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erftern Stellung ift hier angenommen, baf alle Uebungen von ber
linfen Seite bed Bodé Her vorgenommen werben. Stelhit ber Bod
im Langéftand, {o find dbie Paufden wegiunehmen.

§. 3, Borlings nennt man den Stand und Stiighang
ped Uebenden, wenn feine Front, ritklings dagegen, wenn
fein Ritden dem Bod jugewendet ift. Beim Sig vorlings
ift feine Front, beih Sip ritdlings ift fein Riifen dem
Halfe des Bods zugewendet.

Bei pem Sif wird aud)y nod) unter{dieden ber Sypalifig
(Duerfip) und ber Seitfif. Bei Griterem fist man im Spalt, fo
paf auf jeber Seife ded Bods ein Bein deé Uebenven Herabhangt u.
bie Hift: u. Schulferlinie die Querriditung gegen die Langélinie
bes Bodé hat. BVei dem Seitfis fipt man mit Gefdf und Dber:
fhenfeln fo, baf beibe ©djenfel an einer u. berfelben Seite bes
Bods Herabhangen u. die Front nady bderfelben Seite gerichtet ifi.

Auferdbem fommt audy nod) ber Halbqueriif vor, bei mwel:
hem Beide Fifie jvar auf verfelben Seite ded Bods ficdy Befinben,
per llebende aber mefhr auf ber einen @efafbhalite figt und die
Sront nady vorn ober rvefp. nad) Hinten gedreht Hat.

§. 4, Die Beseichnungen vorwdred u. riidwarts bes
sichent fich auf die RNidhtung der mit dem gangen Korper oder
einem beflimmten Bliede deffelben vorjunchmenden Bewegung
Ded Uebenden. Sm entfprechenden Sinne wird anud d. Aus-
drud feitwdrts gebraudyt.

3. B. Ridwdirtsabichnellen, Voriwdrtdabfprung, Ridwirfsdurd-
{dreiteln, BVorwdirtddburdidreiteln, Seitwartéabiprung 2c.

§. 5. Dad Uuffegen der Hande auf die Paujden oder
unmittelbar auf den Kdrper ded Bods, bebufs Aufftemmen
der Arme und Stitgung ded eignen Korpers, beift Furzbin
det Stitfy, und bicrnad) find aud) die Ausdriide: Stilf-
bang, Stitsfprung ¢ ju verfiehen.
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§. 6. Die Uebungen erfolgen junddft entweder ,aus
dbem Stanbde” oder ,mit Anlauf.”

Sm erften Falle fteht dev Uebende aufredht, mit gefdhloffenen
Ferfen, in etwa Halber Armlinge vom Korper ded BVoltigivhods
entfernt u. Hat die Hande anf die Paufden (refp. auf b, Korper
bes Bode) aufgefest. — Im andern Falle fteht der Webende dred
Sdritt oder nod) weiter vom Bok entfernt u. ndhert fid) dems
felben mit entfchievenen Anlanfidritten jur Audfihrung der Uebung;
beim lesten &dyritte werden beide Fife jum Sprunganfah ges
jammelf,

§. 7. Nidfidem erfolgen die Uebungen entweder aus dem
Stitghang, oder aus dbem Syaltfif, Knicfand auf d.
Bod, Stand auf d. Bod 2.

Diefe befonderen Audgangsftellungen finden ihre Erklirung an
betreffender Stelle der Uebumgdjettel.

§. 8, Unter dem Sdhluffprung wird derjenige Sprung
vetftanden, bei weldhem beide Ferfen jufammenbleiben. Unter
Spreizen verfteht man das Seitwdrts-Fitbren oder Sdynel-
len beider Beinme, und biernach unter Spreizfprung einen
&prung mit einer dergl. Beinbewegung, die jedoch im Niedet:
fprung ftets wieder aufgehoben fein muf, {o dap derfelbe mit
beiden wicder gefchloffenen Fitfen ugleich erfolgt.

Bemerft fei nod), vaf v. Syreijen aud) nur mit einem Bein
exrfolgt, in weldem Falle man ed RNedhts: ober Linfafpreizen, obex
im Allgem. Halbfpreize nennt. — Wenn der Sprung nicht be-

jonbers begeichnet ift, fo fei Hier darvunter immer der Schluffprung
gemeint.

§. 9. Der Boltigirbod wird in dreierlei Hoben benugpt:
in der niedrigen, mittlern u. hodfen.

Man nehme hierbei nach mittelgrofen Leuten die niedrige Hohe
in Brufthohe, de mittlere in Schulterhohe und die Hodite
in Augenhidhe oder daritber; fitv bie Paufhenhihe.



Bemerfungen

itber die JAnordmung und den Sefrieh der Uebungen im
Algemeinen.

§. 10, SHat die Mannfdaft frilher nody gar feine gom-
naftifche Yusdbildung erbalten, o ift es ndthig, vor Beginn
der Boltigiritbungen erft die cinfaden Freifibungen (die
Glicderiibungen auf d. Stelle u. d. Springeitbungen) durdy
sugehen *).

Das vorferige Durdynelmen diefer Freiibungen in bem an-
genommenen Falle wird fich Feinedwegs ald ein Seifverluft, viel:
mebr ald Seitgewinn ju einer exaften u. gefahrlofen Durdfihrung
ber Boltigivitbungen ertveifen.

§. 11. Die Uebungen am Voltigitbod werden ibrer Reiben-
folge nady jo durdygenomnien, wie fie in den nadyfichenden
Uebungszetteln angefithrt find. Seder diefer Jettel ift auf eine
Qeitftunde berechnet u. dabei ift angenommen, daf die Unzabl
ber in derfelben Stunde an demfelben Voltigitbod Uebenden
die Sabl Swodlf nidt iiberfteigt.

@é ift aud ver{dyiebenen ®riinden nidht rafhjam, grofere Ab-
theilungen an bemfelben Bod in berfelben Stunde itben zu lafjen;
mitfte ed aber gefdehen, {o toiirbe man entiveber bie Uebungés
ftunbe nach WBeditrfnif aber bie Jeitftunde verlangern, cber bdie
Angahl ber Uebungen eined Setteld u vermindern und fomit die
3abhl der Uebungszettel ent{prechend ju vermehren haben.

§. 12, Die Uebungstage miifien nicht ju weit ausdeinanders
liegen, namentlich beim Durdynehmen der erften fechs Uebungs-
settel.

*) &. ,,Hg. Nothftein, dle ghmnajt. Freiibungen. Verlin bei
G. H. ©dyroeder 1853,” sub 1. u. sub IL C.
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Man titrdbe anbern Falld jur eraften und gefahrlofen Uebung
nur alljufdufig Wieverholungen eingelner {don durdygenommener
Uebungen eintreten laffen mitflen, viel Seit verlieven u. die ftetige
Gntwidelung der Korperfrifte beeinteddytigen,

§. 13, Gede eingelne Webung deffelben Jetteld wird in
derfelben Stunde nidht fo lange wiederholt, bid fie von allen
Uebenden mit volliger Sicherbeit ausgefitbrt wird, fondern
nut fo oftmal, big die Form Dder BVewequng verjtanden und
die Ausfithrung einigermafpen geniigt. ABobhl aber wird der
gange Jettel nady Bediirfnif in der nddyften Uebungd.
ftunde 2¢. wiederholt u. dabei auf eime immer exaftere uds
fiibrung der eingelnen Uebungen gefehen.

Das ju anbaltende Ueben einer u. derfelben Betwegung, felbft
wenn man die Jeit dbazu bidponibel fhdtte, toitrdbe dod) ein ju eins

formiger u. bie Forperliche Ausbilbung im Gangen beeintradhtigen:
per Betrieb fein.

§. 14, Bei griindlicdher Ausbildung u. daju geniigender
Jeit ift jeder Ucbungssettel bei jeder Hohenftellung des
Bods (§. 9.) durdzunehmen, fo daf alfo jeder der Jettel min-
Deftend in drei aufeinander folgenden Ucbungsjtunden beis
bebalten wird.

Sit die eit hierju nicht vorhanden, fo befdhrinfe man fid
im Allgem. auf die mittleve Bodhihe u. wende nur fire eingelne
Uebungen nodh) die hodyfte Hohe an. Sollte die gegebene Seit eine
nod) grofere Befdyranfung erfordern, fo laffe man bdie drei lepten
Uebungsgettel (§. 30 —32)) ganj weg, welde fiberdiesd von den
minber befahigten Leuten nicdht durdhgeiibt ju werben brauden. —
Bedarf nur die eine ober die anbere Uebung eines Setteld einer

befonberen Nadyhitlfe, fo fann fie im nddyften Settel an pafenver
©telle wieder mit eingereiht werben.

§. 15, Bon den eben erwdbnten Wiederholungen im Gan-
gen ift die repetitorifd e Uusfithrung gemwifer Bewegungen
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pder Wftionen su unterfeiden, welde in den Uebungésetteln
ausdritdlidy (durch repet.) vermerft ift u. in diefen Fallen jur
gorm der Bewequng felbft gehort.

3 B. §. 22. 2. ©prung in b. Stitghang repet., b. h. der Mebenbe
foll nicht nur einmal in den Stikhang fpringen u. nady Abfprung
fogleich twegtreten, fondbern er foll biefen Sprung dreis bié viermal

unmittelbar nacheinanber, ofne BVerweilen im Hang und Stand,
ausfithren,

§. 16, Alle Uebungen, bei weldyen nur das eine Bein oder
D. eine Arm dag eigentlich beanfprudyte Glied ift, miiffen eben-
forwobl redhtieitig wielinffeitig geiibt werden, unbd ebenfo
mug bei allen Wend» oder Drehbewegungen die Bewegung
gleidhermafen nady der einen wie nady der anderen Seite
berum vorgenommen werden.

Sn den ebungdzetteln ift Hierfitr entwebder die Bezeichnung
v. [. ober audy v. u. [. gefept, jenadybem d. Bewegung erft einige
male rechtd, dbann einigemale linfd, oder gleid) abwed)jelnd red)is
und linfé nadjeinanver vovgemommen werden fell.

§. 17, Dad Crfaffen der Paufden erfolgt mit vollem,
feften Griff in der Urt, daf der Daumen auf der Fnnenieite,
dbie iibrigen Finger auf der Uufenfeite der Paufde ju legen
fommen. Nur bei einigen Uebungen aus dem Sig greift der
Daumen itber d. obern RNand der Paufde herum nad aupben
u. die {ibrigen Finger werden an die Fnnenfeite angelegt.

Bei Uebungen ofne Venupung der Paufdjen werben die plat:
ten Hanbe mit didt gefdloffenen Fingern an ber betreffenden
Stelle bed Bods jur Stipe aufgefest und gwar meifiend efwad
audwdrts gerichtet. — Eine Spreijung der Finger beim Aufjefen
ber Hanbe firhrt fehr leicht ju Fingerverftaudyungen.

§. 18, Gede neue Bewegqung ift von dem Lebrer vor der
Ausfithrung geborig su erfldren u. vorzuseigen. Bei Ansd:
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fithrung feitens der Uebenden bat et fodann die etwa nothis
gen Hitlfen ju geben und auf die vorfommenden Febler auf:
merffam ju madyen.

@in eigentlihed Commanbdiven ber Bewegungen findet feitens
bed Lehrers nidht ftatt, wohl aber Fann ev dburd) paffenden Juruj
(3. B. Sprung! — Auf! — Ab! — Halt! oder vefp. aud) durd)
Gind! — SBwei! — 2c.) ben Veginn einer Bewegung ober Aftion
angeben.

§. 19, Die Uebenden miiffen jur Seite ober binter dem
Boltigirbod geordnet und o aufgefiellt fein, daf der Lebrer
leicht dtberfeben fann, wie oft jeder Gingelne an diefelbe Uebung
fommt. — Nadydem ein Uebender die vorjunehmende Bewe:
gung gemadyt, muf er den Bod nady einer beffimmten Seite
bin oerlafferr und auf befiimmtem Wege suritdgeben. Bei
mancden Uebungen gefdyieht Ddiefes Juriickgebenm erft danm,
wenn der Uebende cine Sidherungdjiellung fitr die Uus:
fitbrung Dder Uebung des ibm Nadyfolgenden eingenommen
und Legterer die Bewegung vollfithre hat.

Dergleihen Fille treten da ein, wo bdie WVorfidt eine foldje
@icherung erbeifdt, wie namentlich) bei folchen Uebungen, wo ber
Uebenbe in Folge eined ungefdyickten Griffé, Sprungd 2c. flitrgen
fonnte. Diefe BVorfichtdmafregel ift wenigftens fo lange ju beob:

achten, ald die betreffenden Uebungen nody nidhyt mit vollfter Sidyer-
heit audgefilhrt werbden.

§. 20, Beim WUuffangen obder Halten eined Fallenden iji
im Algem. ju beadhten, daf der Sidyernde nidht nady den
Beinen ober Fitfen oder nady den Hinden bdes Fallenben
greift, fondern bden Oberforper zu umfaffen oder vefp. bie
Oberarme 3u ergreifen fudht.

Als eine weitere BVorfidht ift nod) ju ermdhnen, daf bei den
Uebungen, bei welden ein Ueberfpringen ded Voltigirbods ober
ein Herabfpringen von demfelben flattfindet, auf v. Niederfprungs:
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feite Bei gedieflfem ober Hartem Boben eine Matraze gelegt werbe.
Auf einem freien Plahe witrbe der Bod fo ju placiren fein, vof
ber Boben auf der Niederfprungsfeite aufgelodert ober mit Lobe
belegt ift.

§. 21. Obwobl die ebungen am Voltigitbod alle Kdrper:
glieder des Uebenden beanfpruchen, fo werden dabei dody ent
fchieben oorherrfchend die Beine u. Urme, und Lestere nur in
ibrer Stemmthdtigleit angefirengt. Bei einem nidht blog die
rein duferlide Fertigleit beswedenden, fondern aud der Ge-
fundbeit, allgemeinen Krdftigung und barmonifden Korper-
augbildung entfpredhenden Betrieh find daber fowobl jwifden
diefe Uebungen e¢in Paar paffende, rubigere Freifibungen
eingufdalten, wie audy nady Durdynabme eines ganjen
Uebungsdgettel8 eine Gruppe von Freiitbungen anufiigen, anf
deren Durdynabme man etwa 5—8 Minuten verwenden mag.

Diefe Anorbnung ift um fo nothiger, als bie Voltigiribungen
gugleich ftarf rejpivaforifdhe u. erhiienbe find. Die eingefdalieten
u. angefiigten Freiitbungen bdienen ju einer ebenmagigen Durd:
bilbung, jur Ausgleidung der mehr und minber angefivengten
Krafte, gur Beruhigung der Lungen 2c. Sie fammeln ubrigens
bie Uebenben und fithren auf eine angemefiene Weife ausd . Befs
tigen forperlichen Anfirengung jur nadyherigen Nube cber anbder:
weitigen Thatigfeit itber; fie reguliven ben Gleidgewidhtéfinn fur
gute Haltung auf ebener Grbe und gewdhren nod) manden ans
veven Nuien,




Uebungen.

§. 22, Griter Nebungdgettel,
(Boltigitbod im Duerftand.)

1. Sdilufifprung in den Stitghang; aus dem Stand.

Herantreten an die Sattelftelle in Grundftellung. Auflegen
beider Hande auf d. MWitte b. Paufden u. fefigreifen. — Sprung!
tafde RKniebeugung u. @mporfdnellen mit beiben Fufen unter
gleidhzeitigem Deud u. Heben mit b, Hinven. Bollig gefivedt im
Stighang erhalten (Fig. 2a.) u. bann: Ab! gevadbe herab in leidyte
Rniebeugung, Wiederfiveden der RKniee u. Wegtreten.

2. Diefelbe Uebung repet.

Wie vorhin in dben Stighang fpringen, aber nidht darin vers
weilen, fondern gleid) wieber Herab in Kniebeugung und iieber
hinauf in ben Stiughang u. {. f. dreis big viermal nadeinander.
(‘Bgl. §. 15.)

3. Die erfte Uebung mit Anlauf.

Pal. §. 6. — Man wird wohlthun, anfangd nur 3 Sdyritte
Anlauf nehmen zu laflen. Die Anfprungsfielle etwa eine Arms
l[inge vom Bod entfernt. Dasd Grgreifen der Paufden erfolgt
fogleich mit ober nacdh bem NAnfprung.

4. @prung in den Stiighang mit balber Spreige (v. 1.);
aug dem Stanbd.

Bis jur Kniebeugung twie in L.; im Gmporfprung nun aber
bad Detreffende eine Bein geftvectt feitwarts fpreizen (Fig. 2b.) u.
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wieber angiehen im Hang. JIm Lepteren einige Augenblide vers
weilen, dbann foie in 1. ab.

5. Diefelbe Uebung repet. mit demfelben Spreizbein (r. 1.).
Rumpfbeugung vortw. u. ridw. in Grunbdfiellung,
Armfredungen aufivirtd u. abmwdrts.

6. Die vierte Uebung mit Unlauf.

7. ©prung in d. Stiighg. m. ganger Spreize; a. b. Stand.

Bis jur Kniebeugung wie in 1.; im Gmporfprung aber beibe
Beine gleichzeitig u. gleidhmdipig u. gefiredt feitwirts fpreizen;
einen Augenblic in der Spreize veriweilen, dann unfer gejirediem
Sufammengiehen der Beine wieder Herab in leidhte Kniebeugung;
aufrichten u. wegtreten.

8. Diefelbe Uebung repet.

9. Die ficbente lebung mit Unlauf.

Anmerfungen. Wei {ammilichen Gmpor- und Nieber:
fpriingen mehr auf die Fupballen und Jehen, ald aui bie gange
Sohle. Der Oberforper moglichft geradbe und aufredyt erhalfen,
Kreuz eingejogen; der Kopf nidht vorgeneigt; BUE gerabeaus ge-
ridytet.

Freittbungen

§. 23, Jiweiter Uebungszettel,
(Boltigithod im Querftand.)

1. Sniefdhnellen (r. u. [); im Stiighang repet.

Ginnehmen ded Stikhangd nad §. 22: 1. und nun erft dad
t. Knie vafdh aufwdrtd bid nahe der Bruft winfeln u. wieder Hers
abfireden; bann ebenfo bas [ Knie u. f. f. drei= big viermal, Der
Oberforper ift dabei nidht melhr als ndthig vorguneigen. — AD.

2. Doppelfniefdhnellen; im Stitgbang, repet.

Ginnahme ded Stishangd; gleichjeitiged rajdes Aufodrie:
winfeln beiver Knice u. Abwdirtdfiveden. Die Ferfen dabei ge-
fdyloffen.

3. Gprung in den Stitghang mit Kniefhnellen (r. . L);
aus d, Stande; repet.
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Die Bewegung ded Kniefdinellend ahnlidh wie in 1.; fedod)
verbunben mit dem @mporfprung aud b. Stand u. vejp. MNiebers
fprung in den Stand.

4. Sprung in d. Stiighang mit Doppelfnicfchnellen; aus
bem Stand; repet.

Das Kniefchnellen ahnlidh) wie in 2., jedod) jededmal ver:
Bunden mit dem Gmporfprung aud dem Stand und vefp. Niebers
fprung in ben Stanbd.

Rumpforehung (r. u. L) in Sdhlufftellung u. mit
Hiften feft.

Armbeugung vovwdrtd u. Rudwartsfivedung; in
®runbitellung.
5. Wiederholung von §. 22: 7.
6. Die dritte Uebung mit Anlauf; jedoch nicht repet.
7. Die vierte Uebung mit Anlauf; jedody nicht repet.
8. Wiederholung von §. 22: 9.

Anmerfungen. Bei Durdnahme ded weiten (und aud
fdpon erften) Uebungdjetteld wird bder Lehrer wohlthun, fidy auf d.
entgegengefepten Seite ved Vods aufyuftellen u. durd) Unterarms
flupung am Uebenden dad Sufammentnidfen von deffen Aemen u.
ein Ueberfallen ober Herabfinfen befelben aus dem Stitghang ju
verhitten. Diefe Hiulfe jebod) nur bei foldyen Uebenden, wo fie
anfangé nothig; fpdter fallt fie weg.

Freiitbungen

§. 24, Dvitter Uebungdjettel,
(Boltigitbod im Duerftand.)

