnde ju-

58. Hufbeugen. 59 (Fehlerbild).

nadyjt auf den Boden ftiigen, wird das Aufbeugen mit Kiiftjtiiy,
Beuge: oder — am [dywierigften — Hodyhalte der Arme dadurd
ausgefiihrt, daf der Brujtteil der Wirbeljdaule ge|tredt wird. Die
Riidenftreder miiffen eine haltende Tdtigteit entwideln (Bild 58).
Es fommt aljo mehr auf ein Streden der Bruftwirbel{dule, als
auf ein moglidjt hohes Heben des Oberforpers an.

Bei lbungen im Raufe ober bei entfpredjenden Derhiltniffen in der
Curnhalle fann das Liegen aud) auf dbem Bobden eingenommen werden.
Dann ift audy der Leib unterftiigt und eine Einbiequng der Lende
nidyt fo leidyt 3u befiirdyten.

Sehler: 1. Die Lende wird gebeugt, dexr Korper 3u hody gehoben,

alfo der HohIriiden erzeugt und die haltenden Nlusteln
ihrer Arbeit enthoben. (Sehlerbild 59.)

2. Der Hopf wird nidyt — mit angegogenem Hinn —
in natiirlider Haltung belajfen, jondern riidwdrts
gehoben oder vorwdrts gefentt.

3. Der Atem wird angehalten.



V. Baudjibung.

Die vordere Baudymusfulatur foll durdy meift lanajame
Defnung uno folgende sSufammeniiehung gefraftigt werden.

MWie beim Rumpflenfen vorwdrts die Riidenmusteln und
oer Hiijtgelentitreder haltend tdtig find, fo beim Hinteniiberfiifren
des Oberforpers die B audymusteln und der Beuger deshiiftgelents.
Den folgenden llbungsformen liegt dann aud) das Riid-Beugen
(vorwiegend mit Einbiequng bder MWirbelfdule) ober bdas Riid:
Senfen (vorwiegend mit Drehen im Hiiftgelent) ugrunde. IMur
das Beinfheben der 3. Ubung und der £iegeftiiy vorlings der
4, 11bung find nod) in einem anderen Sinne befondere Baudyiibungen.

1. Rumpfbeugen riichwdrts mit Armijtrechen
aufwarts.

Rumpfbeugen riidwdrts wird anfanglidy mit leidyterer Arm-
haltung — 3. B. mit hQiiftjtii oder Beugehalte — geiibt und
mit Einatmen und ausgiebigem Suriidziehen des Hopfes (das Hinn
angiehen!) begonnen, und dann mit allmdahlidem Riidbeugen der
Wirbelfdule (Bild 44) bis jur abjdjliefenden Lendeneinbiegung
vollendet (Bild 60). Der fefte Stand bei geftredten Hnieen
bleibt bewahrt, dod) ift es unvermeidlid), daf der Leib ur Erhaltung
des Gleidygewichts vorgefiihrt wird.

Wenn das Beugen nidyt von oben, fondern in der Lende beginnt,
miiffen die Baudymusteln fogleid) eine Wirtung ausiiben, indem
fie an Oen Rippen jiehen. Diefer dug wirft dann im Riidgrat
gerade der Bewegung entgegen, die die lbung einleiten follte: der
Stredung der Bruftwirbeljdule, wie [ie beim  hohen" Riidbeugen
und bei der Spannbeuge das Wefentlidhe ijt.
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Bei {idjerer Beherrjdung wird das Rumpfbeugen aus der Grund-
oder Brit|dyjtellung mitHodyhalte geiibt, oder — wie unjere llbungs-
tabelle es angibt — aus der )
Beugehaltuiig wird entweder
wdhrend Oes Rumpfbeugens
und nadyher in der Beugefjtel:
[ung ein Armjtreden aufwarts
ausgefiifrt.

Sehler: 1. Die Beugung be-
ginnt unten in der
fendengegend.

2. Der Xopf fallt
nad) BHinten oder
wird vorgebeugt.

. Die Sdyultern wer-
den  vorgefiifhrt
und die Arme be-

ol

halten — falls
hHod)halte einge- :

. . R f.: ol 5 ler:
n?mmenmurbe beugen III':ITIEHTTE. EliIE[}}LLr
nicht ifre Stellung

in der Derldngerung des Rumpfes (Sehlerbild 61).
4. Die Hniee werden gebeugt, die Serfen gehoben.

2. Rumpfbeugen riichwadarts in der Ausfalljtellung
vormwadrts.

Madydem — anfanglid)y mit Biiftftiil, jpater mit Hod)halte —
die Ausfallftellung vorwdrts eingenommen ift (Befdyreibung .1V 1),
wird mit langjamem Keben des vorgeneigten Rumpfes das Rumpf-
beugen riidwadrts begonnen und fo lange fortgefiihrt, als die gute
Armhaltung und die forrefte Ausfallftellung (gute Beugung des
vorderen, Stredung bdes hinteren Beines, fefter Stand beider Siifze
auf dem Bobden) innegehalten werden tann.
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3. Beinfjpreijen vorwdrts mit Dorhalte der Arme.

Aus der Grunditellung mit Dorhalte der Arme jhwingt ab:
wed)jelnd das linfe, dann das redte Bein mit qut geftredter
Haltung nad) vorn hod) hinaus und jentt jid) dann fogleid) wieder:
Beinipreizen.

Diefes [mwunghafte Beinjpreizen nimmt — wie das langjame
Beinheben — bdie Oberjdientelbeuger fraftig in Anfprud.

Sehler: 1. Das fpreizende Bein wird gebeugt.

2. Das Hnie des Standbeins Inidt ein.

3. Die Arme werden aus oer Dorhalte gefentt, der Ober-
forper wird nidyt in rubiger, aufredyter Stellung er-
halten, fondern mit rundem Riiden nad) vorn gebeugt.

4, L£iegejtii vorlings.

Der Liegeftiih vorlings wird aus der tiefen Kniebeuge mit
Aufitiigen der Hinde auf den Boden (oder auf ein Gerdt, in der
Ralle: Red, Schwebe-
fante, Balten, Bant;
im  Haufe: Sdyemel
ober Stufl) durd)
Riidwartshiipfen ein-
genommen. Der ge-
ftredte Horper bildet
mit den Armen einen ==

redyten Wintel; bdie
hande find nad)y vorn oder
nad) innen geridytet (ein Aus-
wdrtsdrehen engt die Bruft
ein!), die §iife find ange:
beugt (liegen nidyt mit den
Riften auf bem Boden!). Die
Baudymusfulaturiftan=
gezogen. .

Diejes Angiehen der Dor- 63 Sehlerbild.
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derjeitenmustulatur, befonders des grofsen, geraden Baudymustels,
verleiht der Ubung ifren Tharafter: Die Eingeweide lagern
der weidhen Baudwand auf und wollen fie abwdrts
drdngen und defhnen. Das Bild 62 jeigt jedod) fehr {d)on, wie
jie infolge der NMiustelanfpannung wie auf einem farten Teller
3u tubhen jdeinen. In diefer Hodlagerung der Eingeweide
liegt der Wert der Liegeftiigiibungen fiir die Mustulatur
des Leibes. Daf auferdem von ifnen die NMusfeln des Sdyulter-
und Bedengiirtels und der Beine ifjren Muen haben, verfteht fid).
Sehler: 1. Die Lendenwirbelfdule ift eingebeugt, jo daf der
Oberforper jwijdien den Armen liegt und der Leib
abwdrts in einem Bogen hangt; dabei ijt die Baud):
mustulatur gedefhnt. Sehlerbild 63.
2. Mbder, im Gegenfaty 3u 1: die Kiiften find jo gebeugt,
dafy das Gejdf gehoben ift.
3. Die §iife ftehen nidyt weit genug 3uviid, jo daf die
Sdyultern nad) vorniiber die Stiiglinie hinausgejdoben
find.
4. Die Arme engen die Bruft ein, weil die Hdnde 3u
nahe beieinanoer ftehen.
5. Die Hniee werden gebeugt.
6. Der Hopf fintt nad) vorn oder ift juriidgezogen,
wdlhrend er feine natiirliche Haltung bewafhren joll.
fibungsiteigerung: CErjdywerung der Liegejtiiiibungen ergeben
fidy durd) Dorheben eines Armes, durdy Riidheben eines Beines
(wobei der Korper nid)t mitgehoben werden darf!), durd) Arm-
beugen und -ftreden (wobei der Leib nidyt gefentt werden darf
und die Sdhultern beim Beugen nidt nad) vorn bewegt werden,
fondern gerabde iiber den handen liegen jollen), endlid) aud) dadurd),
daf oie Siige hoher geftellt werden, als die Hdnde ftiifen.

5b. Rumpforehen und Dorjenken in Derbindung
(3. P. Miiller).
Als 5a haben wir im Abjdnitt IV unter den Riideniibungen eine

Bewegung (,,Raddrehen’) befdjrieben, die in gleidjer Weife Riiden-
wie Baudjiibung ift. Hier im Abjdnitt V fiihren wir nun als 5b eine




]4 - V. Baudyiibung 5b.