1. Snicauffprung auf den Sattel; aus dem Stand.
Riidwdrtabfprung bei Handftiis.

Dad Gmporipringen wie in §. 23:4.; ftatt aber bdie Kniee
fodann Berabjuftredten, fithet man fie nod) weiter vor u. febst bie
Unterfdjentel auf die Sattelflache, 1Gft die Hinde lo8, richtet den
Obertorper auf u, befindet fich fo im Kniefland auf vem Sattel, —
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Ab! Die Hanbe ergreifen dbie Paufden wieber undb man fpringt
vitdwdrts mit gefdhloffenen Ferfen in ben Stand Herab.

2. Diefelbe Uebung mit Anlauf.

3. Sfnicauffprung auf den Sattel; ausd dem Stand.
Vorwdrtdabfprung in den freien Stand.

Der Auffprung wie in 1.5 dann Ab! man fdnellt fidh ohne
Handftiipung aud dem Knieftand empor u. nad vorn ab in ben
freien ©tand, wobei man darauf ju adyten BHat, baf bdie Fife
nidt hangen bleiben. Die Bewegung muf mit wobl gefammelter
Kraft und rvedht gleidhmafig mit beiven Knien erfolgen.

4. Diefelbe Uebung mit Anlauf.
Rumpffeitwdartsbengung (r. u. 1) in Grundftellung.

Sreiitbungen { Nemftrefungen nad) den vier Grundriditungen.

5. Umbdrehen aud Stiighang votlings in Stilghang riid:
lings (v. 1.). '

Ginnehmen bes Stiphangs nady §. 22: 1.; dann den Ober-
forper etwad vorneigen u. nebft den gefiredten Beinen redyts wens-
Pen und, inbem bei Forfwendung Gefdf und Dberidentel fidh
anlefinen, mit ber [. Hand nady der Hinterpaufde greifen, worauf
fogleid) die Drehung vollendet wird und die r. Hand die Borbders
paufde ergreift. — JIn gany ahnlider Weife erfolgt . Umbdrehung
linfé herum, — Bei mehr Uebung ziehen ficd) die eingelnen Aftio:
nen mefr in einen Moment jufammen,

6. Umbdrehen aug Stighang riidlings in Stiithang vor:
lings (r. 1.).

Ginnehmen bdesd Stihhangs ritdlingsd nadh 5.; fovann d. Obers
forper etwad nad) BHinten neigen, mit b. Gefaf leicht aufjefen,
pen Oberforper nebft d. geflvecften BVeinen red)td wenden u. jugleid
pie linfe Hand nady der Vorberpaufdye fithren, den ganjen Kérper
weiter drefen u. b. recdhte Hand aunf b. Hinterpaufde wberfuhren.
NAuf ahnliche Weife die Wmbdrehung linfd herum. —

©pater fann Uebung 5. u. 6. jufammengezogen repetitorijd
auﬁgefiﬁ;rt werben.



15

7. Wiederholung der Uebung v. §. 22: 6.
8. Genfen u. Heben im Stiighang vorlingsd, repet.

Ginnehmen b. Stiughangd; dann gleidhjeitiges u. ebenmapiges
Beugen der NAvme (bis etwa gum vechten Winfel), wobei ber ges
fteectt gu erfaltende Korper fidh) hevabjentt; Hievauf wieder ruhiges
u. gleidmafiges Strefen ber Avme u. fo Wieberemporheben bed
Sorperd.

9. Wiederholung von §. 22: 9.

Anmerfung. Bei dem Knieabfprung vortwdrtd in d. dritten
Uebung wird der Lehrer bef vielen Uebenden anfangs ndthig haben,
badurd) eine Hilfe ju geben, bdaph er, auf der Abfprungsfeite
ftehend, beide frei gehaltenen Hinbdbe ded lUebenben ober aud) nuy
bie eine evgreift u. leicht flupt.

§. 25. Wievter Mebungdzettel.
(BVoltigirbod im Duerftand).

1. Wudyten, im Stiighang vorlings, repet.

Man fehnellt, ofhne die Stifung auf d. Paufdhen aufjuge:
ben, durd) fraftigen Drucd der Kniee u. Oberidyentel, die gefivedt
u. gefdhloffen ju erhaltenden Beine pom Korper des BVodé rid:
warté aufwdartd u. neigt dabei, unfer Gingielung des Gefifes,
ben Dberforper entipredhend vorwdarts, ausd welder Lage nun aber
ber gange Korper fogleich in den Stubhang uritdgeht, um bie
Bewegung ded Wudytend einigemale fortzufefen.

2. Wudhten, im Stiighang riidlingsd, repet.

Diefe Bewequng der vorvigen gang ahnlid), nur daf man
babei mit der hintern Seite der Dber{dentel den bewegenben Drud
giebt und ben Oberforper entiprechend vidwarts neigt.

3. Die erfte Uebung verbunden mit Beinfpreizen.

Die Bewegung ved Wudytensd wie in 1; jugleidh aber werben
beim @Gmporwudyten beide Beine momentan gefpreit.

4. Bein-Heben u. Senfen, im Stitghg. ritdlgs. ; (r.11. 1.); rep.
Ginnehmen ded Stitghg. vircklings; dann rulhiges Gmporfheben
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bes gefireften redyten Beiné bid jur wagerediten Lage; furges
Bertveilen u. wieder rulig herab. Ghenfo vas linfe Bein, u. fo
abwedyfelnd zyei big breimal vepetirt.

Rumpfbeugung vorwrts. u. vivdiorts., in Spreijfiells.
Sreifibungen | Kopforehung v. u. L.
Armrolungen.

5. Durdyfchreiteln vorwdrts u. riidwdarts (r. u. L), im Stiigs
bang votlings repet.

Emporidnellen bed einen Knied wie in §. 23: 1, aber nidt
toieber Hevabfirecen, {onbern ben Fuf 3wifden Den Armen Hins
burd) itber ben Sattel hinwegfithren u. b. ganze Bein fireden
(Fig. 3.); bdann ben Fuf in umgefehrier Weife wieder jwifden
ven Paufden uriikfithren. Hierauf diefelben Vewequngen mit
bem anbern Bein u. fo abwed)felnd einigemale fortfahren.

6. Durdhhoden vorw. u. riidw. im Stiighg. vorlings; rep.

Beidbe Kniee wie in §. 23: 2. empor{dhnellen, aber nidht wieber
hevabftredten, fonbern gleichjeitig amwifden den Paufden Hindurd
ither ben Satfel Hinweg nad)y vorn fibhren u. fireden. Hierauf
beibe Fitfe in entfprechenver Weife wieber juritd iiber ben Sattel.

7. Die fechfte Uebung nur vorwdrts, aber verbunden mit
Vorwdartdabfprung in den freien Stand.
3n demfelben Yugenblid, wo beide Fitfe ither ben Satfel
hinweg nad) vorn Fommen, ioirb ber Dberforper mit ben lod:
Taffenden Hianden abgeftofen 1. der Uebende fbringt in bden freien
Stand herab (Fig. 5. c. d. e.).

8. Wuchten, im Stiighg. vorlings, mit Ritdwdirtsabfdhnelen.
Man wudtet wie in der erjlen Uebung etwa jwei bid dreimal

u. fdnellt fidh beim leisten Gmporiwuditen mit Frdftigem Drud
der lodlaffendben Hianbe ritdiodrtd in den freien Stand ab.

nmerfungen. Bei den TWudtibungen 1 —3 giebt ber auf
ber entgegengefetsten Seite bed BVods fiehende Lehrer bem Anfinger
badburdy Hitlfe, daf er befjen Arme erfaft u. fidert. Anfanger
winfeln babei gewdhnlidy die Kniee ober judeln mit den Beinen,
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wad aber nidht ftatthaft ift. — Dad Wudhten Fann von Frdftigen
u. geitbten Leuten fehr Hoch erfolgen, doch midge man fidh) anfangs
begnitgen, wenn die gejtvetfen Beine einen Uchtelfreid bejdyreiben.
Das Riudwdartdabfhnellen in Webung 8. fann von Geitbtern aud
unter Beinfpreizen, oder mit Umbdrehen u. andern Mobdififationen
erfolgen.

§. 26, Fiinfter Mebungdiettel,
(Boltigirbod im Langsjtand).

1. Sprung in den Stiighg.; aus d. Stand; dann m. Unlauf.

Herantreten auf Halbe Armldnge hinter die Keubpe ved Bocks.

Die Hande in etwa halber Handbreite nebeneinanber auf bie Kruppe

auffesen, mit d. Fingern etwad audwairtd geriditet. Sprung!

dhnlid) wie in §. 22: 1. Die geftredten Beine hangen didht u.

gejdplofien BHinter der Kruppe herab. — ADb! gevabe herunter in
leidte Rniebeugung und Stand, —

2. @prung in d. Stiighang mit ganger Spreize; aus d.
Etand; dann mit Unlauf.

Nehnlid) wie in voriger Uebung, jebod) im Gmporfpringen
bie- Spreige.

3. Ctiigfprung in den Syaltfis auf die Kruppe; aus dem
Stand; dann Beinfdhwingen und Ritdwdrtdabfpringen.

Die Bewegung bed Emporfpringend wie in 2.5 jedbodh nidyt
wieder fogleidy Herabfpringen, fonvern, unter Drud der Hanbe,
villig auf vie Kruppe fyringen und fesen. Die Hinde laffen nady
bem Druck fogleid) lod u. hangen jur Seite herab.

Sum Beinfhwingen werden d. Hinbe wieder aufgefest; man
hebt fidh aus dem @it etwad empor, (ihnlich Fig. 4.), fo daf
betbe Beine fid) frei yu beiven Seiten befinben, und beginnt nun
einige Bormwdrtd: u. Nidwartsfhwingungen mit den moglichft ge-
firect ju erhaltenden Beinen, — Mit der leiten Nidwdrtsidwins
gung in den Stipfland Herab.

2
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4. Cigwedfel aus dem Spaltfi in den Halbquerfis auf
ber Sruppe (r. u. L).

Ginnelimen bed Spaltfifes nady voriger Nebung; bann bas
eine Bein mit rafdem Sdiwvung auf die andere Seite @tberfbhren;
baffelbe wiedber juritd und dbann basd anbere Vein diberfithren u.
qurit; einigemale abwed)felnd fo fortjufabhren.

Rumpfbeugung recdhtd u. linfs feitwdirts.
Arm:Hebung u. Senfung feitiwarts aufwis, u. abmwis.
5. Die dritte Uebung mit Unlauf.
6. Beinfdwingen in Syaltfis auf d. Kruppe mit Jufam:
menfithren der BVeine hinten, repet.

Die Bewegung erfolgt junddyft wie in 3.; jebodh werdben dabei
bie gefireciten DBeine, bei dben Nudwdrté{dwingungen nidht in b.
Spreige exhalten, fondern im Moment ved Schwungs aneinander
gefdyloffen.

7. Sigwedfel aus Halbquerfis redhts in Halbquerfis linfs
auf d. Kruppe; repet,

Ginnelymen bes Halbquerfiesd erft nad) Uebung 4.; dbann beide
Beine gleidjeitig mit Sdwung itber d. Bod Binweg nady der
anbern Seite dberfithren u. fo abwedfelnd redytd u. linfé einige:
male fortfabren.

8. Beinfdwingen aus dem Spaltfis auf der Kruppe, ver-
bunden mit Ritdwdrtdabfdhnelen.

Dad Beinfdywingen wie in 6, aber nur mit einmaligem Ju-
fammenfithren ver Beine. Im Dloment ded Jujammentreffend der
Ferfen ober gang fury vorber erfolgt durdy Frajtigen Abjicf mit
pen Hanben dad Nudwartdabidnellen in den freien Stand.

Freiiibungen

Anmerfungen. 1. Bor der jweiten Uebung mag aud nod
ber @prung in . Stifhang mit Halber Spreige geibt werden.

2. Bei dbem Stitgfprung mit Anlauf erfolgt d. Auffegen der
Hiande jum Stify um einen fleinen, faum merflichen Moment
fpiater, ald dag Gmporfdnellen ded Korpers jum ESprung.

3. Die Uebung ded Sprungs in b. Spaltfip fann badurd
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nod) modifiyirt werdben, daf die Anfprungdftelle in verfdyiedenen
Gntfernungen vom Bod angenommen iwird.

4. 3n Fig. 4. ift b. Beinfdwingen auf dem Satfel darge:
ftellt, wo e3 ebenfo toie auf der Kruppe audgefubri wird.

5. Dad Beinjdhmwingen mit Riudwartdabidnellen fann von
fraftigen u. geibten fLeufen iweit audgedehnt werben, doh moge
man fid) Dbegniigen, wenn der Niederfprung auf zwei Sdyritte
Gntfernung vom Bod erfolgt.

§. 27, Sechiter Uebungsdzettel.
(Boltigitbod im Querftand).

1. Durchboden mit Borwdrtdabfchnelen in d. freien Stand,
mit Anlauf.
Diefelbe Uebung wie § 25: 7., jeboch mit Anlauf und mit
efwad weiterer Niederfprungsitelle (Fig. 5 a. b. ¢. d. e.).

2. Handlitften im Sritghang vorlingsd (r. u. L.); repet.
Ginnehmen ded Stiphangsd; dann Lodlaffen Der einen Hand
u. furged Grheben u. TWiederauffeben bderfelben auf die Paufdye;
bann ebenjo die anbere Hand, u. fo abwed)felnd einigemale fort:
fabren., — Oberforper u. Beine dabei gefiredt u. moglichit rubhig
ethalten.
3. Handverfesen im Stiighang vorlingd (r. u. I.) repet.
Ginnefhmen ves Stighangd; vann Lodlaffen d. r. Hand von d.
Hinterpaufdye u. Verfegen bderfelben auf b. Sattelfiide neben die
Borverpaufde; hierauf von dba wieber jurird auf v, Hinterpaufde.
Bbenfo bann bdie [. Hand. Repetitorifd fortfabhren.
S Heben u. Senfen b. Ferfen in Stredfpreizftellung.
Greiitbungen { Kopfbeugung . u. [,
Rumpibeugung vorw. u. vidw. in Sdrittfellung.
4. Bor: u. Riidfhweben (r. u. [.); aus d. Stiihang.
@Ginnehmen b. Stighangs; dann b. v. Bein gefivedt u. fpreis
gend emporfheben u. unter gleichjeitigem Linfédrefen b, Oberforpers
Uber b. Bock auf deffen andere Seite fithren (Fig. 6.). Den Drelhs
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puntt giebt hiexbei b. r. Hand auf ber Hinterpauide ab, wihrend
b. [. Hand auf ber Vorberpaufdje ebenfallé verbleibt, Gefdf und
&dyenfel berithren b, Bod nidt. — Das Rivdidhweben in umgefebrs
ter Weife. — Nady Ausfithrung mit b. r. Bein erfolgt v. Uebung
mit . [. Bein. — Die Ueberfihrung v. Beins wird ruhig vollzogen.

5. Halbfreifen aus b. Stighang (r. 1.) vorw. u. riidw.;
aus d. Stitghang.
~ ehnlidy d. vor. Bewegung, jedod) erfolgt b. Ueberfithren bes
Peind rajcyer und, indbem e8 ither d. Ritdfen d. Bods ju [dweben
fommt, wird bie felbfeitige Hand momentan gelitftet u. vagd Bein
unter verfelben hindburdygefihrt, ohne daf dabei d. Front b. Dher-
Torpers verdndert wird. — Dad Halbfreifen ridw. erfelgt fodbann
in der umgefefrten Weife mit Durdhfithrung d. Beind unter ders
felben momentan ju [iftenben Hand Hinweg in die urfpringlice
fage. — Beim Ueberfithren d. betreff. Beins ift daffelbe moglichi
geftrect ju exhalten u. Horizontal fiber b. Vo hinwegjufihren,

6. Diefelbe tebung aud d. Stand; dann audy mit Unlauf.

B8 erfolgt Dierbei die erforderliche ©preijung des betreffenden
Peind gleidh im Gmporfprung.

7. Umfreifen (r. [) aug d. Stiigbang.

Die Vewegqung beginnt wie bad Halbfreifen, jedbodh wird im
stweiten Tempo bad itbergefithrie BVein nidyt wieder wie dort jurid:-
gefithet, fonbern weiter fortgefdhwungen unter ver anderen, meo:
mentan ju liftenden Hand hinweg u. dann unter dbem hangenden
Bein Hinveg in die urfpringlide Hanglage, — Bei Ausdfubrung
mit b. v. Bein geht diefes alfo im weiten Tempo unter d. linfen
Hand ftber den Naden ded Bodd hinweg.

8. Diefelbe Ucbung in Verbindung mit Durchhoden und
Vorwdrtdabfchnellen.

Nadhvem das Umbreifen vollendet, erfolgt fogleidh alé dritfes
Tempo ». Durchhoden u. Vorwartdabfdnellen wie in Uebung 1.

Anmerfungen. An dbas Bors u. Ridjdweben fann, wenn
¢d gut gebt, nod) der Sdywebewed)iel angefdhloffen werden, Eei
weldem man aud b, Sdhwebe vedts (hinter d. Hinterpaujde),
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ohne erft in ben urfprimgliden Stighang juridzugehen, unmit:
telbar in bie Sdwebe linfe (vor b. Borberpauide) mit einem
Sdwung ubergeht; ebenfo wieber guritd in Sdywebe red)ts 2c.

§. 28, Siebenter Mebungszettel,
(Boltigivbok im Langsftand.)

1. Stitgfprung in d. Spaltfis auf d. Kruppe; mit WUnlauf.

Nudgefithrt wie in § 26: 5., jedbody mit weiter entfernter YAns
jprunggitelle. — ADb! mit Rudwdctsabfchnellen nady §. 26: 8.

2. Etiigfprung in den Spaltfis auf d. Sattel; mit Unlauf
und naber Unfprungsitelle.

Der Sprung wie in §. 26: 5., jedod) mit mehr Sprungfraft
i, etwasd weiterem NAuffepen der Hinde audgefithrt, fo dah d. Ges
jaf bid auf ven Sattel fommt.

3. Diefelbe Uebg. bei etwas weiter entfernt. Aniprungsitelle.
4. Stiigfprung in den Halbquerfig (§. 3.) auf die Kruppe
(v. L); mit Anlauf.

Der Emyporiprung mit gefdhloffenen Ferfen und o, daf beide
Beine fih auf b, begeidhneten Seite ved Bods befinden. (Fig. 7.)
Rumpivrehung v. u. L. in Sdhlufftellung.
Armicdhlagungen ritcw, aud Vollvorwdirtsbeugung.

5. SKebrauffprung (r. L) in d. Spaltfis auf d. Kruppe; mit
Anlauf.

Die Bewegung beginnt wie in Uebung 4.; ftatt aber b, Halb:
quetfi einjunehmen, {dwingt man, unter Lodlaffung v. [. Hanbd,
in bem PMoment Fig. Sa. dad v. Bein vedytd itber v. Bod u. Fommt
fo vor ver Aufjapftelle v. v. Hand in b. Spaltfig vorlings Fig. 8b.
NAehnlich linta,

6. Griigfprung in d. Knieftand auf db. Kruppe; mit Anlanf.

@Emyporiprung mit gefdyloffenen Ferfen u. Knicangiehen, fo daf,
wenn b. ©prung vollenbet, ber Uebende mit b. Knicen u. Unter:
fhenfeln auf v. Keuppe rubt, fidh dann in den Knieftand aufrids
tet. — AL! Stitgabfprung feitwdrts mit Front nach vorn.

Freiitbungen {
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7. Ctigfprung in d. Spaltfig auf d. Sattel u. Seitwdrts-
abjdywung (r. u. L.).

Der Sprung wie in Uebung 2.; dann einmal Bor- u. Surid-
fdhivingen der Beine (§. 26: 6.) u. mit lepterem Sdwung vas I.
Bein im Sdounge an bad redife Heranziehen u. mit beiben ges
{dloffenen Firen gleihyeitig auf der r. Seite bes Bods niebers
fpringen mit Front nach vorn. Die [. Hand bleibt bis jum Gins
nehmen ded aufredyten Stands auf v. Sattel. Entipredhend ebenio
ber Abfchwung linfs.

Unmerfungen. An die finfte Uebung fann audy nod
ange{dlofien werden:

1. Der Kehraufidhwunginden Halbqueriis r. Herum
u. [, herum, welde Mebung fid) von d. finften nur dadurdy unters
fcheivet, vaf nidyt blod bad eine, fonbern daf beide Beine gejdloffen
fiber ben Bod hinweg nad) der andern Seite gejdwungen werben
i. man dafelbft in ven Halbquerfif Fommft.

2. Der Kehritber{dhwung gang fo, wie die eben angeges
Bene Uebung, feboch mit mehr Sdwung u. {o andgefithrf, baf man
fich nidyt in den Halbquerfit begiebt, fondern ohne mit dem Gefidf
bie Kruppe ju berithren, in den freien Stand gur Seite ded Bods
iiber{dhwingt, Front nady vorm.

§. 29. chter Mebungszettel.
(Boltigitbod im Duerftand.

1. Wiederholung der Uebung in §. 27: 5.
2. Gyreijaufiigen r.in b. Syaltfig auf d. Sattel; a.d. Stand.
Spreizabfigen redhts dieffeits.

Bum Auffigen: Gind! Sprung in b. Stighang (§-22: 1) —
Swei! Berfepen d. v. Hand (§. 27: 3.) — Drei! Ueberfdwingen
bes gefiredten v. Beins (Fig. 9.) bis dtber die Hintervaunjde bin-
weg. — BVier! Wendung d. Oberforpers u. der Schenfel in ben
Syaltfigy vorlings u. Loslaffen der Hande. — Bum Abfigen: Gind!
I. Hand auf d. Vorderpaufde, r. Hand auf d. Sattel vor d. Dbers
fdhenfel. Swei! Heben u. Suritckfhwingen d. gefivedien v. Veind
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fiber b. Bod in b. Stighanglage. Drei! uridverfefen bder v.
Hand auf d. Borberpanfde. Vier! Abfprung in b. Stand.
3. Spreizaufigen [ in d. Spaltfi auf d. Sattel; a.d. Stand.
Gpreizabfigen linfd Ddieffeits.
®ang dhnlich der vorig. Uebung, nur daf jest d. [ Bein u.
b. [. Hand bdie ausfihrenben Glicder find u. die Front des Ueben:
pen im Spaltfig nad) hinten gevidhtet ift.
4. Spreizabfigen jenjeits.
Nuffigen nach Uebung 2.; dann jum Abfigen d. r. Hand auf
b. Borderpaunfdye, die linfe auf v. Sattel; hierauf d. [. Bein itber d.
Kreuppe {dwingen in v. Stighg. auf d. v. Seite b. Bodd; dann ab.
Armrollungen.
! Handfdylagungen in Arm s Vorwdartéfiredung.

5. RKebrauffigen in den Seitfis hinter den Sattel, vor den
Sattel; aus dem Stiighang.

@Ginnehmen », Stighangs; dann Suridwudyien b. Beine u.
biefelben fogleid) gefivedt u. mit gefdhlofjenen Ferfen fo aber die
Rruppe {dwingen, vaf man in b. Seitfig (§. 3.) didht hinter ver
Hinterpaufde ju figen fommt. Dasd [ BVein ift walhrend b. Nebers
{hmwungé voran. — 3n entjpredyend gleicher Weife erfolgt d. NAufs
fiken vor b. @attel mit Ueberfdhwung b. gefdhloffenen Beine itber
ben Maden bded Vods. Jn beiven Fillen find beim Ginnehmen
bes Seitfipes bie Hinde von ven Paufden wegjunehmen.

6. Diefelbe Uebung mit Anlanf.

7. Kebraufiigenind. Eeitfig aufd. Sattel(r.1.); a.d. Stiighg.
Die Ausinhrung beginnt wie in Uebung 5., aber mit mehr
Edywungfraft u. fo, daf in vem Moment, wo b. gefchloffenen Beine
utber b. Bod {dweben, bdie felbfeitige Hand momentan gelirftet wird
u. bie &dyentel darunter hinweggeldwungen werden, jo daf man
in ben Eeitfis jwifchen beiden Paufdyen zu figen fommt,
8. Diefelbe Uebung mit Unlanf,
Anmerfungen. Dasd Spreijaufiipen u. Abfigen anfangs
nad) Tempozahlen, dann aber aud) ofhne 3dhlen ju iiben, wobel

Freiitbungen
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im lefsteven Falle die eingelnen BVewegungen rafd) aufeinanver fel:
gen. Jebenfalls witrben biefe Uebungen audy Bei ber Godifien
Boctftellung ju iben fein. — Das Spreijauffisen fann nod unter
manderlei Baviationen erfolgen, die hier aber Qibergangen Bleiben
miogen.

§. 80, Meunter Mebungdiettel,
a) Boltigirbod im Ldingsftand.

1. Kebrauffprungind.Syaltfig aufd. Sattel (r.1.); mit Anlauf.
Seitwdrtsabfdwung (r. L).

Der Auffprung mwie in §. 28: 5., jedboch greifen bdie Hande
beim Auffeten weiter vor u. ver Sprung erfolgt mit mehr Kraft,
bamit man bid auf dben Sattel u fiken fommt. — Der Seit:
wartdabjdroung wie in §. 28: 7.

2. Wendauffprungind. Epaltjig aufd. Kruppe(r.1.), m. Anlf.
Stitgabfprung nady hinten.

Der Auffprung fann jundadit in gwei Tempos getheilt werden:
Gina! Gmyporfprung mit gefdloflenen Beinen, weldje Beide mit
©dwung nad) derfelben einen Seite ber Kruppe gefubhrt werben,
wafhrend der Oberforper fich gleidhzeitig auf den Hanben fo wen-
bet, baf er im Seithang befindlid) (Fig. 10a.). 3wei! b. vordere
Bein wird geftredt itber . Vod hinweggefdwungen u. der Ober:
forper Dreht fidh mit der Front nadh hinten, fo daf ber Uebende
in b. Gpaltfip ritdlingd auf b. Kruppe ju figen fommt (Fig. 10b.)
Die Bewegungen beider Temposd werdben nadher in eind jujammens:
gegogen. Titr dbag Nuffelen der Hande ift ju bemerfen, daf dies
jenige Hand, nad) welder Seite im erfien Tempo emporgefprungen
with, efwad weiter vorgreift ald die anbere.

Der Stitabfprung aus db. Sip erfolgt durd) Heben u. gleich-
seitiges Frdftiges Abbriiden mit b. Handen jum Niederfprung, Fu
weldhem fich die Ferfen zufammenidyliefen; bdie Hinde werben ba-
bei jum Abdritden gany am Gnde der Kruppe aufgefest.

3. Ctiigauffprung in d. Stand auf d. Kruppe; mit Anlauf.
Seitwdrtsabfprung.
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Mihrend ded Emyporfprungsd werden bie Knice rafd) empoys
gejogen, fo daf die Fife in der Vollendbung bed Sprungd auf bd.
Kreuppe ju fiehen Fommen, toorauf fich der gange Korper in dem
aufrechten Stand aufridtet.

Der Abfprung aus diefem Stand feitwdrtd entweder mit ge-
jdhloffenen Fifen oder aud) mit Halber Spreize vedyts (linfe). Die
Front bed Uebenben bleibt dabei nad) vorn geridytet.

Rumpfieitwdartdbeugung in Halbjtveditellung (b. h.
Freiltbungen wobei ber entgegengefeste Arm emyporgeftredt ift).
Kopforehung r. L

b) BVoltigirtbod im Querftand (mit Paujden).

4. Gtitgauffprung in d. Stand auf d. Sattel; mit Anlauf.
BVorwdartdabfprung.

Aehnlich wie Uebung 3., nur daf jest die Hande auf d. Pau:
fhen auffeten u. der Sprung auf b. Sattel erfolgt. — Der Bore
mdrtdabjprung aus . Stand entweder ald gewshnlidyer Tieffprung
mit geidlofjenen Beinen ober mit Spreijung verbunben. Front
bed Uebenden nad) der Abfprungsfeite gevidytet.

5. Beinfhwingen ausd dem Spaltfis.

Einnehmen ded Spaltfiped nad) §. 29: 2.; dann beide HAande
auf die Borberpaufdhe fo auffegen, daf bie Daumen itber d. obern
Rand nad) vorn ubergreifen, die Finger an b. Innenfeite b. Paufdye
anliegen ; hierauf Gmporheben u. Beinfdywingen dhnlich wie §.26: 3.

6, Stugauffprung in den Spreijftand; mit Anlauf,

Der Emporfprung erfolgt mit foviel Sypreizung beiver Beirte,
baf, wenn bie Fife die Hihe b. Bodd erreihen, ber eine Fuf
auferhalb der Hinterpaufde, ver andre auferhalb b. BVordberpaufde
ju flehen Tommt. — Ab! Vorwdrtsabfprung, wobei die gefpreijten
Beine fih im Nieverfprung jufammenidyliefen.

Anmerfungen. 1. Bei den Stitpaufipritngen in d. Stand
auf ben Bod milffen die Hinde nady einem Fraftigen Drud {dhon
etwas frither lodlaflen, als die Fife auftreten. — 2. Der Abfprung
bei Nebung 4. mag aud) ald Ridmwairtsabfprung (ohne Stisung
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mit b. Hanben) geitbt werben. — 3. Bei ber fedidten Uebung ift es
tathjam, daf ber Lehrer felbft ober ein YAnberer eine Siderungé-
ftellung (§. 19.) auf ber Abfprungéfeite einnehme.

§. 31, Jebnter Mebungszettel,

a) Boltigitbod im Querfiand.
1. Wiederholung der Uebung 6. in §. 30.
2. Wenditberfchwung (r. [.); mit Anlauf.

@mporfprung mit gefdloffenen Ferfen, dabei jugleidh beive
Fife mit Redtsfhwung gefdyloffen fo ther die Kruppe Hinitber:
{hwingen, daf bas r. Vein voran u. die Front bes Uebenden bem
Bod gugewendet bleibt (f. Fig. 12.); beim Niederfprung jenfeits
verlaBt b. [. Hand bie Vorberpaufdhe u. ergreift die Hintervaufde;
b. v. Hand verldft die Leptere. Die Beine bleiben bis jum Mieder-
fprung, in weldem b. Korper d. Front nad) vorn behalt, moglidit
gefivedtt, gehen aber beim Aufireten b. Fife junddhit in eine leichte
Kniebeugung itber. — Aehnlidh linfs fiber ven Naden des Bods,
wobei jebod) bie Front ded Uebenden beim Niedberfprung nady Hins
ten geridytet iff.

3. Sebritber{hwung (r. 1.); mit Anlauf.

Emporfprung wie vorhin, jedod) beim Ueberfdhwingen beider
gefhloffenen Beine den Oberforper rved)té wenden u. vasd [ Bein
poranbringen, jo daf dasd Gefdf ded Uebenden dem Bod jugefebrt
it (Fig. 13.). Diefe Richtung d. Korpers wird im Niederjdivung
beibehalten, fo daf nady exfolgtem Mieberfprung ded Uebenden Front
nad) hinten geridytet ift. — Snbem die Oberfdhentel ftber dem Bod
ben v. Arm erreidhen, wird d. r. Hand momentan gelinftef, ergreift
aber, fobald . Korper vorbeipaifict ift, die Paujde wieber u. die
linfe Hand verldft die Vorderpaufde. — Aehnlid) linfé niber dem
MNaden ded Bods.

4. Ctiigfpreizfprung iiber den Bod; mir Anlauf.

Der Gmporfprung mit Spreize wie in §. 22: 8., jedod) mit
Fraftigerem Gmyporfdinellen u. Nadprud mit ven Hinden, fo daf
bie Fitfe der gefirecft gefvreijten Beine iiber den Bod hinivegs
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fommen u. unter Lodlaflen der Hinde der Nieberfprung mit fich

tieder fdhliefenden Fufen erfolgt (Fig. 11.). Die Hanbe lafjen

fogleih, nachvem fie ben MNachdrud gegeben, log, und die Arme
werben jur Seite gegogen.

Rumpfbeugung vorw. w. ricckw. in Rumpfioend:
jtellung (e. L) — . h. nacdhpem bder Dbers
forper exft halbredhts (halblinfd) gedreht wurbe.

Remrollungen,

Jreiitbungen

b) Voltigithod im Langdftand.
5. Stitaufiprung in d. Spaltiig auf d. Naden; m. Anlauf.

Stitgabfprung aud dem Sif nady vorm.

Der Nuffprung wie in §. 28: 2., jedod) mit nod) mefjr Sprung-
fraft und nod) weiterem Borgreifen der Hdande ald dort. Einen
Moment vorher, ehe die Schenfel die Arme erveichen, laflen bie
Hiande unter Nadhvrud 08, fo daf Gefif u. Sdenfel vorbei und
auf ben Naden ded Vods ju fiten fommen. — Der Abfprung
gang dbnlidh) wie in §. 30: 2., jebodh nad) vorn ither den vorbeven
Halstheil herab.

6. Derfelbe Uufjprung, jedocdh verbunden mit Stitgabfprung
oorn nad Yuffegen der Fiife auf den Sattel.

Ginnehmen ded Spaltfibes nadh 5.; dann bdie Beine riudw,
aufidhiwingen, fo dap die Fufe auf den Sattel ju fiehen fommen.
Hande gang vorn auffepen (Fig. 14.) u. nun unter Nadhdrud der
loélaflenven Hiande mit Spreize nady vorn abipringen.

7. Etiigauffprung in d. Stand auf db. Sattel; mit Unlauf,
Stiigabfprung aus dem Stand nady vorm.

Der Auffprung dahnlidh wie in §. 30: 3., jedodh) mit mehe
@prungfraft, mweiterem Borfegen der Hianbe u. Theilung der ems:
porgugichenden Kniee u. Fufe wihrend ded Sprungs; fobald die
Gupe die Hihe der Sattelflache erreichen, werven fie jum NAufjefen
aneinanbergejogen, b. HAande laflen lod u. d. Korper vidytet fid) auf.

Sum Abfprung vorn itberbeugen in die Stellung Fig. 14, u.
bann wie in Uebung 6. abipringen,
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Unmerfungen. 1. Vel ber jweifen und dritten Uebung
fann der auf ber Abfprungdfeite bidt am Bod fiehende Lehrer
anfangd bie paflende Hitlfe geben. — 2. Bei ber vierten Uebung
ift feitens bes Lefhrerd ober eines Undern eine Sidjerungsfiellung
auf ber Abfprungsfeite, etwa in ein Schritt Gnifernung vom Sat-
tel einjunehmen; fo aud) bei ber fedhaten u. fiebenten Uebung jum
Abfprung eine Sidierungsftellung vorn in ein bis jwei Sdritt Gnt-
fernung vom Bod. — 3. Mit den gefdidteren Leuten fann aud
nod) ber Stuplangéiprung itber ben ganjen Bod Hinweg
geltbt werben. Hietbei die Auffapftelle der Hiandbe im GEmpor:
fpeung moglidhft tweit vorm bié auf den Naden ded Vods. Der
Oberforper muf fidh daher im Gmporfprung ftarf vorneigen, fo
Dap in der Hohe bes Sprungsd ber gange Korper eine fafi wage:
rechte Rage dtber bem Bod erhalt,

§. 32, Glfter Mebungszettel,
(Boltigirbod im Luerftand.)

1. Beinfdmwingen aus dem Spaltfis vorlings auf d. Sat:
tel, mit Sufammenfithren der Fiifie; repet.

Das Beinfdwingen wie in §. 26: 6., nur daf jeht d. Hand-
ftithe auf ver BVorderpaufdie gemommen wird u. gwwar jo, daf bdie
Daumen itber den oberen Rand der Paufdien ibergreifen, die Fin-
ger an ber Jnnenfeite anliegen. — Diefe Uebung dient itbrigens
nur gur Ginleitung der folgenden:

2. Gigwedyfel aus dem Spaltfis vorlings in den Spaltiis
ritd€lingd und umgefehre (r. L.).

Diefe Betwegung beginnt wie die vorige; wahrend aber bdie
Beine nadh hinten emporfdwingen, erfolgt, unter Drebung bes
Oberforperd nad) rehtd Herum bis in die Kebrlage, jugleid ein
Rreugen der Beine, indem das linfe ftber dem rechten hinweg nad
ber rechten Seite bes Bods u. das redhte unter dem linfen biniveg
nadh der [ Seite bed BVodd herumgeworfen wird, fo baf nad
Pollenbung diefer ganjen Bewegung der Uebende im EShalffig
ritdlings auf bem Sattel ju figen fommt. Wahrend der Ums



29

prehung bes Oberforperd verldft juerft die v. Hand die Paufde
. wird mit Herumgeworfen, die [ Hand [aft, wenn die Drehung
faft vollendet ift, ebenfalls (08 u. folgt bem Dberférper. — In
-gang dbnlidher Weife {dwingt man fidh aus vem Sif ridlingd in
ben i vorlingd wieder Herum bei Handbftifung auf der Hinters
paujde. — Gntfpredyend gleich ift aud) ver Sifwedfel linfs herum.

3. Wiederholung der Uebung §.31: 3.

Kopidrehung v. u. L

Rumpforehung v, u. [ in Sdlupitellung.
Hebung u. Senfung b. Ferfen in Strecdfpreizftellung.
Handfchlagungen in Duart u, Tery.

4. Wagehaltung im Stitg auf beiden Paufden (r. L).

Ginnehmen ded Spaltfiges didht hinter ber Hinterpaufjdye;
bann ergreift jebe Hand eine ber Pauf{den; nun Hebt man fid)
empor, mneigt den Tberforper ftarf aber rubig vorn iber u. ftift
ibn babei etwad auf ben gewinfelten Ellenbogen bed bhinteren
Nremd; gleichgeitia u. ebenmdfig Hebt man Deibe geftrecfte Beine
nady hinten fo Hod) empor, daf der gange Korper eine wageredite
fage bat (Fig. 15.), in welder er fid eine TWeile zu erhalten
fucht. — Dann uriidgehen in ben Spaltfig; Wedyfel der HAanbde
u. nodymaliged Ginnehmen der Wagehaltung.

5. Diefelbe Uebung mit Horijontaldrebung u. Abfprung.
Ginnehmen der Wagehaltung wie vorhin; nady einigem Ver:
weilen, durdy entfprechenden Deud mit dben Avmen, den balancis
renben Rorper in eine Horizontale Drehung (ab) verfepen u. diefe
Bewegung in den Niederfprung (be) iibergehen laffen (Fig. 15.).

Freiiibungen

6. Wiederholung der Ucbung §. 31: 2. mit hodh empor:
gefdhroungenen Beinen.
Nadybem die Wagehaltung qeitbt ift, wird ed den Uebenben
leicht, den Wenditberjchwung (§. 31: 2.) fo ausdjufithven, vaf die
geftret uber ben Bod hinweggefdhwungenen Beine in der Hihe

bed Ueberfdywungd betradhtlich itber bdie hovizontale Ridhtung em=
porgejdwungen werden fonnen.
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Anmerfungen. 1. Bei dber weiten Nebung (Sigwedfel)
ift anfangé von bem Lehrer eine Siderungsfiellung auf derjenigen
Seite ded Bodd einjunehmen, von welder aus die Drehung bes
Oberforpers nach) der anbeven Seite beginnt, u. dabel ift eine ef-
waige Hitlfehaltung an bem Oberarm bder julekt loslaffenden Hand
3u geben. — 2. Die vierte Uebung (Wagehaltung) erforbert zmwar
eine gewiffe Krdftigfeit ver Arme, mehr aber nody bie Fertigleif,
ben ©Sdwerpunft bed Korpers ridhtig ju unterfliigen. Hat man
erft bag ®efithl firr dbie Grhaltung bed Gleidgewidyts in biefer
SMWagelage gewonnen, fo ift bie Uebung leicht und man fann dann
audy wohl die vorbere Hand von bder Paufdie loslaffen u. jo eine
Meile auf ben Hinteren Arm allein qeflitst fidh erhalten.

$. 33, Bwolfter JFettel,
Fur allgemeinen Recapitulation.

a) DBoltigitbod im LQuerftand.

1. Die Uebung §. 22: 7. 8. 9.

) Jgpgi s 8 §.23: 7.

3 1 2 §.24:2. 4.

e s §. 25: 5. 6. 7.

i e T L VRS e 1

G, ki e i glog 9Ny
7. s : § 31:2. 3. 4.