1lbungsverbindung auf, die in ausgiebigerem Grade jugleid) Riiden-,
Baudy- und Slanfeniibung ift, und die wir dem Syftem J.P. Iliillers
entnefmen.

Die Ausgangshaltung bildet die Seitgrdtidjtellung (mit nad)

vorn geridhteten Siifen) mit Seithalte der Arme. Mun wird ein
Rumpforehen nad) lints ausgefiihrt (Bild 78). Aus diefer Drek:

64!

jtellung erfolgt nun (wie immer: mit gejtredtem Riidgrat!) ein
Rumpffenfen vorwdrts mit leidytem Beugen des linfen Hnies ju
der Stellung des Bildes 64. Aus der jo gewonnenen Raltung wird
bei ftandfeften Siigen eine halbe Umbdrehung des Rumpfes
(um bdie Langenad)fe!) nad) redits ausgefiihrt, fo daf jeht nicht
mefr die Dorderfeite des Rumpfes, fondern der Riicen dem Boden
sugewendet ift. Aus Bild 65 erfieht man diefe Stellung; ein Rumpf:
jtreden und Dorwdrtsfenten fiihrt dann in die Bild 64 entgegen-
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gefefste Stellung, die das Bild uns jeigt, wenn wir es vor einen
Spiegel halten. Ein abermaliges Rumpforehen, diesmal nady lints,
fiihrt in die dem Bilde 65 entfprechende Gegenftellung. Diefe
Haltungen Iaft man nad) Sdhlen abwed)jelnd aufeinander folgen,
bei ,,1!" immer das Dorfenfen, bei ,2!" das Drehen.

6. Rumpfjenken riichwdrts aus dem Sif.

Der 1lbende fijt auf einer Bant (im Haufe auf Schemel oder
Stufl) und legt feine Siife unter einer Sproffe oder Sdywebetante
(im Baufe uns =
ter einem an-

vern Stufl,
einem Sdyrant

oder ahn-

lidjem) feft
over lagt fie
von einent Rel:
fenden halten.
Das Riidgrat
wird gut ausgeftredt und in diefer Stredung erhalten, wdkhrend
nun ein Riidjenten des Obertorpers erfolgt (undd)ft mit Hiift:
ftiig). Damit der Rumpf als Ganies diefes Riidfenten ausfiifren
fann, bdamit
aljo im BHiift= |
gelenf  eine
Drehung des
Bedens mit
Derjdyiebung
auf den Sif 67 (Sehlerbild).
fnorren maog-
lid) wird, muf der Sity bei leidfyt gebeugten Knieen méglidhft vorn
auj der Sigfladie eingenommen werden und dann beim Beginn
oes Riidjenfens mit Knieftreden das Drehen des Bedens gefdehen.
Mimmt fo bas Beden an der Riidneigung teil, dann fann
die Wirbelfdule ihre Grundhaltung bewahren (Bild 66).

66. Rumpfienfen riidwarts.
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Jm andern Salle — wo das Beden in fteiler Stellung feftgelegt
bliebe — wiirde das Riidfiihren des Obertirpers nur durd) Einbie-
gung der Lende 3um fohlriiden moglid) fein (Sehlerbild 67). Beide
§dlle weifen fiir das Auge des gefdulten Turnlefhrers erheblid)e
Unterfchiede auf: Beigeneigtem Bedenund geftredter Cenbde
muf dieDorderfeitenmusiulatur haltend wirfen undbe-
findet {id) in der An{pannung, — und das ift das Wert-
volle an der ‘U.Elung' —, bei gefnidter £ende hingegen ijt die
Baudymustulatur, wie es das Sehlerbild zeigt, gedefhnt und der Hor-
per hangt ohne befondere Niusteltitigteit in den Gelenfen abwdrts.

Damit das Rumpfjenfen eine niiglidle Baudymusteliibung fet,
werde es jumeijt nur bis 3u halbem redyten Wintel ausgefiifrt,
bis jur wagerediten Haltung nur dann, wenn die Fiife ihre Seft-
[egung in gleider Hohe mit dem Sil erhalten fonnen. In der
Riidneigung Tiegt alfo, wie es Bild 66 3eigt, der Dberforper in
der geradlinigen Derldngerung der Beine. — Anfdnger follen nur
fiir furze Seit in der Riidneigung verharren, da jonjt der Akt der
Anfjtrengung ein 3u langes Ausfefen des Atems mit {id) bringt.

Dem Rumpfenfen riidw. fonnen ver|djiedene Armhaltungen
und Armbewegungen (Beughalte, Sdlaghalte, Hodhalte, endlid),
aber nur auf der Mberjtufe: Madenhalte; Armitreden, Armheben,
Armi{dylagen) 3ugeordnet werden. Die Seftlegung der Siige fann
aud) bei hodyangehodten oder gegratidyten Beinen gejd)efen.

Sehler: 1. Die Lende wird gebeugt (Hohlriiden, wie auf dem

Sehlerbild 67);
2. Sdyultern und Kopj werden nad) vorn gefiifhrt; oder
biejer hdangt 3u weit juriid. Der Riiden wird gerundet.
3. Die Arme werden — wenn Hodyhalte fiiv jie an=
geordnet mar — nidyt weit genug uriidgefithrt und
merden beim Hufrid}ten vorangehoben, bleiben aljo
nidt mit dem Hoérper in gerader Linie.

Eine Ubungsfteigerung fann aud] eintreten, indem dem oben
befdyriebenen Rumpfienten nod) ein Rumpfbeugen angefiigt
wird, aljo eine Lendeneinbiequng; dabei wird dann die Baud)y
mustulatur er{t vollig gedehnt und dann beim Keben jujammen:
gesogen. Die Abftellung der Haltungsfehler, bejonders des Dor-
jdwingens der Arme, ijt aber dabei befonders widytig.
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Stirtung und Ubung der feitliden Rumpf-
musfeln durdy Drehen und Seitbeugen.

Die hier unter VI. verzeidnete 1lbungsart bringt, unter Be:
teiligung der vorderen Baud)- und der Riidenmusteln (von diefen
bie Riidenftreder, die dSwijdienquerfortjafs, die Halbdornmusteln,
den vielgefpaltenen Nlustel, die Riidendreher und Rippenheber),
befonders die feitliche Nlustulatur in Arbeit: den duferen und
den inneren {drdagen Baudymustel, den vieredigen Lendenmustel,
die Swijdhenrippenmusteln. Drefhen und Seitbeugen und ifre
Derbindung untereinander find die beiden Hauptaufgaben. Hier
joll — duferlid)y betradytet: in den Weidjen — der Steiffeit des
Korpers entgegengearbeitet werden. Bejonders aber wird aud) das
JIneinandergreifen der Miusfelarbeit odadurd) verfeinert, 0dah
3. B. nidyt nur die Nusteln der einen Seite es lernen, den Bruft-
fuften nad) diefer hin 3u 31ehen jondern aud die der andern Seite,
ihn im rediten Nlafe oder im rechten Augenblid feftzufalten.
Audy der Swerfraft miifjen die Niusteln Haltend und hemmend
entgegenwitfen, jo 3. B. bdie NMusfeln der oberen Seite, wenn ein
Rumpfbeugen feitwarts erfolgt, jo die YTusteln der unteren Seite,
wenn ein Liegeftii feitlings geiibt wird.

Sollen die NMusteln, weldje 3wijdlen Beden und Rippentorb
nebft Riidgrat die Derbindung herftellen und die fog. Seitbeugung
oder die Drehung vermitteln, wirklid) in Sunttion treten, fo muf; das
Beden fejtgelegt, jeine Bewegung aljo — falls fie nidyt abfidtlid) in
Redynung gezogen wurde — moglidyjt ausgefdyaltet werden. Die
Siige miiffen feft auf dbem Bobden, die Knie gejtredt gehalten werden.
Heben der Serfen, Beugen der Kniee jind beides Rilfsmittel, die {dyein:
bar eine Dermefrung der hier verlangten Bewegungen hervorrufen,
in der Tat aber die NMusteltdtigteit der Baud)- §lanfen- und Lenden-

region ausjdjalten ober dod) in ifrer Reinfeit beeintrddytigen.
Moller, Sehnminutenturnen. 2. Aufl 7
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1a. Rumpfdorehen mit RHiiftjtiig in der Seitgrdtijch-
ftellung.

Die Grund-, nod) beffer mit Sd)liegen der Siie die Sdhluf=, oder
die Seitqrat|dyjtellung mit Hiiftitii bildet den Ausgang. Der Rumpf
wird bei volliger Stredung der Hniee und unbeweglidiem Der-
harren der §iifge auf dem Boden unter tiefer Ginatmung langjam
nady linfts gedreht. Die Scyultern follen dabei gut juriidgehalten
werden und der Hopf joll auf den Sdyultern jeine natiirlidje Stellung
behalten, d.h. die Nlittellinie des Gefid)ts foll iiber der NMitte der,
Bruft (iiber dem Bruftbein) bleiben. Das Suriiddrehen nad) vorn
ift vom Ausatmen begleitet.