Py P 3 §.32: 2. 5.

b) WVoltigitbod im Langsftand.
0. Die Uebung §. 26: 3. 6. 8.
10..3, 15 ed iy S 28; Aeb AT
11, 04 « 0 Ve AS.030: @ 20 8.
I3 e 2 §. 31:5. 7.

Anmerfungen. Der gwdlfte Jettel ift ju ciner allgemeis
nen Necapitulation aufgeftellt und fonnte aud) gur PVorfirthrung
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per Uebungen bei einer etwaigen Priifung der Uebens
pen Benupt werben. Hievbei witede ed nun nicht darauf anfom:
men, daf jedve der oben angegebemen Uebungen gleidhmafig von
allen Nebenden nacheinanber durdhgefithrt weebe; ed iwitrbe mehr
alg genitgem, wenn babei bie ju einem . demfelben Paragraphen
gehorigen Uebungen von allen Uebenden durdgefithrt witrden mit
Nbwed)felung in den eingelnen Uebungen. Aud) witcbe bie Durdy-
fithrung fo anjuordbnen fein, baf bei allen rechtd und linfd aus-
gufithrenden Uebungen bder eine Uebende fie red)td, ber Folgende
fle [inEs ausdfulhrt. Ferner witrbe bei denjenigen Uebungen, wo
ein verichiedener Abfprung 2c. vorfommt, bder @ine Ddiefen, Dder
Andere einen anbeven Abfprung 2c. vorfihren u. {. ., fo daf in
moglid)ft Furger Seit ein moglidhft vollfiandiges Bild ver verfdyies
benartigen Uebungen vorgefithrt twird.

Sdlufbemerkungen.

Bei Ubfaffung vorliegender Unleitung lag e8 nidyt in der
Abficht, eine Darftellung einer eigentlidhen , VBoltigivfunit
ju liefernm, wedwegen denn audy von den am WVoltigirbodk
moglichen Uebungen nur ecine beftimmte Ausdwabl getroffen
wurde. Ao die Uebungen am BVoltigirbodk als jur allgemeis
nen gymnaftifjhen Ausbildung der Uebenden gehorig auf
genommen und ald gymnaftifche Uebungen betrieben wer:
dent, fo wie da, wo man fie — wie 3. B. bei der Kavallerie
und AUrtillerie — als eingebend in die militairifde us:
bilbung betrachtet und {ibt, werden bie in vorliegender An:
leitung aufgenommenen Uebungen fidy al8 unbedingt jurei:
dhend erweifen.

3n Begichung auf die legterwdhnte Umvendung wiirde
e indeffen dienlidh fein, mebrere der bier aufgenommenen
Uebungen nody vorjunmchmen: 1. An dem mit wirflichem
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Sattel: und Padjeug verfebenen Voltigirbod, — Die Pau-
jbent witrden dann gu entfernen und ein wirflider Sattel
nebft Padjeug redht feft aufsufdnallen fein. 2. Un dem les
benden Pferde und gwar bei rubiger Stellung defielben, fo
wie auch wdbrend eined regelmdfigen Babntrabed, in weldem
legteren Falle der Lehrer das Pferd am der langen Leine
(Longe) fithrt.

Drud von Guftay Sdade in Berlin,
Oranienburgerfic. 27.
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Vorwort
3ur erften AUuflage.

———————

Die vorliegenbe Scrift follte in etwa gleidem dufern Um-
fang und gleidem Format, wie die bereitd vovangegangene
und in pemfelben Berlage erfdhienene Sdyrift ,Die ghms
naftijdyen Fretitbungen, nad) P. . Ling's Syftem dargeftellt.,
Crite Auflage 1853, zweite Auflage 1855 — mun aud)
die RNitftitbungen in folder LWeife jur Darftellung brin=
gen, daR banad) bet ber Leitung ghmnaftijdjer Uebungen
verfalren werben fdnnte.

Jene dufieve, durd) mehreve praftijfe Griinde geforberte
Abgrangung der vorliegenden Sdyrift bebingte natiivlid) aud)
etne Begringung in der Darftellung der verjdyiebenen Uebungs-
arten. KeineSwegd aber find von den lestern felbjt wefentlid)
ju etnem vollftandigen ghmnaftijden Untervidt gehirige fort-
gelaffen; nur in der Ausdwahl der eingelnen Uebungen inner-
halb berfelben Rlaffe von Uebungen, jo wie in ber Be-
jdretbung ber Vewegungsformen trat jeme befdyviinfende
Rildfidytnahme ein. LWas hierbei die Andwahl der Uebungen
betrifft, jo rourde bad in § 2—5 Gefagte al8 mafgebend
betradytet und feftgehalten und in Betreff der Vejdyreibung
per Vewegungsformen glaubt dber untereidynete Verfaffer,
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bafy diefelbe burd) bie beigefilgten erlauternben Figuren fiir
einen Jeben, dexr itberhaupt jur Leitung ghmnaftijder Uebun-
gen qualifiyivt ift, vdllig verftandlidy fei.

Wie die ermibnte frithere Sdyrift itber die Fretitbungen,
jo ift aud) bie vorliegende ald ein Supplement ju ved Ver-
fafjer® griferem, wiffenfdaftlidy gehaltenem LWerfe ,Die
Oymnaftif, bargeftellt nad) P. H. Ling’8 Syftem“ — zu be-
tradyten, wad hier hauptiadylidy dedwegen bemerft wird, mweil
itberall da, wo e8 auf eine riditige Gefammtanffafjung des
gangert ghmnaftijdien Mebung8betriebs, jo wie auf die eigent-
lidien Subtilitdten dedfelben anfommt, ein griindlidesd Stu-
pium jened ghmnajtijfen Shitems voraudgeforbert mwerden
mufi.

PBerlin, tm Junt 1855.

Sur 3weiten Wuflage.

In ber vorliegenden weiten Uuflage ift die Paragraphi-
rung bdiefelbe geblieben wie in der erften; aud) dev eigentlidie
Tert an fidy ift nidht vevdindert morden; jedod) hat berjelbe
einige Grgdngungen erhalten, von welden zu ermdbnen find:
©. 14 per Bujats und S. 47 die Befdyreibung eined bejon-
peren Tieffprunggeftells.

PBerlin, tm Juni 1861.
fa. Rothftem.
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Ginleitende Griauterungen.

— e e

8.1. Unter den Riiftiibungen verfieht man in Dder
rationellen Gymnaftif foldhe Leibeditbungen, bei welden der
forper ded Uebenden wdbrend bder Bewegung feinen Stilf-
punft nidyt auf dem Grdboden, fondern an Geriiften u. andern
feftitebenden tedhnifdhen AUpyaraten, deren Einridhtung fitr die
Art der Bewequng wefentlidy bedingend ift, bat oder fudht.

AlS eine Jwifdengattung wifdhen den Mitftiabungen u. den Frei-
ubungen find nod) dbie Gerathubungen ju ertwdhnen, bei welden
Der Rorper jwar, wie bei ben Freifibungen, feinen Stippunkt auf
bem Grdboben hat, die Hanbe jedodh irgend ein Handbgerath (3. B.
bie ©pringjtange) erfapt Haben u. fithren, durd) deflen Handtirung
bie Vewegung theild ihrer Form nady ndaher beflimmi, theild quan:
titatiy ver{harft ober erfdywert wird. — JIn dev vorliegenden Sdhrift

find die fitr bie vationelle Gymnaftif geeigneten Gerathiibungen nidht
mit aufgenommen.

§. 2. Die Riiftitbungen follen in der rationellen Gymnafiif

1. theild daju dienen, die elementare Ausbildung der verfchic:

denen Leibesglieder u. deren Krdftigung su fordern, theils
1
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find fie 2. unmittelbar auf die phyfifde u. piydifde Gefammis
bildbung ded itbenden Fudividuums u. auf allgemein didtetifde
Swede gerichtet, theild endlidy follen fie 3. jur Geiibtheit in
folchen FertigPeiten fithren, deren der Menfdy alé Menfd in
der allgemeinen Lebensdpraris bedarf.

Jur naheren Crlauterung bes hier Gefagten wiirbe auf Abjdn. I1
bed ,Shitems der Bymnajtif, 2. Auflage” ju vermweifen fein u. jwar
auf §. 1—10 (namentlidy §. 5 u. 6). — Die Raftabungen fonnen
ver Moglichfeit nach, wie es 3. B. die Turnfunit beweift, bis ju
eitter foldyen endlofen Dannigfaltigleit ausgedefnt werben, baf barin
aller veale Swed ver{dwinbet und theils gany leeve, theilé offenbar
{hablide Vewegungsformen zum Vorfdein fommen. — JIn Der
vationellen Gymnaiftif wird nidht gefragt, waé alled maglid fei,
jondern wad vernunftig und indbejondere dburd) die eigentlide
Aufgabe Der Gymnaftif gefordert iff.

§. 3. Wenn biernady nun die Mannigfaltigleit der Be:
wegungsformen u. Uebungdarten im tationellen Betrieb der
Ritftitbungen nicht eine endlofe ift, {o ift fie dodh immer noch
eine fo itberaus grofie, daf ed fiir die gymnaft. Praris eher
patauf anfommt, eine gewiffe Sranje ju {efen iu. fefi-
jubalten, al jene Mannigfaltigfeit bid an die felbft nod
suldfiige Granze su verfolgen.

@8 gilt dies namentlid) da, wo bdie Uebenben nidht Blod aus
eignem Antried u. anf eigene Vevantwortlichfeit fidh) ju den Ucbungen
einfinden, vielmehr dem Gymnaften ihberwiefen u. auf feine Ver-
antwortlidifeit ihm anverfraut werden, wie eé 3. B. durdigingig in
Begiehung auf die Sdhuljugend der Fall ift. Wakhrend ed in allen
Cebenslagen, Thitigleitd- und Werufsfreifen fiir cine Thorheit
erfldrt witd, einen beftimmten Swed durd) Aufgebot ciner Wenge
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pon Mitteln erveihen ju wollen, wenn man diefen Jwed durdy
wenige und einfache WMittel vollitdndig ju erveiden vermag: foll das
bann nidht aud) ridfidtlid der Gymnaitif gelten? In Beziehung
auf bie gymnaftifdhe Grziehung der Jugend aber erweift
fidh fened turmevifche Tururiiven mit ben Uebungen nidyt blos ald
Thorheit {dlidhthin, fonbern jugleich ald padbagogifdhe Siinbe und
ethijhe Gefahr, indbem ed in ber Jugend bie Sudyt nady ftetem
MWedyfel und nad) MNewem und immer wieder Neuem rveizt und nafhrt
und bdiefe Wedhfelfucht {idy ibertragt auf die Gefinnung und das
ethifdhe Berhalten. — Bei ben ghymnait. Uebungen der Truppen
einer NArvmee ift eine BVeveinfadjung und Begranjung der Uebungen
nod) uberbied burc) viele anbere Grinbe bedbingt.

§. 4. Da die Menge der verfchiedenen Riiftiibungen mit
der Menge der verfdhiedenartigen Uebungsdgeriifie wadft,
jo ift eine verniinftige Vereinfacdhyung 1. angemeffene Befdhrdn-
fung der Milftiibungen sunddfi durd eine paffende usdwabl
der anjuwendenden Uebungsgeriifte ju bewirfen. — Die Uus-
fhliefung ciner Wenge fonft wobl gebraudhlicher Uebungs:
geritfte ift bier umfomebr motivirt, da in der rationellen Gyms-
naftit der a feftgehalten wird, daf die gymnaf. Frei-
ithungen den cigentlichen Kern oder Stamm ded gangen
Uebungsgebieted bildben und die NRiiftitbungen niemals auf
Koften der Freiitbungen betricben werden follen *).

Diejenigen Riiftibungen, welde ju den in §. 2 sub 1 u. 2 an-
gedeuteten Jwecden Ddienen, erforbern gar feine BHefonbern Uebungs-

—

#) @3 fei, wie jhon in ber Darftellung der Freiiibungen, Hier
wieberholt darauf hingewiefen, daf die mit Redit fo fehr geridhmte
und fo fdyome und grofe Mefultate erzielt Habende griedyifdye
Gymnaitif, fid gar nidt mit Nifabungen befafte.
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geritfte, indem fir fle ugleidh diejenigen Gerifie Benubt werben,
weldje fiir bie dort sub 3 ertwdfnten Uebungédjwede bienen und fir

weldhe die in dem vorliegenden Leitfaben angemommenen vollfidnbig
audreichen.

Welde von den hier angenommenen Uebungégerijien nod ale

bie entbehrlidieren angufehen find, wirb tweiter unten sub VIL A.
angegeben iverben.

§. 5. Die RNitftitbungen find in der oorliegenden Darfiel:
lung der leichten Ueberfidyt u. Befchreibung wegen nady den
Geriiftent geordnet, welde fiir fie beflimmt find. 1eber bdie
Reibenfolge aber und itberhaupt iiber die Ordnung, in welder
fie geitbt werden follen, wird sub VII. B. MNdberes gefagt
werbdei.

Im Nlgemeinen fei hier nur nod)y bemerft, daf, wenn in einer
Uebungéitunde bie Freinbungen vorherrichend befricben und bdie
Riftibungen nur einfdaltungdweid vorgenommen werden, eé ge-
niigen fann, Leptere nyr an etnev Art von Gevitften vorunehmen;
enn bagegen die Rujtubungen in einer Stunde die vorherr:
{dyenden fein follen, dann miflen aud) verfdhiedenartige Geritfie in
NAnwendung fommen.

§. 6. Wie bei allen gymnaftifhen Bewegungen, {o gebt
aud bei den Riiftitbungen jede Bewegung von einer befiimmien
Nusgangdftellung aus und ywar hier im Algemeinen aus
dbem Stand, dem Sif, dem Hang oder aus der Lage.

Sede diefer Ausdgangsitellungen Fann wieder verfdhicdener Art fein,
je nady Dev Defondern Stellung der Leibedglieder ju dem Geriifi.

Nuferdem ift nodh ju bemerfen, daf gewiffe Uebungen aud nod
fo audgefithrt yerben, daf dber Uebende fidhy in ciniger Eutfernung
vom ®eriift aufitellt, fich demfelben mit Laufjdritten nibert und im
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Moment bed Hevanfommend die eigentlidhe Bewegung vornimmt;
man nennt bdied: bdie Uebung ,mit Anlauf’ ausfibhren.

§. 7. Fiir die Ausgangsfellung und resp. fiir die Bewes
gungen find fdyon bier folgende bei den Niiftiibungen oft oors
fommende Ausdriide ju erldutern:

Borlings: wenn dbie Borberfeite, xiiElings odber Fehrlingsd:
wenn bie Ridenfeite Ded Korpers Dem Gevitfte jugewenbdet ift.

Die NAuddbriife: vorwartd, rudwarts u. feitoartsd rerben
bagegen in entfprechender Weife jur BVezeidnung der Michtung ge-
braudyt, nacdh weldher Hin ber Korper ober ein beflimmied Glied
pedjelben in Bewegung gefetst wird,

Die Auddrviade: einwdartd u. audwarts beyiehen fidh haupt-
jadhlidh auf die Stellung ber HAanbe oder aud) der Fife jueinanbder;
bet einwdartd find die Handbe (Fufe) mit ihrer Mittellinie nady der
Jnnenfeite, belt audwarté nady der Aufenfeite der resp. Erivemitat
geridhiet, Jwifden beiden MRidhtungen liegt die pavallele Stellung
ver Hanbe oder Fife. — Jndeffen audy fiir Drehbewegungen ywerden
oft bie NAuddride ,einwdrtd” u. ,audwartd” gebraudt. —

§. 8. Alle Uebungen, bei weldyen dasd eine Bein oder der
eine rme das eigentlidh oder vorwiegend beanfprudyte Glied
ift, miffen cbenforwobl rechtfeitig, wie linffeitig geiibt
werden, und ebenfo mup bei allen Uebungen, bei welden
Sorperwendungen oder feitlide Drebungen frattfinden, bdie
Bewegung gleidhermafen nady der einen wie nady der andern
Seite herum ausdgefithrt werden.

@8 foll bied im nadyfolgenden Tert begeichnet werden durdh . 1,
ober aud) durd) v, w. L, fe nadjbem bie Bewegung erft cinigemale
rechtd, bann einigemale [infs, ober gleid) abwedyfelnd vechts u. linfs
nadeinander vorgenommen werben foll,
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§. 9. Die Niiftiibungen werdben nidt nady fpeciellen Gom:
mandos ausgefithrt; wobl aber fann in vielen Fdllen feitens
bes Gymnaften ein paffender Juruf eintreten, wie 3. B. Auf!
fitt Gmporbewegungen — Ab! fiir Ubwdrtébewegungen —
Borwdrts! fiir Borwdrtsbewegungen, oder aud jum Ani
miren :¢. — Lod! jum Lodlaffen Dder HAnde — Linfs!
Redyts! gur Bejeichnung der Seite — Halt! jum Ginbalten
ober Abfdhliefien einer Bewequng u. f. w.

Sujammengefelite Bewegungen find in ihre unterfdeivbaren Tem-
pod eingutheilen und junadjt, foweit es fid irgend thun [at, erit
nad 3ahlen (Gind! Jwei! u. . w.) einzuiben.

§. 10. Der methodijche Betrieb der Niiftiibungen fordert,
daf, bevor man ju den jufammengefesteren Bemwegungen
itbergeht, die Uebendem erft die gebdrige Sidherbeit in den-
jenigen Glementarbewegungen erlangt baben, aud welden
jeme gufammengefest find und daf itberbaupt die cinfacheren
Uebungen den jufammengefestert vorangeben.

Sn fehr vielen Fallen bilven die erwdhnten Glementarbeivegungen
sugleidy bie leidht unterfdeidbaven Haupttempos der resp. jujammen-
gefepsten Betwegungen.

§. 11. Ubgefeben von dem allmdiblichen Vor{dhreiten ju
dent jufammengefeteren Bewegungsformen, fann aud) nod,
felbft bei eimer . bderfelben Uebung, ein Fortgang in rein
quantitatioer Steigerung der Uebung ftattfimden.

3. B. bei Kletteriitbungen durd) Steigerung der Kletterhobe, beim
Kligmgiehen durd) Vermehrung dev Kligmyige, bei vielen Boltigir-
bungen durd) Holerfiellung ded Vodd u. . w. — Dergleiden
Steigerungen miiflen aber aud) nur allmdflicdh) eintreten und fiets
dem eben in Uebung begriffenen Sudividuum angemefjen fein.
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§. 12. Da der Uebende bei den Miiftitbungen viclfacd in
Situationen fommt, in welden cr fich nur bei geniigender
®eiibtheit erbalten, vor dem Herabftiirgen und Befdhadigun:
gen 1¢. fidhern fann, fo find Ddiefe Uebungen ftetd mit der
nothigen BVorfidht ju betreiben.

Diefe BVorfidht, die jebodh nicht in angfitliched Wefen audarten
muf, wird juniadi und im Wefentlihen {dhon Dbethatigt durdy
Beadjtung bed in beiden vorigen §§. Gefagten; auferbem aber find
Bei vielen Uebungen, feitend ded ®Gymnajten oder der Mitiibenbden,
Siderungdftellungen einjunehmen und resp. paffende Hiilfen
ju geben. —

Beim Auffangen eined Fallenven ift ju beadyten, baf ber Sidjernde
nidt nad) den Beinen oder nach den Unterarmen desd Fallenden greift,
fondern deffen Dberforper ober Oberarme erfaft.

§. 13. Jn dem rationcllen Betrieb der Gymnafif wird
gefordert, daf die Freiitbungen den Ritftiibungen vorangehen
und aud) wabrend des Betriebs der Legtern gleichfalld nody
fortgefest werdern.

Hiernad)y with voraudgefept, daf beim Veginn der Miftiabungen
wenigftend die freien Gliedeviibungen auf der Stelle (1. ,Freiibungen”
sub L), fo wie die einfadien ®ang-, Lauf- und Springbewvegungen
(1. ,@reinbungen” sub II. A. C.) grindlidh burchgeibt worden
fiud. — Auf diefe Borausfeung Hhin werben dafer aud) in der vor:
liegenden Darjtellung ver Riftibungen folde Vewegungsformen 1.,
weldhe Bereitd bei ben Freiibungen vorfamen, nidht wieder befonders
bejdhrieben werben.

§. 14. Bei vielen RNiiftitbungen ift eine ndbere Beftim:
mung der HOben erforderlich, in weldyen oder big ju weldyen
die Bewegungen vorgenommen werden follen. Die rationelle
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Beflimmung diefer Hoben erfolgt fo, daf dabei die Mafe bem
Korper ded Uebenden felbft entnommen werden; aufierbem aber
mogen die H0ben audy nod) nady Fup- u. Jollmaf angegeben
werden.

Nach der erfern Veftimmung fommen folgenbe Mafe Haupt-
fachlidy vor: RKniehohe, von Sofle big Kniegelenf, — Spali-
hohe, bid jum Sypalt — Hifthohe, bid jum cbern Janbe ber
Hufttnodien — Brufthohe, bid jum untern Gnbe ded Bruitbeingd —
ferner: Sdyulterhohe, Augenhohe, Sdheitelhohe (ober Kor=
perlange). — Unter Reidyhohe wird hier die Hohe verftanden,
welde man bei aufredhter Stellung mit den Handen Dder villig
emporgefiredften Avme erveidht, und unter S©prungreidhohe die,
welde man mit den Handen bei Anwendung desd , Schlupjprungs
auf der Stelle” erveicht.




Hebungen.

e (e ——

An dem Balancirbaum.

Der Balancivz ober Sdwebebaum, Fig. 8. A., ein von Aejten
und Rinde befreiter und o jugerichteter Baum, daf feine Durd)-
jdnittafade eine ovale Form Bat; nur fo viel behobelt, daf feine
Oberfladie nod) einige Naubigheit behalt, — Die Lange ridhtet fidh
nady bem bdidponibeln Naum; 28 fonnen ald geniigended Marimum
und 18—20" al3 nod) geniigenved Minimum der Lange angenommen
werben. — Bei 28’ Lange it am didfen Ende dexr Querdm. 6 —8”,
ber [othrechte Dm. 9 — 10" ; am anbern Enbe etiva die halbe Starfe.
— Der Baum mit dem diden Gnbe wifden wer villig fefiftehenve
Stanber B, burd) einen ftarfen eifernen Volzen befetigt. Jur gweiten
Untexftnung ein verfegbaver BVod C., mit vier Schiebefiifen (abhnlidh
wie beim Boltigirbod) um Hoher- u. Tieferftellen. . — Soll bex
Baum eine merflid) {drage Lage erhalten, with fein diinned Gnbe
unmittelbar auf ben Grbboden aufgelegt.

a) Hinauf: n, Hevabfommen,
§.15. Ver{diedbene Arten ded Hinauffommens
auf den Balancitbaum,
1. Dad einfadhe Hinauffteigen,
unmittelbar vom Grdboden mit einem Fuf nad) dem andbern (r. [);

geiibt bei Lage des Baumé bis jur Spalthohe und ohne daf bdie
Hande babei gebraudyt roerben.
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2. Durdh Uufridyten aud dem Reitfis nady hinten.

Der Uebende begiebt fidh erft in ben Meitfis (n. §.28); fakt
feine Hande fury vor ben Sdenfeln auf ven Baum, {dwingt beibe
Beine gleidhzeitig viidoartd fo Hody, pap die Fife Hinter ber Sik-
ftelle auf ben Baum Fommen und erhebt fid) nun unter Loélafien
ber Hande in den aufrediten Stand, — Balancirbeum in Hirfihoke
bis &dyulterhohe.

3. Durdy Wufrichten ausd dem NReitfis nadhy vorn (r. L).

Der im Reitfip befindliche Uebende erhebt, untfer flarfer Knie-
Beugung, den ecinen Fuf nady vorn auf dem Baum (Fig. 9) und
viditet fidh unter allmahlidhem Loslafjen der Hande, anfanglid mit
povgeneigtem Oberforper, in den aufrechten Stand auf; dbas anbere
Bein wird wahrend bdiefes NAufridhtend an ber Seite bes Baumé
anliegend gelaffen und gewahrt fo einen erleihternden TBiderhalt.

4. Durdy Knieaufidhmwung.

NAuegefithet bei Lage bed Vaumed fiber Schulterhohe. Der Auj:
fdwung wie nad) §.31, 3, fobann ber Neitfip eingenommen und |
aud biefem in ben aufrechten Stand.

5. Durdy Hinauffpringen.

PBei Lage des Vaumed bis Hhodjjtens Hifthohe. Der Sprung
erfolgt mit Anlauf; der Gymnajt Hat jenfeit ded Baumes eine
Siderunggftellung eingunehmen.

Der Stand, den man auf dem Balancitbaum einnimmt,
ift entweder der Querfiand, wobei Sdyulter. und Hitftlinie
die Querrichtung gegen die Langslinic des Baumes haben,
pder der Seitftand, bei weldem jeme Linien in gleicher
Ridhtung mit der Lingslinie des Baumes fich befinden. —
Die Fitfe fiehen in beiden Fdallen auswdrts, im erfien der
eine Fuf in ctwa balber Fuflinge vor dem anderm. Die
Oberarme find feitwdrts faft borizontal emporgeliiftet, dic
Unterarme gegen fie etwasd nady vorn gewinfelt; die Hande,
nidt firaff gefiredt, mit den Kndcheln nad) oben; der Blid
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geradeaus. — Die {o cingenommene Stellung ift der cigent:
lihe Balanciritand (Fig. 10).

§. 16. Verfdhiedene Urfen ded Herabfommens
oon dem Balancirbaum,

1. Das cinfache Herabjicigen
mit einem Fuf nad)y bem anbern (v.[); bei Lage Ded Vaumsd bis
Spalthohe.

2. Dasd Herabfpringen, und jwar:

Porwartsabipringen, aud Eeitftand, mit Shluffprung,
mit Sdyreitfprung; von Spalt- bis Sdyeitelfhohe.

Riadwartdabfpringen, aud Seitftand; nur bis Brujihohe.

Seitwartdabfpringen, aus Querfiand mit Seitfprung; bis
Sdyulterhibe.

Die Ausfiihrung ded Springens nach §. 49, 2. — Bei Hartem
Boben und foher Lage ved Vaums Anwendung von Watragen. —

3. MNiederfegen in den Reitfig u. Ubfigen.

Bei Lage ded Baums von Hift: bis Sdulterhohe. — Man
neigt fih rubig unter allmafhlider Knicbeugung aus dbem Stand
vorn diber, evfaft mit ben Hanben den Vaum und [t fidh) in den
Reitfip nieder. Aus diefem dasd Abjigen nady §. 28.

4. Niederfepen in den Neitfip u. Knicabfchmwung.

Bei Lage ded BVaums iber Sdulterhihe. — Dasd Niederfefen
wie vorhin; ver Knieabfdhwung nad §. 32, 2.

b) Mebungen auf dem BValancivbanm.

§ 17. Uebungen im Stand auf dem Baum.

1. Pofitiondwedhfel der Fiife, im Querftand.

2. Wedhfelfupliiften, d. b. abwedfelnd frehen auf cinem
Fupe.

3. Wendungen, nady redts u. linfs, alfo Wedyfel aus
Nuerftand in Seitftand u. umgelehre.

4. Umfehren (Kebrimadyen) recdhtd herum u. linf8 Herum.
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5. Dopyelfnicbengung, im Querfiand u. Seitfiand.

6. Seitwdartdheben Dded einen gefiredten Being (1. u. 1)
big 3um balben rechten Winkel.

7. Snicaufwdartdbeugung (r. u. L). — Und nady diefer
Uebung audy nody die Knicoorwdrtsfiredung u. Knieriidwadrts-
firedung.

8. Wechfelfnicbengung abwdrts,
toobet ber freifdjwebende Fup feitwartd beé Baumes Herabgefentt
witd und fidh mit vem Sdenfel leicht anlehnt (Fig. 11). Diefe
Beugung u. Wieberftrefung witd mit jebem Beine einigemale
wiederholt.

9. Urmftredungen in den fiinf Grundridtungen.

Alle diefe Uebungen sub 1—9 werden bei Lage des Baums
in’ ©palthobe begonnen, bdann bei hobern Lagen Ddedjelben
wiederholt. Die Yusfithrung felbft ergiebt fidh aus den Frei-
itbungen, jedodh werden die Wendungen (3) u. dad Hebrt:
machen (4) nidht wie bei den Freifibungen durdy ein rafdes
Dreben auf der einen Ferfe bewirft, {ondern es werden bier
beide Bewequngen mebr fucceffio ausgefiibre.

§.18. Uebungen im Geben.

1. Gang vorwdrts; aud dem [Querfiand und mit dem
bintern Fufie begonnen.

2. Gang riidwdrtd; ausd dem Querftand und mit dem
vordern Fufe begonnen.

3. Gang vorwdrts (viidwdrtd) mit Nadyfielltritten, wobei
immer derfelbe Fuf fort{dhreitet und der andere an ibn beran:
gejogent wird. us dem Kuerftand,

4. Gang feitwdrts (r.[); aus dem Seitfland und fiets
mit Nadyfteltritten audgefithre.

Bei bem Valancivgehen ift der BldE geradeaus, nidt nad den
Fifen Berab gerichtet. Die Avme toie im Balancivitand gebalten,
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bienen bei Sdwanfungen bes Korpers jur Herftellung ved Gleid)-
gewidis. — Nidt ju grofe Schritte maden; Fipe audwarts fepen;
nicht mit fteifen Knieen gehen. — Bei volligem Berlieren bed Gleich-
gewidts entweder frei Herabfpringen ober fid) vafd) nicverduden und
mit ben Hianven am BVaum fethalten. — Die Gangiibungen diirfen
nidt nbereilt werben. — Der Baum ift exft feft und moglidhi Hori-
jontal ju legen; bann feft und {Hhrag; dann in bdie {dwanfende
Lage. Bei ber Leptern hat man im Gang davauf zu adien, dap
basg Auftreten mit dem fortgefepten Fufe moglidhit lothredht Hevab
exrfolge, weil dadurd) bad Seitwartéjdpwanfen bed Baumed vermin:
bert wird, weldyes den Gehenden leid)t ausd vem Gleidygewidt bringt.

Die Gangitbungen fonnen nody mandyerlei Wodififationen
erhalten, 3. B.:

Das Gelhen Dehrever gleichzeitig u. im Gleidhtritt, fowohl frei,
alé aud)y mit Auflegen ber Hanve auf die Sdhultern ded Vorders
manns.

Dad taftmafige Gehen mit Vors und Ricdidweben ded einen
DBeined, 3. B. im Dreivievteltaft, indem auf Gin! Swet! Drei!
Der Binteve Fup erit vor{dwebt, dann vudjdwebt, dann wieber vor:
jhwebt und fid nun erjt vorn feftjtellt, worauf der nun Hintere
Fup in gleidher Weife fortfabhet u. f. w.

Dad Gchen mit Wedyfelfniebeugungen, wobei abwed)felnd das
eine und bann daé andbere VWein neben dem Baume fdhwebend vor:
beigefithet wird, ahnlich wie in §.17: 8.

Das Gehen mit befondern BVelaftungen bed Kovperd, 3. B. mit
einem Gewehr in der Hand, mit einem Gefaf voll Waffer u, {. .

§-19. Das Ueber{dhreiten u. Ausweiden.

1. Das Ueberfchreiten.

Wird erjt Daburd) vorgeibt, daf ber Gymmait Fur; vor dem
auf bem Balancirbaum Gehenden einen Stab, etwa in Kuiehohe quer
vorhalt, dber weldjen himweggefdritten werden muf (Fig. 14). —
Demnad)t o, vag jih jwei Uebende auf dem Baum begegnen, der
Gine fid) in ben Meitfip Herablift, aud diejem den Seitfig auf
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cinem Sdyenfel einnimmt, fid) nieberbudt undb ber Anbere nun dber
ihn Pinwegidyreitet, wie Fig. 13 jeigt.

2. Dasd Audweicen.

et Uebende begegnen fih auf dbem Baum; aneinanber ge-
fommen ergreifen fie fidy wedfelfeitig an Hiften und SHultern,
ftellen fidh fo in Gangftellung, dbaf der vorbere Fuf eines Jeben
jwifcdhen den Fifen Ded Andern fielt und drehen fidh nun moglidit
fury umeinandber ferum (Fig. 12).

Bei Auéfubrung diefer Uebung ift e8 rathfam, daf fie erit auf
ebener Grbe vorgenbt, bann auf bem Baum in Knie- u. Spalihohe
und dann erft bei huft= u, brujthoher Lage bed Baumsé genbt werbe,
wobei e8 immer gut fein witd, wenn nod) auf beiben Seiten bes
Baums eine Siderungsitellung von Anbern eingenommen wird.

§. 20. Der Balancitbaum Iift fich nun auferdem nod
su manchen andern Uebungen benugen, fiir die er junddi
nidht eigens beftimmt ift; namentlich laffen fidh an ihm u. a.
noch folgende an dem Querbaum (f. sub 1) sorfommende
Uebungen ausfithren:

I §.25:1.2.3. 4. —§.26:1.2.3.4.5.6.7. — §.27:1.2. —
§.28. — §.29:1.2.3. — §.30: 1.2. —§.31: 1. 3 (am bun-
nern Gnbe Ded Vaums), — §.32: 1.2, — §.33:1.2.3. 4. —
§.34: 1.2 —

Bufafs, — Gine befonbere, ier nodh aufjunchmende Art bes
Balancivgangs ift dag Gefhen fber Sdrittpfoften, erlautert
purd)y Fig. XX Zafel I. Die 3’ langen, etwa 6 jolligen, runben u.
oben etiwas abgefanteten Pfoften werben 20" fief in ben Boden feit
eingefest. Der gweite ift vom erften einen guten Gangidritt ent:
fernt, fever folgende vom vorhergehenden efwas weiter, {o baf ber
fepte vom vorlepten etwa 4’ entfernt und nuv mit &yprungjdriit
ju erveichen ift.
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An dem Querbaum.

Der Querbaum an fid) befteht aus einem 10—12 ober noch
etwad [dngerem, aud jaher, fefter Holzart gefevtigten und glatt ge-
hobelten HolitiiE A. Fig. 1, das im Querdurdyidnitt a: 31, — 4"
Bodh und 2" oik iff. Die obere Langsfladhe ijt abgevunbet, bie
untere efmwa einen veichlichen Soll tief audgefugt. An jebem Gnbe
ift ein 2—21," langer und ebenfo hobher Sapfen angefcdhnitten. —
Diefer Querbaum wird gwifden 3wet, mit Sapfenlodhern verfehenen,
jftacfen und fehr feftftehenden Stanvern B B. angebradit. Die corve:
fpondirenden Sapfenldcdher find abwedielnd fo eingeridhtet, wie es
fidh in bb. eigt, damit der Querbaum fidhy leicht ein- und ausdlegen
[affe. Die Sapfenlodher werben in folden Hobhen iiber dem Grdboden
angebradit, daf ber BVaum fid) auf Knie-, Sypalt:, Huft-,
Bruft:, Sdulter:, Augen- u. Scdheitelhohe fo wie nod
auf Meidh- u. Sprungreidhhohe einlegen laft. — BVon bden
beiven &tanvern ift wenigitend der eine jugleid) als Sproffen=
ftander einguridhten (vergl. IIL C.). — Jn einer volftandig aus:
geritfteten Anftalt moge man drei Querbaume von verfdjiedenen
Querfhnittsdbimenfionen beveit Haben; die vorhin angegebenen find
bie mittlern Dimenfionen. — Fir gewshulich wird der Querbaum
jo eingelegt, daf bie abgerundete Langsflide nad)y oben fommt;
nur ju ben Uebungen im Fingerhang wird die ausdgefugte Langs-
flade nad) oben gelegt. — Aie ber ald Sproffenftander eingerichiete
Querbaumitanver jur Anbringung eines befondern Tieffprunggeftells
(Fig. 1: T.) ju benuben ift, daviber {. sub 1V.
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§. 21. Der Querbaunt dient haupt{adhlid ju verfdiedenen
Hang:, Stemm: Spring. und Sdwingitbungen; auferdem
aber aud) nody ju einigen anbern. — Folgende Criduterungen
find im Allgemeinen vorauszuichicen:

1. @8 find u unterfdieiden der Unterhang (fHledthin: Hang)
u. ber Stemm= ober Stiighang ({hlechthin: Stirg). Bei Griterem
(f. Fig. 19—21) ber Korper mit den NArmen unter dem Baume
hangend; bei dem Anbern (f. Fig. 33) flemmen fid bie ftraffen
NArme auf dem Vaum, fo daf der Oberforper fid) oberhalb desielben
befinbet und die Korperlaft eigentlih im Sdyultergelent Hangt.

2. Der Unterhang ift entveder Kurzhang (Klimmbang)
ober Langhang (RNedhang), je naddem die Arme entweder (wie
3- B. in Fig. 19b) im Gllenbogen gewinfelt ober villig ausdgeredi
find (wie 3. 2B. Fig. 19a).

3. Al Duerhang bejeidhnet man ben Hang nod) indbejondere,
wenn &dulter- u. Hiftlinie ded Uebenden in Quervidhtung gegen
die Langslinie dbes BVaums ficdh befinden (3. B. Fig. 21); mwogegen
man ben Hang Seithang nennt, wenn jene Korperlinien fidh n
gleidher Ridhtung mit ber Langslinie ded Baums befinden (;. B.
Fig. 19).

4, Beim Sturzhang befinden {idy die Beine nad) oben, Ober-
forper u. Kopf nadh unten (Fig. 29.30). — Beim Liegebang
Befinben fidh) die Beine u. resp. aud) der Oberforper in einer mebr
horigontalen Lage, wie 3. B. in Fig. 22 u. Fig. 24a.

5. Se nad)bem der Korper an den voll an den Baum angelegten
Hanben ober nur an den vordern Fingergliedern hangt, unter-
fdheivet man nodh) den Handhang u. den Fingerhang.

6. Die Hanve ergreifen den Querbaum entweder im Jiwie-
griff (Fig.21), wenn fie von beiven Seiten Her entgegengefest
pen Baum erfaffen — ober im Aufgriff (Fig. 20), wenn fie nur
von oben Ber den Vaum umgreifen, fo daf die Finger nad unten
pom RKirper ab — oder im Untergriff (Fig. 19), wenn fie von
unten Ber angelegt werden, fo daf die Finger nadh) oben geridhtet
find nady vem Korper 3u.
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7. Weriveilt man einige Jeit in einem beftimmien Hang, fo Heifit
bied Hanghaltung cber Hanghalte,

8. Sm &if befindet fich ver Uebende auf bem Cluerbaum, wenn
v mit ®efdf ober Oberidhenfeln feine Stipung findet; u. gvar im
Seitfi, wenn die Schulters u. Hiftlinie des Uebenden in gleicdher
RNihtung mit dem Baume fich befinden (3. B. Fig. 25a). Jm
Spalt- ober Meitfips (aucdh Querfig), wenn der Uebende im Spalt
auffitt, alfo die Beine auf beiden Seiten ded Baums herabhangen
(Fig. 27) u. feine €dhulter - u. Huftlinie fich in Querridhtung gegen
Pen Baum befinden.

a) Webnugen im WUnterbang.

§.22. Ginnebmen der ver{chiedenen Unterbang:
balten; ald Langhang.

1. Bwiegrifipang (Fig. 21a)
2. Uufgriffbang (Fig. 20a)
3. Untergriffbang (Fig. 19a)

Der Uebende flellt fidh unter den in Sprungreidhhohe liegenden
Duerbaum, bei 1 im Querftand, bei 2 u. 3 im Seitftand — fpringt
mit ©dlufiprung auf ver Stelle empor, ergreift den Vaum mit
bem resp. ®riff, fo, daf die Handbe bet dbem Auf- u, vem Untergriff
in ©dyulterbreite, beim Swiegriff dicht aneinanber, bie eine vor ber
anbern, ju liegen Fommen und bletbt an den vollig gevecften Armen
eine fletne 2Weile hangen. Dann ADb! b. . Lodlaffen der Hande u.
jo lothrecht Hevabjinfen in leichte Kniebeugung u. Wiederaufriditung.

erft im Handhang, dann
im Fingerbang.

4. ¥dngsliegebang (Fig. 22).

Uebender begiebt fich in ben Jwiegrifffhang (1), erhebt dbasd eine
Bein u. legt ¢4 mit dem Unterfchenfel nber den Vaum, waikrend
bas anbere maoglichit horizontal geftrectt wird. — Nad) einigem Ber-
weilen gurid in den vorberigen Jwiegriffhang u. mit dem andern
Bein fiber dben Vaum.