Sehler: 1. Die Siige ftehen nidhyt feft aufj der Erde und das der
Drehungsjeite abgemwandte Bein wird im Knie ge-
beugt, fo daf die Drehung — anfjtatt im Riidgrat
— durd) eine geringe Bewegung im Hiijt: und im
Sufgelent juftande fommt.

2. Die eine Sdyulter wird vorgefiithrt und der Hopf 3u
weit gedreht.

3. Der Riiden wird hohl, der Kopf wird nad) vorn ge-
beugt.

Steigerung: Wenn in der Grat|d)ftellung nad) linfs gedreht
wurde, fann nun aud) gleid) in einem Suge nad) vorn und weiter
nad) redits gedreht werden; die Riidbewequng fiifrt dann in die
Cintsdrehjtellung. MWenn bdiefe Bewequngen nad) mehrmaliger
langjamer Ausfiithrung nun aud)y redjt energijd) und fdynell, jesst
nady 3dahlen (1! 2! 1! 2! ujw.), geiibt werden, jo erhoht das
ihre Wirfung. Mur treten dann aud) ihre Sehler um fo leichter
auf, weshalb ihnen vermehrte Sorgfalt jugewendet werden muf.

Eine weitere Steigerung erfdahrt das Rumpfdorehen, wenn es
mit anderen Armhaltungen oder langfamen Armbewegungen, 3. B.
mit gleidzeitigem Armjdylagen (Tabellenbild 1) ausgefiihrt wird.
Sdinelles Drehen verbunden mit jdynellen Armbewegungen
bedeutet abermals eine erneute Wirfungserhdhung. Einen joldjen
Llbungsfall, der jedbod) ftreng genommnien der Ober|tufe vorbehalten



V1. Slanteniibung 1a. 89

bleiben follte, erldutern unfere Bilder 68 und 69. Die Ausgangs-
haltung fiir die dargeftellte Libung ijt die Grundjtellung mit Hod):
halte beider Arme, die wir uns — mit Bezug auf unjere Bilder
— fo eingenommen denfen miiffen, dafy uns dieTurnerin ifreced)te
Seite jufefyrt, wir alfo das Profil von redyts her jehen. In diefer
Stellung wurden nun nod) die Siife ur ,Sdhlufitellung” ge-

jdhloffen, o daf jie beide genau nad) vorn geridytet find. Mun
wird Rumpforehen linfs mit Senfen des linfen Armes 3ur Seit
halte ausgefiifrt (Bild 68). Das folgende Rumpfdrehen nad
redyts, in die Raltung des Bildes 69 Rinein, wird nun von einem
gleidzeitigen Senfen des redyten jur Seithalte begleitet. Exfolgt nun
diefes Wed)feldrehen mit Wedfel-Armidwingen jdnell,
mit energijdem Sdywung, und wird dabei auf eine genaue Ridyiung
der Arme, des Rumpfes und Kopfes peinlid) geadytet, dann liegt
‘F*
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Sinn und MuBen der Ubung nod)y vermehrt und gefteigert nidyt
nur in der bewegenden, jondern aud in der jur redyten Seit hal-
tenden Tatigleit der ins Spiel fommenden Nusteln.

1b. Rumpfbeugen jeitw. in der Seitgratjdjtellung
mit Seithalte.

Die erjte Einiibung bdes Rumpffeitbeugens gejdhieht in der
(Grund- oder Sdylufjtellung, aud) wohl am einfad)jten mit Kiijt-
ftii; dod) fann man aud) die Arme in der Grundhaltung belaffen
und ein genaues Auf: und Abwdrtsfiifren der Hande an den Aufzen:

71 (Sehlerbild).

feiten der Oberfdyentel (bei Knaben ander hofennaht) verlangen. Niit
tiefem Ginatmen wird der Rumpf fo weit wie moglid) nad) lints
gebeugt. Der ganze Horper mufy einen ebenen Bogen bilden und
fid) in einer {enfredjten Ebene befinden, 0. ). feine Sdulter darf
vorgefiifjrt werden. Der Hopf muf die gleidje Stellund ju den
Sdyultern behalten, foll alfo nidyt nad) vorn gebeugt oder gedreht
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werden. — dugeordnete Armhaltungen, 3. B. Hodhalte eines Armes
oder beider Tonmen nad)y guter Erlernung hingutreten. Soll bdie
Beugung nod) etwas ausgiebiger erfolgen, jo gejdyieht fie in der
Seitqratfdftellung, die das Tabellenbild VI;p 3eigt. Unfere beiden
Bilder 70 und 71 {tellen die ridhtige und faljche Ausfiithrung ein-
ander gegeniiber. Dabei ift die Seithalte der Arme dazu geeignet,
die Ubung 3u erfdyweren, aber aud) durd) das Dorturnen der
Sehler dazu, dem Sdhiiler 3um Bewuftjein 3u bringen, daf der
Sdultergiivtel (nebft Hals und Hopf) in fidh) unbeweqt
bleiben und die Beugung genau in einer fenfredyten
Ebene exfolgen joll. Der Sehler, daf der Hals fid) ungehorig
durdy feine befondere Drehung oder Beugung an der Bewegqung
beteiligt und dafy die Arme aus ihrer geradlinigen Stellung ab-
weidjen, wird den Sdjiilexrn bei der Einiibung flar werden, wenn
man fie die ridytige Ausfiifrung aus der Grunditellung mit wage-
rechter ITadenhalte eines Stabes anfefen [dft, wobei dann die redyt:
winfelige Lage des Stabes jur Hopfhohe aud) nady der Beugung
deutlid) bleibt.
§ehler: 1. Die Beine behalten ifren feften Stand nidyt, ein Suf
wird gehoben oder ein Knie gebeugt und dadurd) das
Beden augenfdllig {dyief geftellt.

2. Die obere Wirbeljdule nimmt nidht geniigend an der
Beugung teil.

3. Der Rumpf wird gedreht, fo daf die obere Schulter
vorw. oder riidw. gefiifrt, die Brujt alfo gegen bdie
Erde oder nad) oben gefehrt ift.

4. Der Hopf wird gedreht, nad) vorn gefentt oder er finkt
feitw. auf die Sdyulter herab.

5. Die Sdultern werden bewegt, die Arme 3. B. aus
der Seithalte gebradit, fo daf fie zur Nlittellinie
des Horpers einen andern Wintel bilden, aud) mit:
einander nidyt in Linie liegen.

6. Bei {dneller Ausfiihrung der Ubung in der Weife, daf
gleid) von der Beugung linfs 3u der nad) redyts hin-
iiberge{dymungen wird, muf die Bewegung gut durd
die aufredhte Stellung erfolgen und darf der Riiden
im Augenblid des Aufridytens nidyt gefriimmt werden.
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2. Beinjpreijen jeitwadarts.

Bei dauernder rufjiger Seithalte der Arme oder mit begleitendem
Auf- und Ab|jdwingen der Arme nad) der Seite wird das eine
Bein feitwarts hodygejdhwungen und jofort wieder gefentt; diejes
Seitfpreizen foll aber nur jo hod) gejdjehen, als es mdglid) ift
ohne ein Seitbeugen des Rumpfes nady der andern Seite. Ebenfo
wenig foll ein Seitbeugen des Rumpfes nad) der Seite des {prei-
jenven Beines erfolgen. Die Slantenmustulatur hat Hier eine requ-
lierende Arbeit 3u vervidyten. (,Anleitung” § 24 1lbg. 7.)

Das Beinfpreizen gefdyieht abwed)jelnd mit dem Ilinfen und
rechten Beine nad) Sdhlen.

Sehler: 1. Das {preizende Bein wird nid)t genau feitw., jondern
etwas nad) vorn gejdywungen; oder es wird gebeugt.
2. Das Standbein wird gebeugt.
3. Der Rumpf wird gebeugt.
4. Bei Seithalte der Arme wird diefe nicht genau be-
wafrt, fondern der Sdyultergiirtel wird bewegt.

3. Seitieﬁhen und Seitbeugen in der Ausfalljtellung
feitwdrts mit Hodyhalte.

Aus der Grundftellung wird mit Dor= oder Seithod)jdywingen der
Arme (anfangs leichter mit Kiifttiil) der Ausfall lints feitw. aus:
gefiihrt. In diefer Stellung erfolgt dann mehrmaliges Seitbeugen
und Streden des Rumpfes. Diefes Seitbeugen foll fo ausgefiifrt
werden, daf es junddft als Seit=Senfen (d. h. mit gejtredtem
Riidqrat) beginnt und erjt gegen Sdylufy der Bewequng jum Beu:
gen iibergeht. Die beim einfadyen Rumpfbeugen feitw. aufgejahlten
Sehler (vgl. Abjdnitt VI1b), namentlid) das Ausweiden
aus der fenfredyten Ebene, treten aud) hier auf. Dgl. Bild 72,
das die bereits erfolgte Beugung des Riidgrats darftellt, wdahrend
das Tabellenbild die Sentung bei geftredter Wirbelfaule 3eigt.
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4. Rumpfhreifen anfangs mit Hiiftjtiig, jpater mit
Hodyhalte.