2
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5. eitlicgebang (Fig. 24a ober b).

Uebender begiebt fid) in ben Untergrifffang (3), zieht Beive ge-
jteectte Veine empor in bie Horijontale Lage wie Figur zeigt, ober
aud) big jur lothredyten Ridtung aufmwarts. — Diefe Uebung fest
fdhon eine Betradtlidhe RKraft voraus.

6. Sturjhang votlings (Fig. 29).

Dad Ginnehmen diefes Hangs beginnt wie das des vorigen bis
per Korper die Haltung Fig. 24b Hat; nun aber wird, unter Nady-
geben Der Arme im Gllenbogengelenf, ber Oberforper u. Kopf nadh
unten gefenft, vad Gefa emporgehoben u. ber gange Korper fo in
bie Haltung Fig. 29 gebradt.

§.23. Uebungen in den drei erften Hangarten
auf dber Stelle.

1. Klimmgichen d. b. Gmyporsichen aus dem Lang- (Red:)
bang i den Kurzhang u. Senfen ausd Diefem in Fenen.

NAus dem Langhang jieht man fid) bei vollig gefivedt exhaltenem
Korper tubig fo Hod) empor, daf die Sdultern in gleidhe Hibe mit
bem Baume fommen, erhalt fidh einige NAugenblide fo u. fendt fid
dann rulig wieder in ben Langhang herab. — Grit im Jwiegriff
(Fig. 21b), bann im Untergriff (Fig. 19b), dann im Aufgrif
(Fig. 20b). — ©piter wird jebed RKlimmgiehen vepetitorijd mehr-
mald nadeinander audgefihrt. Lerivendet man Hierbei jowohl auf
bad fevedmalige Gmyporjiehen, wie auf vas Halten und auj das
Herablaffen in den Langhang 1 Secunde, im Gangen aljo 3 Sec,
fo leiften Durd{dnittlid tm Untergriffhang:

Kuaben von 12 —16 Jahren: 2, —4
Sunge Leute von 16—20 J.: 4—6 ) Klimmyuge.
Kraftige Crwadfene: 6—8

2. Griffwedyfel im Kurzbang.

Man 3ieht fid) aus dem Langhang wie vorhin in den Kurzbang
und wedfelt nun, ofne dben Kurghang merflid) aufyugeben, ausd dem
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Siviegriff in den Untergriffang u. aus diefem in den Aufgrifhang,
ober in anberer Aufeinanderfolge.

Die Uebungen 1 w. 2 werden forwohl im Handbhang, alé nadhher
aud) im Fingerhang audgefihrt,

3. Borwdrtsheben der gefirecdten Beine bei jeder der drei
Griffarten.

Ginnehmen ded Kurzhangsd; dann v, Bein Heben bis jur bori
jontalen Qage, wieder fenfen; dann ebenfo dag linfe Bein. — Shpater
beidbe Beine jugleid.

4. Urmfeitwdrtsfitbren (r. L) im Langsliegebang.

Nadydem der Liegehang nadhy §. 22, 4 mit ibergefchlagenem Vein
eingenommen, wird et die eine Hand vom Baum lodgelaffen, bex
Urm in bie Seitftredlage gefiuhrt, nacdh einigem Verweilen rieder
an den Baum Heran; dann cbenfo die anbdere Hand.

§ 24. Ucbungen von der Stelle im Hang bei den
perfhiedenen Griffarten. — Baum in Sprungreidhhobe.

1. Handgang feitwdrtd (r. L), erft im Aufgriff:, dann im
Untergriffbang.
Ginnehmen ded Kurghangs an einem Gnde ded Vaumd, dann

mit der r. ([.) Hand feitwartd fortgreifen u. mit ber andern Hand
nad)greifen, u. §. f. bid an dad andere Gnbde des Baume.

2. Handgang vorwdarts, im Jwiegriffhang.

Grit mit Nachgreifen: man greift mit der vorbern Hanbd fort
u. mit der Bintern Hand nadh w. . f. den ganzen Baum entlang.

Dann mit Uebergreifen: man greift mit der Hintern Hand wber
bie vordere Hand fort u. {. f. ven gangen Baum entlang.

Die Uebungen 1 u. 2 werden erft im Hanvhang, {pater audy im
Fingerhang audgefihrt. — IBahrend ded Fortbewegend ber Hande
und fomit bed ganzen Kovperd muf Leptever moglidhft gejtvectt ev-
halten werben, bdie Veine bleiben geftredt ancinanbergejcdhlofien und
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biicfen nidht jappeln, Die Avme bleiben in der Fortbewegung etivas
gewinfelt im Gllenbogen, fo daf ber Korper nidt in ben Langhang
herabiintt.

3. §ortoolte, aus Aufgriffpang in den Untergriffpang
u. f. f. abwedyfelnd.

Diefe Betwegung, angedeutet durd) Fig. 37 (in a von vorn, in
b von oben gefehen), Bejieht in fortgefelten Umbrehungen bes juerit
im Aufgriff Hangenden Korperd von einem Gnbe ded Baumé nad
vem andern hin. — Bei Volte vom r. nacdh vem [ Gude bes Baums,
breht man juerit den Kovper etwas redtsridfwarts, gleid barauf
aber, unter Loélaffen der v, Hand, mit Sdhwung vormwarts- linfe:
herum und erfafit mit der lodgelaffenen, unter bem Baume Hinweg-
und big jur Sdyulterbreite von der anbdern fortgefithrien Hand ben
Baum mit Untergriff, in welden bdie linfe Hand durd) die Umbdre-
hung bes Korperd von felbft gelangt. Aus dem fo gewonnenen
Untergrifffang dreht man fid) nun ofhne LVerweilen rafd n. in abn-
liher MWeife wie vorhin, aber riacdwarts- linfeherum, iweiter fort
wieber in bden Anfgriffhang, aus bdiefen tvieber in ben Untergrifffang
u. f. f. bié an dasd andere Gnbe beéd BVaums. Bei jeder Umbdrehung
fommt ber Korper auf die andere Seite bes Vaums. Die Vewegung
witd mwefentlidh erleichtert, wenn man fid) im Woment ded Umbdre-
hené mit dem feftbleibenben Arm etwad emporzieht. Gin Jappeln
und Spreizeln ber Beine darf aud) bei bdiefer Uebung nidit ftait-
finben. Bei ber erften Giniibung moge man dad Fortvoltiven da-
burc) evft verftandblih madien und voviben, daf man den Baum
erft in Meidhhohe einlegt, der Korper alfo mit den Fubfpisen nod
auf dem Grbboden aufiteht und von ben Avmen nidht getragen ju
erden braudt.

b) Mebungen mit u. im Stiighang.

§.25. ©ypriinge in den Stiifbang vorlings. —
Der Baum erft in Brufibobe, dann in Sdulterbobe, aud
wobl in Augenbhobe.
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1. Edluffprung.

Hevantveten an den Baum bid auf Unterarmlinge. Anufjehen der
Hande in Sdhulterbreite von einanber, Daumen diedfeif, die ubrigen
Finger jenfeit. — Sprung! vafde Knicbengung (Fig. 35b) und
aud biefer Gmporfpringen mit Deuck der Arme in ben Stighang
(Fig. 33). Der Korper wohlgeftrect, nidht ju merflid) vorn diber-
geneigt, bie Ferfen ancinander, Fufjpiten abwarts. — Nady einigem
Berweilen: ALG!: gevade herabfpringen in die Kniebeugung, dann
Streden n. Wegtreten,

2. Sdluffprung repetitorifch ausdgefiihrt,

Der Syprung felbft wird wie vorhin audgefifhrt, nur dbaf man
nidit im Stighang verweilt, fondern fogleid) wieder Hevab in bie
Kniebeugung foringt, aud diefer fogletch wieder empor u. f. f. drei:
bi8 viermal nadjeinander,

3. Spreizfprung (Baum nut in Brufibdhe).

Derfelbe beginnt wie der Sdylubfprung, nur werben bann im
Gmyorfpringen die fidy fireenven BVeine feitwirtd gefpreizt u. bis
jum Nieverfprung fo exhalten, in weldem Leftern aber die Ferfen
wieber jufammenfommen, — @8 mag diefer Uebung erft nodh) dad
“Halbjpreizen (r. [) vovangehen, wobei das eine Vein lothrecht ge-
itredt u. nur baé anbeve feittodrtd gefpreizt wird.

4. Spreizfprung repetitorifdy ausqgefithre.

3. Sdlofbodiprung (Baum nur in Hiift- bis Brufthiobhe).

Aehnlid) wie der Sdhluffprung, nur daf dabei die Schenfel im
Gmporfpringen nidyt geftrect, fondern bie fniece nach dev PBruft
angejogen werden. Diefer Sprung wird gleid) repetitorifh aus:
gefiift,

6. Stigdurdhfprung,
M_.‘!Birb+ il Der vorige ©prung Dbegonmen, ed werden aber bie
tuge gwijden den Armen diber den BVaum hindibergefdynellt und

Der Uebenbe fpringt, unter Abdriien mit bden Hanben, fenfeit des
PBaums nieder,
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Jede der angegebenen Sprungweifen wird fowobl aus
bem Stanbe, wic audy mit drei Sdhritt Anlauf geiibt.

§. 26. Verfdyiedeneandere Uebungen im Stiighang.

1. Handliiften (r. u. [.).

Ginnefjmen des Stihangs; furges Loslaffen u. Gmporheben ber
einent Hand u, Wieberauffeen derfelben; dbann ebenfo mit ber anbern
Hand u. {. f. einigemale forifahren.

2. Handgang (r. L).

Bei Handgang nacdh vehtd viickt die r. Hand zuerit um etwa
Hanblange feitwartd fort, der Korper u. die linfe Hand wird um
ebenfoviel nadhgejogen u. died fo fortgefelst bié an bas anbere Enbe
beéd BVaums. Von hier nad) linfs in abhnlicher Weife.

3. Wudyten (rep.)

Der im Stighang befindliche Kavper wuchtet fich, ofne vaf die
Hanve [odlaffen, mit den Oberfdenfeln vom Paum ab, wobei die
DBeine nidht gefriimmt, dagegen ver Oberforper etwasd nad vorn nber-
geneigt, die Avme im Glenbogen etivad gewinfelt werden (Fig. 31).
Dic Beine fommen dann von felbjt twieder an ben Baum Beran,
joerden twieder abgewuditet u. f. f. drei= bis viermal. — Anfang? ifi
8 vathlidh, daf von dem Gymnaften bei diefer Uebung cine Sidhe-
rungdftellung auf ber anbern Seite bes Baums eingenommen erbe.

4. Wudyten mit RitFwdrtsabfchnellen.

Man wudtet im Stighang goei= bid dreimal u. fdnellt fid
pann Beim lepten Gmporwudyten durdy Fraftigen Abdrud ber Hanbde,
weldie gleid) nady vem Druc loslaffen, nad) Hinten ab, fo daf man
entfernt vom Baume niecderfpringend in den Stand fommi.

5. Beinbeben feitwarts (r. . L)

Stighang; dann das eine Bein geftvedtt und rubhig feitwarts
heben (Fig. 32); DBevmeilen; dann rubig hevabfenfen und hierauf
ebenfo dad andbeve Wein., Ginigemale wiederholt.
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6. BVorfdyweben ded cinen Beind (r. w. L)

Stighang; dann wie vorfhin bas eine Wein heben, aber unter
Drehung bded Korpers in ben Querhang bis iber den Baum hiniiber-
fithren, — Gbenfo ruhig wieder juriict in die uvfpringliche Hang:
ftellung und vann in gleider Weife das andbere Vein vor{d)weben
und gurad (vevgl. §. 55, 18 u. Fig. 70). Ginigemale wiederfolt.

7. Genfen u. Heben des Korpers durdh Doppel - Armbeu:
gung u. Strefung (rep). Baum mindefiens in Schulterhdbe.

Stiphang; dann beibe Avme rubhig u. gleihmafig beugen bid
jum Kniditiaghang; furges Verweilen in ber Beugehalte, dann die
Neme wicder ftrecfen (Fig. 26). — Senft man fidh vuhig fo weit
berab, dap ber Oberarm mit dem Querbaum eine pavallele Lage
erhalt, fo letften Durdfdnittlid:

fnaben von 12 —14 Jahren: 1—2

z : 14—16 = 3—

Sunge feute von 16 —20 3.: 6—8

fraftige Grwadyjene: 10 —12

8. Herabfenfen aud Stiighang in den Redunterbang und
Gmyporheben aug Diefem in Fenen. — Baum in Sprung:
reichhobe.

Dad Hevabfenfen big jum Knidiighang wie vorhin, dann wird
erft Der eine und Hierauf der andeve Arm in die Kurzhanghalte Hevab-
gejogen, wodurch ber Kovper in den Kurjhang hevabfinft, ausd weldem
er fid) nun teiter in den Ned- oder Langhang hevablaft. Das Emypor-
Biehen u. Heben aus leptevem Hang in ben Stihang erfolgt in ums
gefefrter Orbnung erit burd) Gmporgichen in ben Kurghang und bann
burd) Gmyporjiemmen aud diefem in ben Knidftighang u. Stighang.

Stemmbebungen.

c) Mebungen zum Sig und im Sik,
§. 27. 1. Ginnehmen ded Seitfiges aus Stiigs
bang vorlings.

@tighang; dann ofne Drehung ved Oberforpers Vorjdhweben
bed einen Beind, Niederlafjen desfelben mit dem DOberfchentel auf
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ven Baum und Verfepen der felbieitigen Hand nady auferhalb neben
ben auffienden Scenfel. Der Uebende fat fo ben Seitiis auf
einem Sdenfel inne, wie ed Fig. 23¢ jeigt. Tun wird aud
bad anbdeve Bein erhoben, tber den Vaum gefihrt und mit bem
Dbevichenfel aufgefept, neben deffen adufere Seite bie jweite Hand
verfest wird, Dad Abfisen entwever unmittelbar burdy Abjprung
mit Vorwdartdabfdnellen, ober in umgefehrier Folgeordnung mit
einem Vein nad) dem anbevn jurid in ben Stighang.

2. @innehmen des Seitfiges unmittelbar aus dem Stand
ootlings.

Hevantreten: an den Baum u. Auflesien der Hanbe fajit vidt an-
einander; Sprung in den Stighang, aber mit gleidheitiger Drefhung
Ded Korperd nady einer Seite, fo tweit, dap die eine Gejaghalite auf
ben Baum ju figen fommi; dann gleid) Loslafjen Der anberjeitigen
Hand und Hevumgreifen dexjelben nadh) vem Baum, unter Vollendung
Der KRorperdrehung und dved Seitffiged. — Dad Abjiben entmweder
unmittelbar durd) Vorwadrtdabiprung, oder aud) analog dem Auf:
figen, fedod) in umgefehrier Orbnung.

Bei beiden Mebungen (1 u. 2) der Baum erjt in Hufthohe, dann
aud) in Sdyulterhohe und resp. ned) hoher.

3. Ginnehmen des Seitfiges unmittelbar aus dem Stand
febrlings.

Mit der Niicteite ded Kivperd an den Vaum Herantreten; Anf-
feen Dev Hanbde ju beiden Seiten; unter Avmdrud Emporjpringen
unb baé Gefap auf den Baum fo weit jurickjchieben, daf der Korper
auf die Ober{dentel ju fien fommt.

Der Baum bei diefer Uebung nur in Hift- bid Bruitbibe.

§.28. Ginnehmen ded Reitfiges (r. ). — Baum
in Brufipdhe, dann audy in Sdulterhobe.

S brei Haupt-Temposd et nad) 3ablen ju uben: Giné!
Sprung in den Stighang. Fwei! BVorfdweben des etnen Veins
(nad) §.26, 6). Drei! Niederlaffen in den Spalt und auj vad
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®efaf, Lodlaffen und ur Seite Hevabhingenlaffen Dber LHanbe
(Fig. 27). Dag Abjigen auf abhnlide Weife in umgeehrier Folge-
orbnung, beginnend mit Wiederauffefen der Hinde vor dem Sip u.
Emporheben.

Nadhdem vasd Auf- u. Abfigen nady Jahlen in langfamem Tempo
geniigend geibt ift, wird e ofhne Jahlen und vajdyer, jedod) nidyt
in dQibereilten Tempod durdygeinbt.

§.29, Sigwedfel.

1. Ausd NReitfi in Halbquerfis.

Ausd bem vollen Meitfip witd dad eine BVein ihber den Vaum
hiniibergefithrt ju dem andern (Fig. 28), dann wieder guvid und
pad anbere hinitber u. {. f. abwedfelnd einigemale. — Anfangs mag
per Uebende babei jur Grleiditerung feine HAinde odev eine berfelben
hinter dem &if auffeen, um fih vor dem Abfallen zu fidern;
fpater aber bie Uebung audy ofhne diefe Hanvhilfe.

2. Aud Halbquerfiy recdhts in Halbquerfip linfd ohne Front:
perdnderung.

Sunad)it ven Halbquerfis redhtd wie vorhin einnehmen, dann
beibe Beive jugleidh mit Sdhwung hber den Vaum hinaberfihren
auf die [infe Seite ded Baums u. {. f. einigemale. — Die Hanbvhilfe
hinter bem Sifs wird Hhier anfangs nod) nothiger als bei bev vorigen
Hebung,.

3. Ausd Halbquerfig redts in Halbquerfify linfs auf ders
felbenn Seite ded Baums, alfo mit Frontoerdnderung.

Halbquerfib mit beiben WVeinen auf der v. Seite bed BVaums
und [ Bein als cbered; dann rafdes RNedytéumbdrehen ded DOber:
Eorpers untec Witnahme ver Sdhentel nady diefer Nidhtung, fo daf
vie Front Die entgegengefehte witd u, dad v, Vein ald obered am
Baum anliegt. — Hievauf in gleidher Weife Linfdumbdrehen u, f. f.
einigemale. — Dann mogen beive Beine gleidhzeitig iiber den Baum
hinubergefiihet und auf deffen andever Seite ber eben befdriehene
Sitwed)fel ebenfo audgefiihrt werben.
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§.30, Fortritden.
1. Aud dem Reitfit.

Ginnehurent Ded Neitfied an einem Gnbe des BVaume: ven Ober-
Eorper etwaé nad) vorn neigen u. bie Hanbe entfernt vom Sik vorn
auffefien, ben Korper ein twenig Heben und an bie Hanbe Heran:
aiehen; bann Ddiefe wieber vorfeBen u. {.{. biéd an bag anbere Gnbe
Ded Baums.

2. Aug dem Seitfis u. dem Seitfig auf einem Sdhenfel.

Die Bewegung ded Fortriidend erfolgt hier feitivdrts. Die Hand,
nach beren &eite hin bie Vewegung erfolgen foll, wird fortgerndt
und der Korper unter etwas Hebung nachgerndt.

d) Wufychmwiinge u. Ubfchwiinge.

Der Querbaum liegt bei diefen Uebungen in Sdyeitelbobe,
Reichhobe oder Sprungreidhhdbe. — Die Uuffdwiinge er-
folgen im erftern Falle ausd dem Stand, in beiden anbern
Fallen ausd Untergriff-, Aufgriff- oder Jwiegriffpang. Bei
Nusfithrung aué dem Stand fann der Aufichwung durd ein
Ab{chnellen mit dem einen Fufe erleichtert werden. — Die
Abfdhwitnge erfolgen entweder aus dem Stilghang oder
aus dem &is.

§.31. Yufidwiinge.

1. Aus dem Untergriffbang.

Der im Untergriffhang befindlidhe Uebende ieht fidh an Dden
Avmen, unter gleichjeitiger u. ebenmagiger Hebung der gejdlofjen
bleibenben Beine, empor, fo daf ev in dbie Lagen Fig. 24a u. b
fommt; das Anzichen mit den VUrmen wird aber fielig fortgefedt,
wafrend beive Beine iber den BVaum hinabergefibrt werden, bder
Korper fo in die Lage ¢ fommt und fo weiter fdlicflid in bie
Stighanghaltung d. — Durd) das Angichen ber RKniee wabrend
ber Gmporhebung der Beine wird der Aufjdioung exleidtert, jedod)
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miiffen Die Veine von dev Lage b an moglichft geftvectt bleiben. —
Die BVewegung ift anfanglidhy langfam ju macdhen u. nothigenfalls
burd) Nadhirlfe feitend ved Gymnajten an Gefag u. Sdultern des
Nebenbden.

2. Aus dem Anufgriffhpang.
Sn gleicher Weife wie sub 1.

3. Aus dem Jwicgriffbang mit Knicaufidwung (r. 1)

Der Uebende begiebt {id) aué dbem lothredhten Swiegriffhang nad
§. 22, 4 in ben Langsliegehang Fig. 22; aué diefem dburd) Hevan:
jichen Ded aufgelegten v. ©cdenfeld u. Berfefen der v. Hand in bie
Lagen, toie Fig. 23 in a u. b geigt; madyt nun mit dem moglichit
geftredften untern Bein eine Ffriftige SHiwvingung nady Hinten und
3ieht dabei jugleid) ben Oberfovper mit ben Avmen vorwartd empor,
fo baf ber Seitfit auf einem Sdyenfel, wie in ¢, eingenommen
wird, — Bei Anfangern fann ver Gymnaft eine Nadyhulfe am Gefaf
und Oberfdyentel des {dwingenden Beind geben. —

Vet dicken Querbaumen 2. findet dasd BVerfepen dev betreffenden
Hand neben die qufere Seite bed aufgelegten Sdyenfeld nicht ftatt;
fie verbleiben Deide meben der innern Seite ded Schenfeld, vodh wirh
bie fenfeitige (im Untergriff befindliche) Hand Heritbergenommen u.
audy im Aufgriff {o aufgelegt, daf aud) ihr Unterarm auf dem
Duerbaum mit aufliegt. JIm Uebrigen evfolgt dann der Aufidhwung
ahnlidhy wie vorhin, nur daf daé Gmyporheben bed Kovpers jept mehe
ober hauptjachlich vuvd) die Stemmiraft dedjenigen Avms bewirkt
wird, Dbefjen Hand auf bie Auffdwungfeite ved BVaums Heciber:
genommen turde, wahrend der andere Avm, deffen Hand fdHon auf
biefer Seite [ag, mehr burd) Siehen Hilft und fichert. — G verjteht
fih von felbjt, vaf diefe andere Weife des Knicaufjdvungs aud) an
punneren QOuerbaumen eingenbf werben Fann.

Nacdy vollendetem Uufihroung gelangt der Uebende ent:
weber durch einen der Ub{hwiinge (§. 32) wieder herab in
bent Hang u. resp. Stand auf den Bobden, ober er It fich
aus dem Stitghang durd) Senfung nady §. 26, 8 herab.
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§. 32, Abfdhwiinge.
1. Borwdrtdabfhwung aus dem Stiighang.

Die Hande {o auffeben auf ven Baum, baf die Finger an ber
biedfeitigen Flache besfelben anliegen; bann Ueberneigen bed Dber-
forpers nach vorn in dbie Lage Fig. 24 ¢ und nun ofjne BVermweilen
und unter Witnahme der Beine (weldje bis jur Senfrediien mig-
lihjt geftvectt, Dann aber in Den Knieen efwad angejogen werben)
bie Drehung bdes Kovperd um den Baum fortfeken, big Jener in
ven [othrechten lnterhang gelangt, aus weldem er fid durd) Sent-
fprung unter Lodlaffen der Hdanbe in den Stand herablagt.

2. fnicabfhwung aus dem Seitfig auf einem Sdentel.

Grfolgt vidwartd entweder mit Durdyjfieden des Sigjdentels,
ober mit Uebergang in ben Langsliegehang. — JIm erjten Falle
(aBt man fidh aué dbem &ip ¢ in die Haltung b Fig. 23 nad) hinten
Bevab, zieht vad Knie bed Tragfdhenfeld an ben Oberforper Heran,
ftedt nun diefen Scdentel jwifdhen den Armen nady vorn durd), ge-
langt fo in Den [othrechten Unterhang und aus bdiefem durd) Sent-
jprung in ben Stand. — Jm anbdern Falle verfest man die an
per Aufern Seite ded Sip{cdhenteld befindliche Hand nad) ver tnnern
Seite dedfelben neben die anbeve Hand u. [aft fidh in den Langs-
liegehang Fig. 22 fHevab und aué bdiefem in bden lothrediten Siwie-
griffang ac.

3. SKnicabfhwung ritdwdrts ausg dem (vollen) Seitiis.

Grft in Sdeitelhiohe, dann in Neidy- u. Sprungreihhohe. Ausd
bem Seitfis Fig. 256a nach hinten Herablaffen bis in die Stellung b,
pann bie Unterfdentel ftrecfen und beide, gefdhloffen Eleibenbe Beine
tulig Gevabziehen, wie ed die punktivte Vogenlinie aundeutet, o dap
per Korper in den Hang Fig. 25¢ gelangt, aus weldhem er fidh) durd
Senfiprung in den Stand herabldft. Bei Anfangern darf der Gym-
naft nidt verfaumen eine Sicherungsitellung einjunehmen und den
Webenden an deffen Avmen ju fichern.

Die in den vorfiehenden beiden Paragraphen angefiibrien
Auf: u. Abfhwiinge genitgen volfidndig fowobl in reim gom:



29

nafiijher Hinficht, ald auch in Bejichung auf die Unwendung
bei Vorfommmniffen im praftifchen Leben. — Keinenfalld aber
darf der ebrer diefe Uebungen bid ju den wiederholten Um -
fhwiingen erweitern, welde man auf den deutfchen Turn:
pligen unter den Namen von Mithlen oder Wellen 2¢.
lehren 1. audiiben ficht. Diefe unfinnigen, {dadlichen u. der
Gymnaftif durdyans unwiirdigen Gaulelftiicke miiffen fireng-
ftend vom gymnaftifchen Uebunggplag verbannt bleiben. Ab-
aefebent von andern Jweden, fo hat eben auch um desd-
willen der Querbaumdieoben befdhriebeneGinrid -
tung, welde dergleichen Gaufeleien nicht ulafpt

e) Stiit{dhwingipriinge, Meberichwung u. weitere
Benugung ded Querbanms,

Stitpfdwing{priinge find im Algemeinen folde
Spriinge, bei welden man fidh jwar audy mit den Fiifen
vom @Erdboden emporfchnellt, jugleidh aber durdy Unffiipen
ber Hande auf einen feften Gegenftand (Querbaum, Boltigir:
bod ic.) und Drud mit den Urmen den Korper emporbebt
und Ddiefen fdywungbaft in gefiredrer Lage iiber den Gegens
fland binmweg jenfeit wieder in den Stand bringt, — Der
Ueber{dhwung unterfcheidet fich nur dadburch dbavon, dap
perfelbe aus dem Stiighang, alfo obne Ubfdynellen der Fiife
vom Grdboden, ausgefitbrt wird. Jn beiden Fallen dient der
Handftitgpunte ald Drebpunft fiir den gefirectt iibergefchroun:
genen Sorper. Fenacdhdem der Korper mit feiner Vorderfeite
dem Querbaum 2. in der Bewegung zugewendet oder Leterem
die Ritdenfeite jugefehrt wird, unterfdheidet man den Schwing:
fprung alg Wendfprung (Furzhin: Wende) und Kehriprung
(oder Kebre). uch bei dem Ucberfdhwung fann diefe Unter:
{heidung gemadht werden.
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§. 33, Ctiigfdwingfpriinge mit Doppelband:
ftitfung. — Der Baum anfangs in Hiifthobe, fpdter aud
in Brufthobe.

1. Wend-Stisfdywingfprung (furzbin: Wende) aus dem
Stand (I. 1. t.).

Fig. 35 erlautert benfelben fir infs. — DHerantreten in ben
Stiftand a; vafde Kniebeugung mit Ferfenhebung b; Fraftiges
Gmporfdynellen mit den Fifen unter Nadbrud mit den NArmen,
{dwunghafte Hinnberfihrung bed geftredften Korperd mit Drehung
Desfelben (¢) unbd jenfeit Niederfpringen in Kniebeugung, aus welder
fogleidh die Anufridhtung (d) wiedber erfolgt. JIn bem Poment, wo
ber Korper 1iber den Baum hindberfommt (jogleid) nady Moment ¢),
with die (hier) linfe Hand lodgelaffen und jur Seite herangenommen.

2. Diefelbe Uebung mit drei Sdritt Unlauf.

Mit dem dritten Anlaufidritt werben beide Fife jum beibfibigen
Sprunganfaty gleidzeitig niedevgefesit und gleichzeitig ober gleich
pavauf audy Dbeive Hanve auf den Vaum aufgefest; der Sprung
felbft 1ibrigens wie vorfhin audgefuhrt.

3. RKebr:CStigfdwingfprung (furghin: Kebre) aus dem
Stand (L u. r.).

Sunadyft a u. b twie beim Wendfprung; im Emporfpringen und
Hiniiberfdwingen bded gefivecten Korpers wird diefer jebt aber fo
gedreht, daf feine Rickenflache ober dad Gefif dem Vaume jugefehrt
oitd und der Korper jo in ben Stand Herabfommt, Daf er im Ver-
gleidh gu d Ddie umgefehrte Front hat, alfo Hier feine linfe Hufte
pem Baume unadyt iff. Die (hier) linfe Hand muf bei diejem
Sprunge fdon ettvad frifher lodgelaffen und an thre Rorperfeite
finiibergejogen werden, wo fie im Vloment des Mieverfprungs den
Baum wieder erfafit, wiahrend die anbdeve loslaft.

4. Diefelbe Uebung mit drei Sdyritt Anlanf,
Die Nusfihrung ergiebt fidh aus dem Vorigen.
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Bei allem vier Ucbungen ift darauf su balten, daf beide
Beine im BVerlauf der Bewegung gefdyloffen bleiben und mogs
lihft gefiredt iiber den Baum hinitbergefchwungen werden. —
Bei Unfangern bat ber Gymnaf oder gymnafiifde Gebilfe auf
der Niederfprungsfeite eine Sidyerungsdjicllung einjunchmen.

§. 34, Stiigf{dhwingfpriinge miteinfacher Hanbds
ffigung.
1. Kebr-Stitgfchwingfprung ausd dem Stand (L u. r.)

Fig. 36 erlautert denfelben fiiv Linfehandftipung. Herantreten
in Gangijtellung, dbasd aufere (hier vechte) Vein vorn; die [ Korper=
feite Dem Baum jugewendet, die [ Hand mit Daumengriff aufgefept;
pann vafdes Vorfdwingen bded hinteren Beined und fraftiges Ab-
jdhnellen bed anbern, weldes fidh in der Hohe dbed Baumed noch
por Dem Paffiven Dedfelben an Gritered anjd)lieft; jugleich mit dem
Nbjchnellen Ded vorbern Fupes Fraftiger Druck mit dem Stibarm
und Ueberfdywingen bed ganjen Kovpers nber den Baum in den
Stand jenjeits. Sobald bad Gefa ven Vaum paffict hat, evgreift
bie freie Hand ben Leptern und bdie bisherige Stiphand witd log:
gelaflen und an ihre Korperjeite herangezogen.

2. Diefelbe Uebung mit Anlauf.

Der Anlauf wicd hier, niht wie in §. 33 im vedhten Winfel
gegen ben Baum, fondbern {drag von hinten her, fajt in der Ver:
langerung bed Baumés, genommen und ift fo einguvidhten, daf tm
Toment ved Handauffepensd der aufeve, jum Abfdnellen beftimmte
Hupg ber vordere ijt.

3. Wend - Stitfhwingfprung aus dem Stand (I u. r.)

Die Ausfubhrung ahulich wie sub 1, nur daf jept der Korper,
indem er uber Den BVaum hinabergefdhungen wird, fid fo dreht,
bag er mit Der entgegengefesten Front in ben Stand Hinabfommt,
alfo (hier) feine linfe Hifte vem Vaum unddhyit it und folglidy
audy ber DHandwedfel nidht einteitt, fondern nur ein entfpredhendes
Drehen der Hand,
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4. Diefelbe Uebung mit Anlanf.

AUy bei diefen Uebungen hat der Goymnaft auf der Nieder:
fprungfeite und jwar didht bei der aufgefesten Hand des
itbenden Unfingers cine Sidherungsfiellung eingunchmen und
ibm dburdy HSubdrud am Gefdf beim Emporfpringen nothigen
Fallg eine Nachbitlfe ju geben.

§. 35, Der Ueberfdwung aué dem Stitghang
(L. u.r.) — Baum erfi in Brufhobe, fpdter audy in hoberen
Lagen. — Der Ueberfhwung wird hier nur in der Form
Der Wende aufgenommen.

Ginnehmen ved Stighangd, fjedbocdh die Hande nur in Halber
Sdyulterbreite audeinanber und jwar bei Rehtsiberfdhroung die linfe,
bei Linfsiiberfdhoung die vedhite Hand mit Daumen jenfeitd; bann
ein= ober jweimal friftig Wudjten (§. 26, 3) und beim leften AB-
wudpten die gefdiloflenen Beine, unter Drehung ded Korperd, feit-
wartd nady der Ueberfdhroungdfeite empor und mit dem Oberforper
iiber Den Baum hinuberfdwingen in den Stand herab, ganz ahnlid
wie beim Wendfdhwingfprung. Liegt ber Baum nidht iber Schulter-
hobe, fo verbleibt die im Ueberfdhwingen nidit lodgelafjene Hand am
Baum, bid der Uebende fidh nad) dbem Nieberfprung aus ber Knie-
beugung tieber aufgerichtet hat. Bei Hoheren Lagen bes Baums
muf diefe Hand aber chwad friaher losgelaflen werben. — Sidhe-
rungéftellung be¢ Gymnaften auf der Niederfprungfeite. — Bet hohen
Lagen bed BVaumd WMatraze an dber Niederfprungfeite ober aufge:
locfecter Bobden.

§.36, Weitere Benusung ded Querbaums.

Der Querbaum fann junddft aud nod ju verjdiedenen
sub I. angefithreen Uebungen benuft werden, wie namentlic
3t den in §. 15 big §. 18 befchricbenen. Leidht find diefe
Uebungen bier, wenn der Querbaum mit feiner Langsfuge
nach oben eingelegt ift. IWo der Uebungsraum die Anbringung
eines cigenen Balancierbaumes oon groferer Lange bindert,
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fann der Querbaum, sumal wenn man ibn um nody ein bis
swei Fuf langer, ald oben angegeben, madyt, ald Austunfrs:
mittel dienen.

Demndadyit dient der Querbaum vielfady bei usdfithrung
oon Epecialbewequngen ur Anlehnung oder Stiigung. Al
eine active Specialbewegung mag bier erwdbnt fein:

RitFen:Grhebung u. Senfung ausd griffzeh-lingss
untetlieqgender Stellung.

Uebender nimmt bdie in Fig. 34 bdargeftellte Audgangsitellung
ein, erhebt in Derfelben ben Mumpf, big Ricten u, Gefaf ven Quer=
baum berithet, verweilt fo einige Sefunden und fenft den Mumpf
bann iwieder rubig Herab. Jwet: big dreimal vepetirt.

Der Querbaum Iaft fidh auferdem febr paffend dagu bes
nugen, die Steigebohle (§. 46) unter verfdhicdenen Winfeln
anjubringen; fo wie er audy, wenn ju beiden Seiten bin:
reichend Raum fitr Unlouf und Sprung vorbanden ift, ald
Criipgeftell fiir die fdyiefe Gbene (§.50) verwendet werden fann.

Der Querbawm wird ferner jum Barrierefpringen be:
nust, woju er erft in Kniehdhe, dann in Spalts u. Hiifthobhe
cingelegt wird. Werden in feine beiden Stinder fleine Pflodk:
Iodher eingebobrt, fo fonnen diefe Stander nach Wegnahme
bes Quertbaums felbft audh als Sdnurfprunggeftell (vergl.
IV, 1) fitr die gewdbhnlichen Freifpriinge dienen.




111.
An den Klimm-, RKlefter- und Steige - Geriiften.

Die Geritfte und Upparate ju den Klimm- Kletter- und
Gteigeitbungen fonnen von endlod mannigfaltiger Art und
Cinrvicdhtung fein. Die wefentlidh verfhiedenen Formen bder
genannten Ucbungen laffen fidy aber alle bei Unwendung
der bier angenommenen Geriifte darfiellen und jedenfals
genitgent Diefelber vollftandig fitr die ghymnaftijhen Jmwede.
Gt Wllgenteinten wird bier unterfchieden das Klimmen, als
diejenige Gmpor: oder Ubwdrtsbewequng, welde nur mittelft
der Hinde (Arme) bewirft wird bei dibrigens frei hangendem
Korper; das Klettern, bei weldem Hiande u. Fife (Sden-
fel), jedody erfiere vorwiegend gebraudyt werden; dad Stei-
gemn, wobei entweder nur die Fiife oder jugleidh aud die
Hande, jedodh erftere vorwiegend und o gebraucht werden,
baf die Fufifohle oder doch ein Theil derfelben die tragende

Fldche abgiebt.

A, it dent Tauett.

Sammtlidhe Taue von etwa 4 Joll Umfangedide. Dad Rhml:r:
tau minbeftens drei Kovperlingen lang und vathjamer TWeife nicht
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langer al8 fedis RKRorperlingen; basd obeve Gnbe in eine mit Leder
umgogene Oefe endigend, jum Aufhangen; aber aud) das unteve
Gube mit einer etiva 6 bié 8B Joll langen Leberhille umgeben, dev
@Gonfervation wegen. — Swei dergl. Taue in etwa 20 bis 22 Joll
Gutfernung nebeneinander aufgehangt (Fig. 60—63) werben Hiex
jufammen ald8 Paartau bejeidnet, — Das Sdhwungtau, je
nad) Umijtanden etwa 30—36 Fuf lang, wird an beiven Gnben
gwifdhen gwei MWanden ober Stanbern fo angebradt, daf ed curven-
formig und fdwanfend hangt (Fig. 45), fid) aber audy mehr ober
weniger ftraff angiehen [aft und fein mittlever Theil ver{chiedene
Hohen (etwa von Brufthohe bis Syprungreidhholhe) erhalten fann.

§. 37, Uebungen am eingelnen Klettertau,

1. Langbang- Haltung.

Mit den Handen bdad Tau in Sprungreihhohe umfaffen, iwie
Fig. 64a jeigt; Rumpf u. Beine gejtrecdt, Tau wifden Schenteln,
lebtere etwad audeinander. Ginige Augenblicfe verweilen, dann ab.

2. furgbang:Haltung (Fig. G4b).

Grit in ben Langhang wie vorfin, dbann Gmporjiehen in den
Kurzhang; eine Secunde verweilen, dann in den Langhang u. ab.

3. Die vorige Uebung repetitorifdy als Klimmisiehen,

b. . brei- big vier- ober nod) mehrmald nadeinander. Man nennt
biefe Uebung audy ,Klmmyichen”, und jedes einmalige Gmporzichen
einen Klimmjyug.

4. RKletterbang-Haltung.

Grit in den Langhang, dann aber dad Tau fo jwifden bdie
Unterichenfel nefmen, baf bder eine Fuf von BHinten Her es iiber
feine ©panne nimmt, der andere Fuf mit Ferfe und Unterfdhenfel
ven vorn fer anflemmt, wie Fig. 65a e8 an der Kletterflange jeigt.

5. Hinaufs und Herabflimmen, als Wedhfelflimmen.

Ginnehmen bes RKurghangd wie in 23 dann mit Der unteren
Dand iber Dbie obere Binweggreifen, bden RKirper nadhzichen und
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fogleih mit Der jept unteren Hanb iwicber fiber bie obere Hinweg
u. f. f. abwed)felnd weiter hinauf. Das HerabHimmen bann in
ahnlidher MWeife, nur baf immer bie obere Hand dber bie untere
herabgreift und dber Kovper fidh mit jebem Griff rubig Herabfentt,
im Uebrigen aber moglidhft gefirectt bleibt und mit ben Beinen
nicht zappelt.