Das fjdwierige Rumpfireifen genau und gut ausiufiihren,
verlangt rubige Uberlegung, sundadyjt langfame und bedadtiame
Bewegung und forafdltige Aniibung. Erft wenn die haupt:
bewegung fidyer exlernt ift, — d. h. nad) ldngerer Seit forg:
fanmer Gewdhnung — fann jtatt des Hiiftjtiies, den unfer erftes
@abellenbild VI, 3eigt, die Hodyhalte der Arme eingenommen
werden. (Dgl. , Anleitung” § 24 Ubg. 4.) Nlan wird aber aud)
0a gut tun, anfanglid) die vortrefflidhe Erleidhterung auszunugen,
die J.P. Miiller dafiir vorgefd)lagen hat, ndmlid) die Singer:-
verfdyranfung bei gebeugten Handgelenten. Bei diefer
Haltung, die Bild 73 und 75 3eigen, ift es leidyter, die Ellenbogen,
gut durdyzudriiden, bejonders aber, die Arme neben dem Hopf und
in der Derldngerung des Rumpfes ju belaffen. Madjdem es dem
Schiiler bei Anwendung diefes Kunjtgriffs gelungen ift, dieHodhalte
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beim Rumpffreifen qut ju bewafren, fann diefe Halte vollig frei,
fo wie fie Bild 74 bdarftellt, alfo ohne Faffung jur Derwendung
fommen. Diefer Sall wird wohl immer erft bei reiferen Sdglingen
eintreten, die eine jalrelange, energifdhe Haltungsidulung durd-

gemadyt haben. Rumpfireifen mit Hhodhalte wird deshalb
einbefonderesDorredytder Oberftufebleibenmiijjen. —
Das felbe gilt von der gleid) jwierigen IMadenhalte.

Aus der aufred)ten Horperhaltung in der Grund- oder Seit:
gratidyftellung wird der Rumpf jundd)jt halb vorgeneigt (Rumpf-
fenfen vorw., aljo mit geftredtem Riidgrat erfolgend!, fein
Rumpfbeugen!), von hier nad) lints feitwdrts gefiihrt mit
Heben der redyten Sculter, fo dag man in die genaue Seitbeuge-
haltung gelangt; daran {dlieft fid) (mit nur leidtem Einbiegen
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der Iirbelfdule) ein Siihren des Rumpfes riidw. jur Riidbeuge-
halte, dem unverweilt ein Ieiterfreijen jur Seitbeugehalte nad
redhts folgt. Mie fdhliefylich der Korper aus diefer lefjten Haltung
mit Dorfenten der linfen Sdyulter wieder jur Dorfenthalte nad) vorn
juriidfehren und jo das lefte Diertel der Hreijung vollenden will,
das jeigt Bild 75.
Bei Oer erften Einiibung |
wird man gut tun, das gange |
Hreifen in eingelne Bewequn- |
gen 3ju jerlegen und dieje be-
jonders 3u befehlen. &. B. 3u-
nadft: Iady vorn — fentt!
Mad) links — fiihrt! Mad) hin-
ten — fithrt! Mad) redits —
fiihrt! ad) vorn — fiihrt!
Dann, nad) erlangtem Der-
ftandnis: Iad) vorn — fentt!
Linfs Kreifen nady Sdhlen:
1! 2! 3! 4! Sdliegliy wird
auf das begleitende Sdhlen [§&
veryiditet und einfad) aus der
aufredten BHaltung begonnen
auf den Suruf: Rumpfreifen, |
5 mal lints — iibt!

Sefler: 1.Das  Dorneigen
wird ju tief und
mit  gerundetem
Riiden ausqefiihrt.

2. Der Kopf fallt nady vorn, nad) der Seite und nad
hinten. 4

3. Die Hnie werden gebeugt, die §iifje gehoben.

4. Die Seit: und Riidbeugehaltung wird nidht genau
erreidyt.

5. Die Arme weidien aus der forreften Hodyhalte.
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5. Wagefenken jeitwdrts im Stand auf einem Bein.

Aus der Grund- oder Gratid)jtellung mit Hodyhalte der Arme
wird ein langjames Rumpffenten nady lints (bei geftredter Wirbel-
faule) mit gleid3eitigem Seitheben des rechten Beines ausgefiifrt.
Aud)y das Aufrichten gejdyieht langfam. Die Ubung ift ugleid
eine ausgejeidnete Gleidygewichtsiibung. Die Sefhler ergeben fid)
jur Hauptjade durd) das Ausweidjen, 3. B. der Arme oder des
Hopfes, aus der fentredyten Ebene.

6a. Liegejtiify jeitlings.

Aus dem befannten Liegeftiiy vorlings (vgl. Abjdnitt V,) mit
Stiiy auf einem Gerdt (Bant, Sdiemel) oder am Bobden erfolgt

] _ 76. Liegeftiily feitlings.

'/, Drehung [ jum Liegeftiif feitlings. Der ganze Horper foll
geradlinige Stredung 3eigen, der ftiigende Arm ungefdhr einen
redyten Iinfel mit ihm bilden. Der tragende Suf liegt mit der
duferen Kante auf dem Bobden, der andere Sufy liegt in dexr Sdhluf-
haltung auf ihm. Der freie Arm liegt geftredt an der Seite, ftiitit
die Biifte oder wird 3ur Seithalte (Bild 76) oder hod)halte (Tabellen-
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bild VI;) gehoben. Alle Korperteile: die ftiiende hand, die Sdultern,
der Kopf, Brujt und Leib, der ftiigende Sufy und audy der freie
Avm und das freie Bein (diejes bejonders, wenn es gehoben wird!)
liegen in einer Ebene. — MMadydem '/, Drel). r. um Liegejtiify vor:
lings juviidfiihrte, wird die Drehung nad) der Gegenjeite ange-
fdyloffen.

Erweiterung: Der im Liegeftiif feitlings an der Seite liegende freie
Arm fiihrt ein= oder mehrmaliges Seithochfheben oder Beugen uno
Aufwadrtsftreden aus; das freie Bein wird feitw. gehoben (wobei
der Korper ein wenig mit gehoben werden foll) und gefentt.

Sehler: 1. Der Korper hdangt in einem Bogen abwdrts, weil

das Beden gefentt mourde. (Sehlerbild 77.)

2. Die Sdyultern ftehen jdyief, die eine jur Ldngenadyfe
des Horpers hoher als die andere.

3. Siige und Hand ftehen 3u nahe aneinander.

4, Der Kopf finft nad) vorn oder nad) der Seite oder
wird aufwdrts gebeugt, die Hiiften werden gebeugt,
fo dafy der Horper nidyt in der Ebene bleibt.

77 (Sehlerbild).

6b. Drehbeugen.

Eine vortreffliche Ubung des ,, Syftems’ von J. P. Miiller
verbindet das Drehen und Seitbeugen des Rumpfes in ausgeszeid)-
neter Weife; fie ift durd) die Bilder 78 und 79 dargefjtellt. HAus der



08 VI. Slanteniibung 6b.

Grat|dyftellung mit feitwdrts gehobenen Armen (die Siife follen
fejt auf dbem Boden ftehen bleiben, und 3war in parallel nad) vorn
geridyteter Stellung!) wird ofne Beugen der Kniee eine Drefung
des Rumpfes nad) linfs ausgefiihrt. So gelangt man in die Stel:
lung des Bildes 78. Don hier aus erfolgt dann ein Seitbeugen

des Rumpfes nad) redhts, wie es Bild 79 jeigt. Nlan beadjte die
forrefte Haltung der Arme. Dem Beugen folgt ein Aufridyten,
wieder in die Haltung des Bildes 78 hinein, aus diefer dann ein
Drehen des Rumpfes nady redyts in die entgegengefete Stellung
(Siife nidyt verriiden!) und darauf ein Seitbeugen nad linfs. Es
folgt ein Streden und abermals ein Drehen nad) lints. So wedjeln
Drehen und Beugen und Streden des Rumpfes in angemeffener
iederholung miteinander ab.
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Bewahrung quter Haltung bei {dneller Bewegung. fAn-
regung unwillfiirlider Atmung und des Blutfreislaufs.

Wikrend bei den vorftehenden Ubungszielen fiir jede Lbungs:
veihe je eine beftimmte Ubung verseidinet ijt, hat fid) der Der-
faffer gedadht, daf bei der VIL Ubungsart von Wodje 3u Wodye,
jpdter aud) von Tag 3u Tag mit je einer der nad)folgenden Ubungen
gewed)felt werden foll oder wenigftens gewedfelt werden darf.
Eine ldngere Seit hindurd) nur den Sprung, nur das Gehen oder
das Laufen herantommen 3ju laffen, wdre wohl etwas einfeitig.
Daf gut gegangen oder gelaufen wird, daf fid) Sdyiiler und Sdyiiler-
innen ju folder Leiftung ofter jujammenraffen lernen, ift ein
Ubungssiel, das ftindiger Pflege bedarf, wenn es iiberhaupt durd)
Gewdhnung Bedeutung fiirs prattijde Ceben erhalten tann. Su-
dem find diefe Ubungen von jo grundlegender Art, daf fieeigent:-
[id) immer befherr{d)t werden jollen, wenn anders von gym:
naftijder Erziehung und Lebens{diulung die Rede fein foll. Im
Turnunterridyt fommen fjie deshalb immer und immer wieder vor,
und nidyt ihre Abdnderung oder Derbindung miteinander und mit
tiinftlid) verwidelten Sdyrittarten ift dort — nad) hoffentlidy nun
redyt bald ganj iiberwundenem, veraltetem Hiipforill! — die Auf-
gabe, fonbern bdie fidere und jdhone Beherrfdung der einfaden
febensformen. Diefe miiffen Gegenftand eingehender Lefhrdar-
legungen fein und fonnen an diefer Stelle nur eine furse Stizzierung
erfafren.

.a) Sluiiprung auf der Stelle mit Dorhodhjdhmwingen
der Arme.

Ralb tiefes ¥niebeugen (mit Heben der Serfen) aus der Grund-
jtellung mit magigem Riidjdywingen der Arme gefht dem eigent:
ligen Sprung voran, der durdy frdftiges Abjdynellen vom Boden
mit Hod)jdhwingen der Arme ausgefiihrt wird. MWenn der Korper
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jetnen hodyften Puntt erveicht hat, fdywebt er fiir einen Augenblid
geftred"t in der Euit (Bild 80), um fodann mit Dorabjdywingen
der Arme an oder Stelle des Auf:
fprungs elaftijd) niedersufommen,
indem jid)y nacheinander Sup=, Knie-
und Biiftgelent leid)t beugen und
fodann zum SBehenftand ftreden,
aus dem das abjdliefende Serfen-
fenfen folgt. (,Anleitung” § 24,
Ubg. 8.)

Steigerung : Mad) einiger Ubung
fonunen aud) mehrere Spriinge un-
mittelbar hintereinander erfolgen,
indem aus Oer Kniebeuge eines
ITiederfprungs fofort odas Hod):
fpringen aufs neue gejdyieht.

Sehler: 1. Die Avme werden nidyt

energild) genug nad
vorn und oben ge-
fwungen und nidt
geftrect gehalten.
2. Die vollige Stredung
Oes Horpers wird nid)t
erreicht.
3. Der Hopf wird nidyt frei aus den Schultern heraus:
gehoben.
4. Die abjd)liegende Kniebeuge wird nidht jorgfiltig
behanoelt.

b) Einfadyer Gang.

Die eingelnen Slanfenvotten der Aufjtellung fiihren Kierbei
am bejten (Gegensiige aus; 3ju Odiefen wendet {id)y der vorn:
ftehende Erfte am beften gleid) mit fleinem DBogen linfs und
marfdjiert dann geradeaus jwijcdhen feiner eigenen und der an:
fanglich von ihm linfs befindlidjen Roite entlang. 3ft er die (Gafje
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jwijdhen den beiden Rotten entlang gegangen und dorthin ge-
fommen, wo der lekte in der Rotte jeinen Stand hatte, fo biegt
er hier linfs 3u neuem (Gegenjuge um und geht nun auf der Linie
geradeaus wieder nad) vorn, auf der feine Rotte ftand. Die Sdyritt-
ldnge betrage etwa 80—90 cm, der Takt fei munter und frifd):
etwa 124 Sdyritt in der NMlinute!’) Jeder Einzelne bewalrt den
Abjtand nad) vorn, den er in der geodffneten Aufjtellung hatte.
Sefler: 1. Es wird in unnatiivlider Weife mit fteifem Knie der

Suf auf den Boden gejd)lagen.
2. Das Sufgelent wird fteif gehalten, anftatt es ganj3
[ofe und loder 3u Qhalten, entweder jo, daf die Suf-
fpie in umnatiirlidger MWeife 3uerjt den Boden be:
riihrt, oder jo, daf die Serfe — die allerdings juerit
niederfommen foll — fteif geaen den Boden ju jtofen
jdheint. Swijdjen dem ITiederftellen Oer Serfe und
dem leidyten MMiedertlappen des Sufes darf feinewakhr:
nehmbare Srift verftreichen, fondern beides muf in-

einander iiberfliefen. )

3. Das Beden wird 3u {tart gehoben und gefentt, oder

ju Jelr hin und her gedreht.

4. Das Knie des niedertretenden Beines wird jo fefr
gebeugt, daf das Dorniiberfallen beim Gang allzu-
fehr hervortritt und das Aufredyte des Banges leidet.

. Die SuBjohle wird iiber den Bobden gefd)leift.
. Die Arme [dywingen 3u heftig, oder {ie werden Jteif
und ruhig gehalten.

o N

¢) Gang mit grofgen Sdyritten.

Bei diefer Lbung wird die Sdrittldnge auf etwa 1 m erweitert,
Oer Oberforper wird ein wenig mehr nad) vorn geneigt, aber

1) Mad) Sdmiodt foll die Sdyritilinge betragen: im Alter bis 3u
9 Jahren 2', Suflingen, vom 10.—14. Cebensjahre 2%, und vom 15.
oder 16. Jahre ab 3 Suﬁlnngen

2) Uber die Art, wie der (Bang im Turnunterridyt gepflegt werden
foll, habe iy mid) einaefend ausgefprodien in ,,Sdonheit und Guym-
naftif'* Seite 150—165.
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mit bewufter Stredung des Riidens, fo daf daraus jugleid) eine
wohltdtige Riideniibung entiteht; das gleitende Pendeln der Arme
wird ebenfalls etwas frdftiger, darf aber nidyt bis 3u einem ent-
jtellenden Dor= und Riidfdjieben je einer Schulter getrieben werbden.
Alles foll aud) hierbei leidhyt und elafjtifd) exfcheinen. Befehl: , Nlit
groBen Sdjritten vorwdrts — marfd!"

d) Taktlauf.

Caftlaufen wird auf den felben Bahnen ausgefiifrt, auf denen
oas NMlarjdyieren erfolgte. Der Befehl lautet: , Lauffdyritt marid
— marfd!”. Beim erften ,mar{d" des Befehles wird der Mber:
forper ein wenig nad) vorn geneigt, beim jweiten {dyreitet der
linfe SuB fofort ju einem grofen Laufidyritt nad) vorn aus.
Jever Lauf{dyritt joll wenigitens 1 m lang fein. Das Auftreten
gefdyieht ausd)lieglid) auf den Sufballen, falls nidt ein langeres
Dauerlaufen 3u dem fraftfpavenden IMiedertreten auf ganger Sofle
fiilhrt. Es fommen etwa 174 Laufjdritte auf eine Nlinute. Die
verjdrobene Art einer altmodijden Turnjdyule, auf eine beftimmte
Anzahl von NMarfd)jdritten die doppelte Anzahl von Laufjdyritten
(4 gewdhnlidie Marfd)jdr. = 8 Laufjdritten) fommen 3u laffen,
wobei aljo der Lauftaft doppelt fo [dynell genommen wurde als
oer Mar|dytaft, und wobei infolge der furzen Laufjdritte die
Abteilung in gang ladjerlidher Weife am Boden ,Heftete”, ift nun
hoffentlidy aud) bald gan3 iiberwunden.

e) Sprunglauf.

Der Sprunglauf ift ein Lauf, bei dem aus jedem Sdjritt jo-
jujagen ein Sprung wird; der Lauf fekit {id) aljo aus fortgefeften
Sprungjdyritten sujammen, die von fraftigem Armidywingen be:
gleitet werden (Tabellenbild VIle). Er wird fiir das Sehnminuten:
turnen immer nur dann in Betradyt fommen Tonnen, wenn er
bereits in der Turnftunbde fider eingeiibt wurde. In diefer iibt
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man ihn jo, daf er iiber gesogene Striche oder auf den Boden ge-
legte Stidbe erfolgt, mit der Dovdyrift, daf jwifchen diefen inmmer
nur einmal niedergetreten werden darf’).

f) Bang (oder £auf) mit eingelegten Sprungjdyritten.

Anjtatt, wie beim vorverjeidneten Sprunglauf, jortgejefte
Sprungidyritte aneinander 3u reifen, fann man aud) dem einfaden
®ang (oder Lauf) nad) beftimmter Anzahl von Sdyritten je einen
Sprungfdyritt einlegen. 3t die Sahl der Sdyritte gerade, fo hat
das den Dorjug, daf dann der Sprungfdyritt das eine Iial linfts
voraus, das nddyjte NMal redyts voraus erfolgt. 3. B. wiirde der
Befehl hierfiir lauten: ,,Einfadjer Gang, und in jeder fiinjten Tait-
zeit ein Sprungfdyritt; vormdrts —marfd)!” Beidiefer Ausfiihrungs-
weife fommt der Sprungdaratter des grofzen Scyrittes nod) mehyr
jur (Geltung, was {id) befonbders darin 3eigt, daf hierbei beide
Arme durd) ihr Dorfdywingen Oen Sdmwung vergrofen, wie es
unfer Tabellenbild VI; 3eigt, im Gegenjal 3u dem Tabellenbild VIe,
auf dem der eine Arm nad) vorn, der andere nad) hinten hinaus
gejdhmungen ift.

Die dem einfaden Gang, jo fann der Sprungfdyritt aud) dem
Cauf eingelegt werden. Befefl: ,Lauffdritt und in jeder 5. (oder
7.) Tattzeit ein Sprungfdritt; marjd) — marjd!"

g) Spreijiprung vorwarts.

Aus der Riid{drittftellung lints (r.) wird Junddft einige Male
ein Dorfpreizen des [ Beines ausgefiifhrt, das mit dem Mieder:
jdwingen wieder jur Riidjdyrittftellung fiihrt. Sodann wird mit
oiefem Dorfpreizen L ein Abjdnellen des r. SuBes vom Bobden
ju einem efwa einen grofen Sdjritt weiten Sprung verbunden;

1) Strohmener ftellt in feinem vortrefflidien Budje ,Turnen und
Spiel in der preuBifden Dolfsjdule’ als Siel auf, daf eine Sprung-
weite von 1,50—1,60 m erreidyt werde. Im erften Turnjahre fei die
20 m-Strede in 20 Sprungfdritten 3u durdymeffen (Sprungweite = 1 m),
im jweiten in 18 (Weite = 1,10 m) uff.

Mdller, Sehnminutenturnen. 2. Aufl. 8
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der IMiederjprung erfolgt auf beide gefd)lofjenen Siife mit leidyter,
fdhoner Hniebeuge, die mit fejtem Stand abjdjliegen muf.

3it fo — aud) nad) widergleidien Derjudjen diefer Doriibungen
— der eingelne Sprung aus der Riid{dyrittjtellung erlernt, dbann
wird er mit einleitendem Gefhen geiibt.

Der Befelhl lautet: ,Drei Sdritte und ein Sprung — marjd!"

NMit Lints-Anjdyreiten erfolgen drei Sdhritte (I. — . — L —),
nad) dem Oritten Sd}ritt — Rier einem ITiedertreten des linten
SuBes — erfolgt nun ein fraftiges Dnrfpre13en r. und jodann der
Sprung. Die ganze bung laft fid) in 6 Bewegungen gliedern:

1—3: Drei Sdjritte;

4: Dorjpreizen des einen und Mad)jdynellen des anberen
Supes 3ur Kniebeuge;

5: Hnie= und hiiftjtreden aus der Kniebeuge jum Sefhenftand;

6: Serfenfenten.

Bei ber MWiederholung wird einfad) befohlen: , Marjd!” Soll
die widergleiche Ausfiihrung gemadyt werden, dann muf der Be-
fehl anfiindigen: , Dasfelbe, red)ts anfdreiten — marjd)!"

Steigerung: Sefr bald fonnen 3—4 IDiederholungen bdiefes
Sprunges fo ausgefiihrt werden, daf auf den Befehl: ,Sortgefesit
drei Sdyritte und ein Sprung, lints anjdjreiten — marfdy!” nad
dem Serfenfenten (der fed)jten Bewegung einer Ausfiihrung) fo-
gleidy — mit begleitendem Sdhlen des Lehrers — der erfte Sdyritt
jur iederholung erfolgt. Maddem der BefeRl, Halt!” die Schiiler-
jhar 3um Stilljtand gebradyt hat, wird nun jumeijt, wegen oder
raumlidjen Derhdlinifje, eine Hehrtwendung noétig. Mad) dem Be:
fepl: , Dasjelbe, redyts anjdyreiten — marid)!” erfolgt dann mehr=
malige widergleide Ausfiifrung.

Sehler: 1. Der Sprung fiifrt, weil das Spreizen nidyt energijd)

gemad)t wurde, nidht gehorig vorwadrts.
2. Beim IMiederfprung wird der Rumpf 3u ftarf vor-
geneigt.
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VIII. Beruhigende Atmung.

ouriidfithrung bder befdjleunigten Atmung jur IMorm.

Nehr oder weniger fteigern die Bewegungen der VII. 11bungs:
art die Safl der Atemziige und jwingen das Hery u lebhafterer
Tatigteit. Ridytiges und tiefes Atmen foll das Bebdiirfnis nad) ver-
mefrter Sauerftoffzujufr befriedigen, joll jelt aber aud) sum nor:
malen Atemgang iiberleiten helfen. In jeder Ubungsferie wird
die am Anfang vorgenommiene Ubung aus der Gruppe I wieder-
holt, jedod) fo, dafy der Atem nad) dem Einziehen nicht angehalten
wird. 3jt aber durd) die vorangehende Laufiibung die Atmung
befonders angeregt, dann muf fjtatt des bei der Tiefatmung viel:
leidht angeordneten Rod)hebens der Arme ein Seitheben geniigen,
da jid) der befd)leunigte Atemgang nidht gleic) den weiten Arm:
bewegungen anpaffen will und die Sorgfalt der Armhaltungen
leiden miifte. — ITod) ift fiir alle Atmungsiibungen ju bemerten,
daf dOie Paufe nad) dem Ausatmen nidyt 3u furs fein joll. Am beften
{daltet man Rier alles Hiinftliche aus und Idft den neuen Atem:
jug fojujagen von felbft, alfo dem unwilltiixlidien Bebdiirfnis
folgend, beginnen.
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Wandtafeln

Baltungs=-Dorbilder. 10 wandtajeln fiiv Schule, Derein und Haus. Herauss
gegeben von Profefjor Dr. med. §. A.Sdymidt, Sanitdtsvat in Bonn, und KarIMdller,
Turninfpettor in Altona. Miit 32 Haltungsbildern von Beijpielen und Gegenbeifpielen
gezeidnet von Ewald Egg in Altona. Im Sormat 63:66 cm. Preis in Rolle: Aus-
abe auf Papier L. 5. —, Ausaabe auj Papyrolin (Ceinwandjtoff) mit Neffingtafelhaltern,
?ertig sum Aufhingen 1. 7.50. :
nDie Wandtafeln bilden ein trefflides Anjdiauungsmaterial fiir unfere Turnhallen.
Wenn jie an den Winden jtets vor den Augen bder Sdyiler jidy befinden, werden bdiefe
fﬂrtgel['el?t ur Pflege eciner ridytigen Horperhaltung aufgefordert. Audy
eim Unterridyt in der Gejundheitslehre fonnen fie mit Mufen ver:
wendet werden.” (Lit. Beilage 3. Wiirttemb. Sdulwodjendl.)

«50 bieten bdie Wanbdtajeln Heimijdies und Srembes in
gliidlidher Auswahl und trefflidher Niijdung. Die
deidinungen jind jamtlidy auferjt forreft und
jauber ausgefiihrt. . .. JIm {ibrigen
alaube id), daf jeidnerijd in ber
Darjtellung von Turniibungen
nody nidits Befjeres ges
boten worbden ift und aud
nidyt geboten werbden Fann,
= als in den vorliegenden
Ridytige Haltung bei ,Ciegeftiig vorlings”. ﬁn[ﬂ:’ﬁiﬁﬁﬂ%ﬁ:gﬁ
Aus: SAmidt-NMdller, Raltungsvorbilder. fiir das Turnmwejen.)

Cinwirfungen und Erfolge der Leibesiibungen bei der
Jugend — 1iiberjicht der fiir die verfjchicdenen Altersjtufen

der Jugend jwedmdjigiten £Leibesiibungen. von Prof.Dr. med.
§5.8.5dmidt. 80:80 cm. Auf Papier M. 2.80, auf Papyrolin mit Ofen N. 5.20,
mit Stiben M. 3.60. 5

Tafel I gibt die Einteilung der verjdjiedenen Ubungsarten mit ihren mannig=
fadien Sormen mnady deren vorwiegendem CTharafter, 3eigt deren phnjiologifde
Einwirfungen auf bdie einzelnen @rganinjteme des Horpers und Fennzeidmet bie
(Brenzen, wo an Stelle hnagienijdyer Dorteile Shadi %u ng oes Horpers gintritt. Tafel 1l
jtellt die lbungsbhediirfnijje fowmie die ridytige Derteilung der lbungen fiir bdie
verjdyiedenen Altersjtufen vom 6. bis 3um 20. £ebensjahre fejt. Die eigenartige praftijdye
Anordnung, die Dermendung ber verjdiedenjten Drudiypen in Rot: wie in Sdwarzdbrud
jomie die fnappe aber jtets treffende Ausdrudsweije ermoqlidien es, eine geradezu iiber:
rajdiende Siille wiffenidaftlider Tatjaden in einer ungemein iiber-
jidgtlidyen Sorm ju bringen.

Sdywimmrettungstafel (Cebensrettung bei Ertrinfenden). von Prof.
Dr. med. § A. Sdmidt, Sanitiatsrat in Bonn. 8 Abbildbungen mit erliuterndbem Tert
als Tafel. Anf Papier M. 2.40, auf Papyrolin mit Mjen M. 3.—, auf Papyrolin
mit Stdaben M. 3.60.

Die Rettungstafel von bem aufj dem @ebiete der dffentlidien Gejunbdheitspilege
riihmlidyjt befannten Sanitdtsrat Prof. Dr. 5. A. Sdmidt in Bonn will die Kenntnis
der erjten Hilfe bei Ungliidsfdllen im Wafjer 3u einer allgemeinen madyen.
Sie lehrt, wie man einen Ertrinfenden ju ergreifen, ans Land ju bringen und bei dbem
anjdieinend Ceblofen durd) FHinjtlide Atmung die Wieberbelebung ju bewirfen hat. In
grofen anjdyaulichen Abbilbungen und fmappem, aber flarem und die Hauptjade er-
jddpfendem Tert qibt jie 3u allen dabei notigen NTafnahmen eine fiir jedermann faglide
Anleitung. Jnsbejondere ijt auf ihr aud eine neue Art der Hinjtlidyen Atmung bejdrieben,
weldie derart einjady ijt, dbafy jie ofne weitere Doriibung von jedem auf das leidyte|te
jofort angejtellt merden fann. Anbererfeits will jie vor allem bie §ille verhiiten felfen,
baf ein beher3ter Retter, weil er bie anjumendenden Griffe beim Fafjen eines Ertrintenden
nidyt Fennt, mit ihm in die Tiefe gerifjen wird.
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Schriften des ZentralauslchulTes
fiir Volks- und Jugendfpicle.

Ratgeber jur Ginfithrung der Dolfs: und Jugendjpiele.
Don weil. Turninfpeftor A. Hermann. 7. Auflage mit jaflreiden
Abbildbungen unter Nlitwirfung von Prof. Dr. X. Kod) herausge-
geben von Prof. Dr. €. Kofhlraufd). Xart. ca. NT. —.80.

Anleitung ju Wetttadmpfen, Spiclen und turnerijden Dor:
filthrungen bei Jugend- und Dolisfeften. Don Sanitdtsrat Prof.
Dr. med. §. A. Sdymidt. 6. Aufl. mit 3aRlr. Abbild. Hart. I 1.40.

Randbud der Beweaungsipiele fiir Mdddhen. Don weil,
Curninfpeftor A. Hermann. 7. Auflage bearb. von Turninfpettor
Srify Sdyroeder. IMit 71 Abbildungen. MHart. ca. NT. 1.80.

Ratgeber 3ur Pflege der forperlichen Spiele an den
deutidhen Hodyjchulen. RHerausgeg. von Dr. € v. Sdenden-
dporff und Prof. 3. Reinrid. 4. Aufl. Geb. NT. —.80.

Winterlidhe Leibesiibungen in freier Luft. Don Prof. Dr.
€. Burgaf. 2. Aujlage. it 68 Abbildbungen. Hart. NT. 1.—.

Singjpiele. Donllinna Radcywill. NTit 28 Abbild. Hart. NT. 1.40.

Das Wandern. Anleitung jur Wanderung und Turnfahrt in
Sdule und Derein. Don Hofrat Prof. f. Randt und Oberlehrer
Srig Edardt. it 37 Abbildbungen. 3. Auflage. Kart. IN. 1.20.

Deutjdhes Wanderjahrbud). Beridt iiber Stand und Sorberung
dbes Manderns mit befonderer Beriidjidytiqung des Jugendwanderns.
Herausgegeben von Oder Austunftitelle fiir Jugendwandern durd
Oberlehrer §. Edardt. Erfter Jahrgang. Mt zahlreidien Ab-
bildungen. Hart. 1. 1.40.

Gelandejpiele. Don Seminarlefhrer Paul Georg Sdydafer. Niit
18 Abbildungen. 2. Auflage. Hart. NT. —.80.

Nilitdar, Spielbudy. Bearbeitet auf Grundlagen der neuen Turn-
vorfdyrift fiir die Infanterie von Prof. Dr. €. Kofhlraufd unter
Mitwirfung von Prof. Kefler, Najor Xrafft, Turnlefhrer Phi-
lippi, Hofrat Prof. h. Randt. M. 1.—

Die deutjdhe Jugendjpielbewegung n. d. Grundfig. d. Sentral:
ausfd. f. Dolfs=u. Jugendipiele. DonHofratProf.h. Randt. NT.—.50.

Jahrbudy fiir Dolfs: und Jugendipiele. XX. Jahrgang 1911.
In Gemeinfdhaft m. Dr. h. c. €. v. Sdendendorff und Sanitdts-
rat Prof. Dr.. §. A. Sdmidt herausgegeben von Hofrat Prof.
. Randt. MMt jaflreiden Abbilbungen. Kart. 1. 3.—.

Horper und Geift. Seit{drift fiir Turnen, Bewegungsipiel u. ver-
wanbdte Leibesiibungen. Herausgegeb. v. Turninfpeftor Karl Nidller,
Hofrat Prof. f. Raydt, Sanitditsrat Prof. Dr. med. §. A. Sd]'mtbt
20. Jahrg. 1911/1912. ju‘[}ﬂ 24 fefte. Preis vierteljahrlidy NT. 2.—
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Curnen und Spicel in der preuBilchen Volks-

rd‘)lll'ﬂ Gilfsbudy fiix die Erteilung zeftgemdfen Turnuntervidts auf der Grund-
* lage des amtliden Leitfabens und ber ,Anleitung fiir das Knabenturnen
in ber Doltsidule ohne Turnhalle® unter befonderer Berviidjiditiquna einfader und
landlidier Derhdaltnifje von @berturnlehrer &. Strohmener., 2., insbej. durdy Stoff-
verteilungspline ermeiterte Auflage. Mit 275 Bildern. Wart. Wi 2.80. Stoff:
verteilungspline allein NT, —.40.

Vom Rgl. PreuBilfchen Minilfterfum der geiltlichen und Unter-
richtsangelegenbeiten in befonderer Verfiigung empfoblen.

Lberall jpridyt der erfahrenme Turner, der felbjt probiert hat, aber audy ber ers
fahrene Lehrer. — IWMir haben nody fein Sdhulbudy, in dem die Tedynil der einzelnen
(volfstiimlidien) Ubungen fo ausfubrlidy und jadifundia barvgeftellt ijt. — Strohmeners
Budy wird allen bdenjenigen unentbehrlidh werben, die 3u wirtlidier Beherrjdung ihres
Sadyes gelangen wollen.” (Dr. Wenendorff in der Wonatsidirifl fir das Turnwefen.)

Curnen und Spiel in der Madchenlchule. "

§. Winter. Siir adt Altersjtufen bearbeitet. NTit 154 Abbildbungen. MXart. NT. 3.20.

Das Budy enthilt fiir adyt Sduljahre forgfiltia ausaewihlten, anregenden und
wirfungsvollen Unterridtsjtoff, bei beffen Bearbeitung bejonders bie Sorderung nad
allfeitiger Horpererjichung Beaditung findet. Aufer den bewihrten Aufgaben bdes
beutjdien Turnens find audy die fiir Hrdaftigung bder Rumpfmusfeln und Erzielung
guter Horperhaltung wertoollen Rauptiibungen des jdywedifdien Sdulturnens eingehend
behandelt. Bejonbers griindlidy jind die Ubungsftoffe fiir bden Untervidit im Sreien
bearbeitet. Die methodijdien Bemerfungen wollen eine erfolgreide unterridytlidye
Behanblung anbahnen und bdie Lehrenbden jelbftindia madyen.

Pandbuch fiir Leiter, Leiterinmen und Vor-

turnerinnen von frauenturnabteilungen. .

Dr. & Meuendorff. 2. Auflage. MNTit 85 Abbilbungen. Geb. 1. 2.80.
#IMit grofem Gejdid hat der Derfajjer in den ,reinen Sreiiibungen’, die etwan
10 Minuten einer jeben Turnjtunde in Anjprud) nehmen jollen, die widhtigjten Lbungen
jujammenge|tellt, dburdy welde planmifig alle widitigen Muskeln bes Horpers, ganj bes
fonbers bdie NTusteln bes Rumpfes jur Erielung einer leijtungsfihigen Baudymustulatur,
eines Brujtforbes, in dem jid) die Cungen weit ausbehnen fonnen, und einer aufredyter
jhonen Faltuna gefriftigt werbden. Diefem Siele find alle llbungen der in jeds Ab-
teilungen eingeteilten reinen Sreiiibungen dienjtbar gemadyt. NTit nod) griferer He-
jdjidlidyfeit hat aber Meuendorff audy alle Gevite diefem Swed untersuorbnen gewuft.”
(Beifidirift fiir Sdiulgefundheifsplege.)

- -+ L
bungsbuch fiir das Madchenturnenin Midchen-
Don Turninfpettor §. Sdiroeder und
rch“le“ Ob“e c"mhalle‘ Turnlefrerin . Derhiilsbondi. it
48 Abbilbungen. MHart. N 2.60.

Das Bud) iit aus der Praris hervorgegangen und fiir den Turnunterridyt in den
Oidbdyenjdulen bejtimmt, die nidyt fiir ifren Betrieb eine Turnhalle benufjen énnen.
Es enthdlt, nady Sduljahren geordnet, den Turniibungsjtoff fiir eine fjiebentlafjjige
Oiaddyenjdyule. Behanbelt fjind die Freis, Stab: und Ordnungsiibungen, die Ubungen
am Red und mit Ranbfjtiihen, mit dem langen und turien Sdywinafeil, die verjdiedbenen
lbungen bes Sprunges, bdie Caufilbungen, Balliibungen, das Taujiehen, bdie Sieh:
Hampfilbungen, das Gerwerfen. Ermihnt jind Sing- und Turnjpiele un die i Sdyuls

jimmer moglidien Turnitbungen. Den neujeitliden Hnithauuugen entjprediend jind
audy die LUbungen aufgenommen, bie das beut?ﬁ;e Turnen aus der jdwedijdien Gymnajtit

entnafm. Dieje LUbungen find in einem bejonbderen Abjdnitt ausfiifhrlidy bejdjrieben.

Beibe Derfajjer lernten bie jdymwebdijde Gnmnajtit in Sdmeden in einem Turnfurfus
praftijdy fennen.
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Mcthbodik des Turnunterrichts. {,2ud fir tuen
rinnen von B. Sdyvoer. G&eh. NT. 1.20.

s 12 Don Sanitatsrat 5
Orthopidilches Schulturnen. 2 utatsrat profeio br
§rv. Sdyroeder. Baltungsfehler und leidyte Rildaratsvectriimmungen im Sdulalter, beren
Derhiitung und Befimpfung durd) geeignete llbungen. Nit 48 1ibunasbilbern. Geb. 1. 4.—

Das Budy, aus dem praftijdien Sujammenarbeiten eines Hrites und eines Turn-
lefrers entjtanden, gibt die Grundlagen fiir bie 3ur Dermeidbung von Sdicfouds und
Derfriippelung an unjeren Sdyulen alljeits als notwendig einaefiihrten bejonderen ortho:
pabiffien Turnjtunden. Der 1. Teil des Ludes von Prof. Dr. & H. Sdmidt handelt
»UE t die Derbiequngen bder IDirbeljdule beim Sdulfind, derven Entjtehung und Der-
hiitung”, wihrend §r. Sdyroeder im 2. Teil die Bejdyreibung der 48 in Photograviire
mufjterhaft ausgefilhrten Haltungsiibungen gibt.

ISd)wimmunterricbt in Ttadtifchen Schulen.

Don £ehrer UM, Marr. Mit 48 Abbilbungen. Hart. NT. 2.80.

Das Marzide Bud) ijt aus einer 12jahrigen Lehrpraris des Derfafjers hervor-
gegangen, bie jidy fowohl auf den Sdulunterridyt als auf die Ausbildung von Shwimme:
lehrern exfjtredte. Es enthdlt alles fiir den Sdyulbetrieb MWijjenswerte und bietet dariiber

inaus audy bem ausgebildeten Sdywimmer reide Anvegungen. Alle Ubungen bdes

dwimmens werden eingehend behandelt, aber bejonderes Gewidit wicd hier, wo ein
Lehrer filr Lehrer jdjreibt, auf die Art ihrer Einiibung gelegi, und eine Hauptaufgabe
jieht ber Derfajjer darin, Hie Bebeutung bdiejer jonjt meijt nur vom jportlidhen Stanbds
punft aus betradyteten Leibesiibung fiir die Gejamterziehung_3u wiirdigen und ihr eine
gebithrende Stellung 3u verjdiajfen. Der Ubungsjtoff, bdie Ubungsfolage, bie Ee'lym't,
alles wird vom Hinde aus betraditet und gejtaltet. Das Bud ift dburdymweht vom Geifte
einer modernen Pddagogit im bejten Sinne des Wortes.

- 2 -+ Smei Manbderfabrien beutjder Junagen, erzahlt
Dinaus in die ferne! [T DG Neuenvortr. - it buds
fdymud pon KarIMiihImeijter. InBHalbleinen geb. NI 3.—, in Ganzleinen geb. 1. 3.20

LIas uns bisher fehlte, dbas war das erbaulide Wanderbudy, das jum
(hemiit jpridyt, die Herzen padt und in feliger Wanberlujt iiberfliefen ldft, dbas Gegen-
itiid 3u Eidendorfijdien Wanberlicdern. Ein joldjes Wanderbud) aber tonnte nur ein
Didyter fdyreiben. — — — Ein Gliid fiir uns, daf jefyt diejer Didyter aus den Reihen
ver Sadyleute erftanbden ijt! Edmund Meuendor{f jdenft uns in bem Budy ,Hinaus
in bie ferne' jene erjefnte fojtliche Gabe. Sum trefflidien Inhalt tritt die Linjtlerijde
Sorm bder Darjtellung. Die Sprade ijt einfad, jdhlidt und formvollendet. Sie ver:
eint in gliidlider Weije Bujdyidien Humor, Maumannjden Sdwung und Eidenbdorffjde
Stimmung. DVerftarit wird der Eindbrud durd) bdie praditigen Seidnungen von Harl
NtiihImeijter. So meine idy nidyt juviel 3u jagen, wenn id das Meuendorffide Bud
als das ,Hohelied des Wanbderns', als das Wanberbudy unferer Seit begeidne. &s
wird feinen Plaf finben unter den bejten Erziehungswerfen der Gegenwart und bden
trefflidyjten Biidyern der Jugenbdliteratur.” (Der Wanderer.)

s = = Drei Beftrige jur Ajthetit der
Schdnbeit und GymmaltiR.  Sipeersichiing on Santtatsrat
Profefjor Dr. §. A. Sdhymidt, Turninjpeftor Karl NMoller und Minna Rabdcymwill.
niit 40 Bilbern. Gel). 1. 2.80, geb. 1. 3.20.

Ubungen — Spicle — Wetthimpfe. Fi. 5 e
traft jowie jur Steigerung bes Sehpermdgens unferes Dolles fiir die reifere minnlidye

Jugend sujammengejtellt von Turnmwart I-‘& Sdyrder und auptmann a.D. K. von Jiegler.
it 43 Abbildungen im Tert. Xart NI 1.—
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Hus Natur und Gcilteswelt

Jeder Band gebeftet M. 1.—, in Leinwand gebunden M. 1.25

Deutjches Ringen nach Kraft und Schonheit

Aus bden literarijdien Seugniffen eines Jahrhunderts gefammelt von
Harl MSiler

I. Band: Don Sdiller. bis Lange. (Bbd. 188.)

wan muftergiiltiger Weije hat der Herausaeber die hodbedeutfamen und wertvollen
HAusjpriidie und Stellen aus ben Sdyriften bicjer Beften unferes Dolfes 3u einem herrs
lidjen Hranie veveint und jomit eine n’genurtige, reidhe Sunbdgrube unvergdnglidier
Geiftesjdyiie gefdaffen, die jedem, der Liebe und Sinn filr Leibeserjiehuna Keat, hohen
Genuf bieten. Den eingelnen Autoren ift eine wenngleidy Turze, jo dbody vieljagende
Iirdigung ihrer Perfon jowie threr 3eit gegeben. So ijt dbas Ganze wirklid), wie es
bejcdyeiben im Dorwort heift, ein ergdnzendes Lefebudy 3u jeder Turngejdidyte’ und fann
als joldjes bejtens empfohlen werden. Dem bisher erjdiienenen erften Teile wird ein

weiterer Teil (dbie meueren Autoren) folgen.”
(Dr. M. Yogt, NMiindjen, in bden ,Blittern fiir das bayr. Gymnajialjdulwefen®.)

Aur Gefundheitslehre find u. a. erjdyienen:

Die C£eibesitbungen: Profeflor Dr. R. Sanbder. (Bd. 13.)

Die Anatomie des Nienjdhen: Prof. Dr. K. v. Barbdeleben.
5 Bbe. . Allgemeine Anatomie und Entwidlungsgefdidte. Il. Das
Stelett. 1ll. Das YMusfel- und Gefdalinjitem. IV. Die Eingeweide.
V. Statif und Nledjanif des menjdylidyen Korpers. (B6.201—204, 263.)

Bau und Tatigieit des menfdlihen Kdrpers: Prof. Dr.
h. Sadys. (Bb. 32.)

Horperliche Derbildungen im Kindesalter und ifhre Der:
hiitung: Dr. NIT. David. (Bd. 321.)

Adit Dortrage aus der Gejundheitslehre: weil. Prof. Dr.
h. Budyner. (Bb. 1))

Ernahrung und Dolisnahrungsmittel: weil. Profeffor Dr.
3. Srenggel. (Bd. 19)

Der Altoholismus: Dr. ®. B. Gruber. (Bb. 103.)

Die Gejdyledhtstrantheiten: General-Arst Profefjor Dr. .S dyum-
burg. (Bb. 251.)

Das Auge des Nienfjdhen: Prof. Dr. G. Abelsdorff. (Bd.149.)
Die menjdiliche Stimme: Profefjor Dr. Gerber. (Bd. 136.)

Dollitandiges Derjeidnis umjonijt und pojtivei vom Derlag