6. Dasd Hinauf: und Herabflettern.

Ginnehmen des Kletterhangs. Dann im erften Tempo (Fig.65b):
Herangiehen dber Kniee nad) bem Rumpf ju, wobei Fife u. Unter-
{dentel bad Tau leidht jwifden fidh durdigleiten laflen; Bierauf
tieder ftraffed Fefthalten bed Taued mit ben Fiifen und als jweites
Tempo: Fortgreifen der Hindbe nach oben, wobei jugleid ber Ober-
forper und ber Oberfchenfel mit nad) oben gejogen werben und fo
im Gangen ber Kletterhang wwieder Hergeftellt ift. Auf diefe Weife
bie Bewegung fortfepen. — Dad Hevabilettern analog, nur daf bie
Hianbe mit dem Hevabgreifen beginnen. — Je reiter die Kniee an
ben Mumpf herangejogen werben in ben eingelnen Kletterziigen, um
fo weniger 3iige braud)t man ju madjen, um eine beftimmie Kletter-
hohe zu erveihen. — TMan muf bad Klettern nidit eher beginnen
laffen alé Bid burd) Klimmgiehen eine geniigende Rrdftigleit der
Avme gewonnen ijt.

§.38, Ucbungen am Paartau.

1. Qangbang-Haltung.

Sn die Mitte 3wifdjen beide Taue treten; die Taue unter Empor-
fpringen in ©Sprungreidhohe umfaffen und einige Jeit mit vollig
geftrectten Avmen, Rumpf und Beinen wifden den Tauen hangen.
Dann mit Senfjprung ab.

2. Slimmgichen (rep.)

Ginnehmen bed Langhangs. Dann Emporjichen ded villig ge-
fivectt exhaltenen RKorperd, bis bdie Sdultern dbidt an die Hanbde
gelangen. ad) einer fleinen Paufe den Kovper rubig in den Tang-
hang BHerab, wieder empor u. f. f.
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3. Beinhebungen im Kurzhang.

Ginnehmen des Kury: odber Klimmbhangs (nach 2). Dann rubig
bad eine Vein villig geftvedft vorwdartd Beben bis faft jur wage:
rechten Rage; Berweilen u. Wiederherabjenfen. Gbenjo bad anbere
Bein (Wedhfelbeinhebungen).

©piter wird dies Heben mit beiven gefdloffenen Beinen gleich-
jeitig vorgenommen (Doppelbeinhebungen Fig. 61 a).

4. Wedhfelarmfiredungen im Kurhang.
Grlautert dburdy Fig. 62.

5. Wedfelflimmen hinauf u. herab (Fig. 63).

Ginnehmen bed Kurzhangs. Dann greift die eine Hand nad
oben fort, Dhievauf die anbere u. jwav etwad weiter ald die erfte w. i. f.
abwed)felnd; bei jebem Griff wird ber Korper nadygejogen. Die
Beine dirfen nidht jappeln, miffen vielmehr geftvedt u. aneinanber-
gejdhloffen erhalten bleiben. Dad Hevabflimmen analog. — Dian
muf fid) anfangd mit furgen Griffen und Jiigen begnugen u. felbft
bei eclangter Fectigheit ift ed rathjam, nidht allju weit greifenve
Griffe ju madien. — Dad Hevabflimmen fann demnadjt aud) er-
folgen als:

6. Doppelabflimmen,

wobet beibe Hande gleidhyeitig fid) leiht offnen, er Korper momens:
tan Hevabfinft, aber dburd) Wieberfefifaflen mit ben Hanben fapiveis
gehemmt wird, bid er jo fucceffiv in den Stand herabfommt,

7. Sturzbanghaltung.

Griaflen der Taue in Sdhulter- ober Sdeitelhohe. Doppelbein=
hebung (wie 3), biefelbe aber aufwartd fortfesen unter MNichwarte-
uberneigen und ganylid) lothredhted Hevabfenfen ded Dberforpers,
fo baf ber Sturyhang (Fig. 60) erlangt wird; vier bis fed)s Se-
cunben verweilen und dann bie Beine vuhig wieber Herab auf der:
felben eite ber Taue, wo fie emporgehoben wurben (Hiilfegeben
bei Anfangern),
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8. Umjug u. Umjughang.

Bon vorn nad) hinten beginnt der Umyug wie bie Bewegung
jum Sturghang, die Beine bleiben aber nidt in ber lothredien
Stellung nad) oben, fonbern mwerben nad) Binten Herabgefentt
(Fig. 61b u. ¢), bis fie twieder lothredit Herabhiangen und ber
Korper die Haltung (wie in Fig. 61 ¢) im Umjughang erhalt. YAne
biefemr Hang [aft man fidh) entweder durd) Senfiprung unmittelbar
in ben Stand Hevab ober madht den Umjug erft jurid.

Bon hinten nad) vorn wirdb ber Umug daburd) audgefithrt,
baf man fih unter fortgefepter Hebung bed Gefafes und Borniber-
neigen bed Oberforpevd emporzieht, die Beine von Hinten nad cben
und vorn mifiieht und fo nadhy vollendetem Nmzug im Hang in bie
enfgegengefetite Front fommt. Augd diefem Hang unmitielbar Herak
ober erft wieder Den Umjug juriic.

§., 39, Ucebungen am Sdhwungta.

1. Die ver{dhiedenen Hangarten.

Analog wie am Querbaum, nady §. 22, 1 —6. Vorgenommen
in Der Mitte ded Taued bei entfprechender Hohe derfelben.

2. Uebungen im Hang auf der Stelle.
Analog §. 23, 1—4.

3. Der Handgang im Jwiegriffbang.

Grfolgt Bier junachft ricdiwacte von der Mitte des Taues nad
pem einen obern feften Gnbe Ded Taued und von Bier vorivaris
toieder Herab nad) der Mitte (Fig. 45). Diefe Bewvegung entjpricht
pem Klimmen am Klettertaun und fann aud) ald Klimmen Begeichnet
werder.

4. Das Gntern.

Ghenfall8 eine Bewegung von der Stelle undb in der Herab-
Hangendven Mitte ded Taues beginnend. Juerit Ginnehmen des Langé-
liegehangs nad) Fig. 46a; dann, mit Forigreifen der untern Hand
iiber Die obere Bimweg, Das Schrebebein nad) aufivdrts iber das
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Tau weefen und gleidhieitig das Hangbein vom Tan feitwartd herab
(Fig. 46b), uud fo vepetitovifd) fortfahren nach dem obern Tau-
Gnde hin. — Dasd Hevab-Cntern analog, -

Aufierdem ift nun aber das Sdywungtan audy nody ju
mebhreren andern sub 1L fchon befchriebenen Uebungen zu be:
nugen, wie namentlich ju den Uebungen §. 27, 1. 2.; ferner
§.31,1.2.3.; §. 32, 1.2.3. — Sowobhl bei diefen als bei
dent vorbin angegebenen Uebungen tritt dag Schwanfen des
Taues ald ein eigenthitmlidhes Doment ein, weldesd von
dem Uebenben beberrfdyt werden mug. Sur Verfchdarfung des
Sdywanfensd fann das Tau eigensd in eine etwasd {dwingende
Bewegung verfefst werden, wibrend weldyer die refp. Uebungen
vorjunchmen find.

B. An Kletteritangen und Majten.

Glatt behobelte u. fenfrecdht feftgeftellte Baume von verfdiedener
Dicde. Als Kletterftangen find nod) alle foldhe zu betvadpten,
beren Umfang ein Grivadfener mit einer Hand nod) fo tveit
umfpannen faun, daf er fich ohne BVeihulfe ber Schenfel u. Fife
im fLanghang (wie am Klettertan Fig. 64a) ju erhalten vermag.
Bei volljtandiger Audriftung ftelle man bdreievlel Stangen auf:
von 6”, 6" u. 7" Umfangeftarfe. Die Hohe der Kletterftangen
tvie die bed Slettertaues. — Gin eingiger Kleftermaft von etwa
18 —20" Umfangsitarfe geniigt aud) fir eine vollftandig audge-
vitjtete YAnftalt,

§. 40, Die Uebungen an der Kletterffange be:
fbranfen fidh auf dag Klimmen und Klettern, in dhnlicher
Weife audgefitbrt wie am Klettertau.

Am flettermaft wird nur dag Klettern vorgenommen,
weldyes fidy bier von dem an Stangen wefentlidh dadurd
unterfcheidet, daf die Urme den Maft umidlingen und and
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die Oberfhentel fid mit anlegen. Sowobl um lestern
Wmftandg willen, als aud) weil mebr oder weniger die ganje
Borderfliche ded Unterleibs und der Bruft fih an den Mait
anfchmiegt und einen grofern oder geringern barten Drud,
fo wie eine leicht {hdadlidhe Reibung erleidet, ift das Mai:
flettern fiir nody Unerwadifene nidt jum Gegenftand Dder
Uebung su madien; man begniige fidy bei ibnen mit dem
Klettern an Tauen und Stangen.

it alled Taun: u. Stangentlettern ift fibrigens nod Fol:
genbesd ju bemerfen: Man geftatte Unfangern niemals, bober
ju Plettern ober ju flimmen al$ big ju einer HObe, in welder
fie noch cinen Ueberfhuf von Kraft bebalten fiir das regel-
techte Herabflimmen oder Klettern, und niemals dulde man
ein blofes Herabgleitenlaffen (Herabrutfden). — U8 eine
befondere Modififation fann man dasd Klimmen u. Klettern an
Tauen u. Stangen audy infofern repetitorifd itben laffen,
daf nady dem erften Herabflettern der Uebende, obne big in
ben Stand berabjufommen, fogleidh nody ein- oder zweimal
binaufs 1. herabflettert. Wuf diefe Weife wird man itbrigens
die Uebung befonders da anordnen, wo die Lofalitdr es nidht
geftattet, Taue und Stangen von-wenigftens fechzebn Fup
Hiohe anzubringen.

C. An Steigegeriijten.

A3 folche Geriifte werden hier aufgenomnien: Steigemaiic,
Qeitern, Syroffenftinder, Steigewand und Steigeboble.

Der Steigemaft, ein Maft von etwa 22" Umfang, dev jedod,
wie Fig. 5 zeigt, an jwei entgegengefepten Seiten bogenformige
Ausfdhnitte erhalt, in welde man die Fufe mit den Fugipigen
und vefp. mit einem Fufrand einfefen fann. Jeder Ansfdmnitt
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etoa 67 Hodh undb 27 tief; der Swifhenraum wifden je jweien
ehwa 3 —4",

Die einfade Leiter, von feftem Holj, gut behobelt, fefte Sprofien
mit etiva 8" Swifdentaum wifden je jweien (Fig. 48—52).

Die Doppel-Leiter, von Holj, gut behobelt und pendelartig
aufgehangt (f. Fig. 6). Die Ausdeinanderfiellung der Seitenfjolme
vom Mittelholm, {o wie der Sproffen von einandber {o weit, daf
man mit dem Oberforper, ofjne die Sdultern jufammenzuilemmen,
fo eben Hindurcdhfommen Ffann,

Die Stricdleiter: jwei Seitentaue von etiwa 3—4" Umfangs-
pide, jwifden weldien entweder dburdpweg Hiolzerne Sproffen befeftigt
find ober ftatt deven Furge Querleinenftiucfe. JIm leptern Falle wird
e8 gut fein, wenigftend an jedem Gnbe, fo wie bei langern Strid-
leitern aud) nod) in ber Mitte eine Hholzerne Luerfproffe angu-
Bringen.

Der Sproffenftander, ein etwa 7—8" bdvider, 9—10"
breiter holjerner Stander von mindeftend dret Kocperlangen Hohe
(Fig. 1B u, Fig. 58). An feiner breiten Aufenflache find flarfe
holgerne Querfproffen {dwalben{hoanyactig eingelaffen und jede
nod) mit wei Holzjdhrauben befeftigt. Die Sproflen 6" audein-
anber; ftellt man jwei ©proffenitander auf, {o ift es gut, bei dem
weiten Den ©proffen etwad weitern Jwifdenvaum ju geben. —
Daf der Sproffenftanver jugleid zur Anbringung des Querbaums
bient, ift oben erwahnt.

Die Steigewand (Fig. 54), eine mindeftens 12’ Hohe, hin-
reidyend breite Vretterwand, o eingevichtet, daf entweder jwifchen
je 3mwei Brettern ein Jwifdenvaum von °,"" gelaffen oder daf da,
o jwei Bretter aneinanverfdliefen, eine 2,” bdide Latte ange:
nagelt wird. :

Die Steigebohle, eine 12 —14’ Tange Bofle, die an ihren
Langéfanten gut behobelt u. etwad abgerundet ift. Am obern Gnbe
erhalt fle gwei Lodier jum Durdizichen eined Binveftrids, mit el
dem fie bei ihrev fdyragen Anlage (3. B. an den Querbaum ober
Sprofienitander 1) ur mehreen Sicherheit feftgebunben wich.



42

§. 41, Uebungen am Steigemaf.

1. Das Hinaufs u. Herabficigen an ciner Seite des Mafies.

Grlautert burdy Fig. 435 bie Fufe redht auswarts fepen; mit
ben Handen nidt ju Hod) fortgreifen; ben Unterleib vom Maft
quritcEhalten,

2. Dad Hinauf. 1, Herabfteigen auf beiden Seiten.

Grlautert durd) Fig. 44; bas Steigen mit ben Fifen entiveber
beidfiifig ober wedifelfipig.

§. 42, Uebungen an det cinfaden Leiter.

Die Leiter wird im Fortgang der Uebungen unter 45 bis
750 aufqeftellt; die Wuffiellung muf gefidert fein, damit bie
Leiter nicht abgleite oder umfalle.

1. Dasd gewdbnlidhe (Borlings:) Hinauf: u. Herabficigen.

Grit mit ©proffengriff (die Hande an die Sprofjen greifend),
bann audy mit Holmengriff (die Hanbe an dbie Holme greifend),
Fig. 48.

2. Das Herabfteigen Tehrlings.

Die NRiidenfeite ded Korperd der Leiter jugefehrf; die Hande
babei nur an ben Holmen (Fig. 49).

3. Dasd Hinauf: u. Herabfteigen an der Kebrfeite der Leiter.

4. Genltfprung aug dem Hang auf der Kebrfeite.

Man erfteigt erft auf der Kehrieite der Leiter die entfprechende
Hohe, [aft die Fife lod jum freien lothredhten Hang und [aft fid
pann durd) Loslaffen beiber Handbe jum Senfjprung in die Knie-
beugung lothredht Herab auf den Voben.

5. Hinauf: u. Hevabflimmen.

Grfolgt auf der Kehrfeite und war erft mit den Hinden an
ben Sproffen, dann aber aud) an ben Holmen. Der Korper mug
babei moglicht lothrecht exfalten Bleiben, die Beine birfen nidt
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fpreijeln und zappeln. — An ben Sproffen erfolgt dag Klimmen
anfangd mit Nadhgriff, dann aud) mit Uebergriff, 0. h. im leltern
Fall fo, Daf Ddie fortgreifende Hand nicht bis auf die Sproffe, an
welder fidh Die anbere Hand befindet, {ondern bid jur nadfifolgenden
©proffe fortgreift.

6. Dad Stemmen binauf u. berab (Fig. 52).

Ginnehmen des Stighangd auf ber ettva brufthohen Sprofje
und fo, daf die Fipe ver geftredten Schenfel mit ihrem Jnnenranbe
fid Teiht an die aufern RKanten ber Leiterholme anlegen. Dann
in Diefem Hange eine Hand abwedyfelnd nad) der anbern auf die
hohere Sproffe aufjeten, den refp. Avm firedfen und fo ven Korper
nadhziehen. Grit mit Nadgriff, dann mit Nebergriff audzufiihren. —
Dad Stemmen herab analog.

Die Uebungen an der Stridleiter befdranfen fich
auf dag gewodbnliche Hinauf: und Herabfieigen, wobei Ddie
Hiande fidh an den feitlichen Langstauen feftbalten und fort:
greifen. — Sm Anfang wird es gut fein, die Stridleiter
purd)y Undere am untern Gnde firaff balten ju laffen.

§. 43, Uebungen an der Doppel-Leiter.

1. Suodrderit fonnen {dmmtlide vorbin fiir dbie einfade
Leiter angegebene Uebungen auch an der Doppelleiter vor-
genommen werden.

Theild bei lothrechtem Hange der Leiter, wobei dad Moment Des
Sdwanfend alg eigenthimliches Bingutritt, theils indem man der
Leiter durch Unterfape (3. B. Sprungfaften) unter ihr untered Gnbde
eine fefte, mefr ober weniger fdjrage Lage giebt ober fie durd) einige
Mitubende in folder Lage fefthalten [aft.

2. Das Durchwinden um den Mittelholm.

Grlautert durd) Fig. 6a u. b, — a jeigt die Audgangsitellung,
b bie dritte Durdhwindung. — Die Beine find miglidyft gefdloffen
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au erhalten unb gleidhzeitig durdhzuzichen. Die Hande bidt anein-
anber undb didht neben dem WMittelholm. — Die Figur jeigt vas
Durdyvinden vedjteherum, fo baf babei flets die redte Korperieite
bovan unbd eingebogen ift; bie Uebung ift Demnadit aber gan; analog
audy linfsherum vorjunehmen,

§. 44, Uebungen am Syproffenftander.
1. Das Hinaufs und Herabfteigen.

Grlautert durd) Fig. 58 u, 59, ift tempomdagig der Art ein-
gutiben, daf immer vedyter Fuf u. linfe Hand und dann linfer Fuf
u. vedyte Hand gleichzeitig fortfhreitet u. fortgreift. — Suerit an ber
gront Ded Standers ju {iben (Fig. 58), dann aud) an ciner Seite
pesfelben (Fig. 59).

2. Das Hinaufs u. Herabflimmen im Hang oorlings.

3. Beinbebungen im Lehnlanghang.

Kebrelingd an den Stiander heran und mit den Ferfen auf die
erfte ober jweite Duerfprofie treten, wihrend jugleid) dbie Arme vollig
gejtrectt aufidrtd genommen werden und die Hanbe die entfpredhendve
Syprofie evgreifen. Dann bie Fife von der Sproffe weg (Fig. 55a).
Aus Ddiefem Lehnhang die Beinhebungen; suerit wedhfelbeinig,
bann beibbeinig. Die Veine werden rubig u. moglidft geftredt
bi# jur wagerechten Lage erhoben, vermweilen einige Secunden und
fenfen fich dann ruhig roieder hHerab.

4. Wedbfelfniefpannung.

Der Uebenve flellt fidh in voller Armlange entfernt vor bden
Stanver, ergreift mit ben Hanben die brujthohe Sprofje und febt
Den einen Fuf mit der Fupipike auf die britte (ober vierte, finfte)
Syroffe (Fig. 56). Dann firedt ex das gewinfelte Knie, bis das
PBein vollig gerade ift, wafhrend bad anbdere fiehende Bein ebenfalld
ftraff exhalten Bbleibt, — IBicderbeugung jened Knied, nodmaliges
Streden u. f. f. breiz bié viermal rep. — Hievauf ebenfo bdasd
anbere Bein.
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5. Doppel: Armbeugung und Stredung in Stredgriffs
Riidbeugftellung.

Stellung a in Fig. 57 jeigt bie YAusgangsitellung, blt Fge
jtehen vier Fuplangen mit den Ferfen vom Stanber entfernt. Der
Uebende ftellt fich in Diefer Gnifernung Fefhrlingd Bin, ftrectt Dbie
Arme aufiwartd, beugt fidh gevadbe vidwavtd (unter Kreuzftiipung
feitend Ded Gymmajien) und ergreift die entfprechente Sprofie an
beren beiben Gnben. JMun Beugt er beide Arme, wodburdy er bie
(punfticte) Stellung b erhalt, ftrectt bie Avme wieder w. {. f. drei-
bis viermal. — Das Aufridhten erfolgt nad)y Loslafien der Hanbe,
ohne die Arme Berabjunehmen, rubig unter Nadihilfe ded Gym-
najten. Grit nad) erlangter aufrechter Stellung werden bie Arme
jur Eeite herabgenommen.

6. Wedhfelbeinhebung und Senfung in der vorigen Aus-
gangsftellung.

Ginnehmen ber Ausgangsftellung a in Fig. 57. Das eine Bein
tufig u. geftvedt emporheben, etiwvad verweilen, dann rubhig tvieber
herab und Bierauf ebenfo das andere VWein. — Jur Verfdharfung
biefer Beinhebungen fann ver Gymnaft (wie Fig. 57 ¢ anbdeutet)
mit einer Hand dburd) Deud gegen dad Knie Widberftand Ileiften,
wobei er Dann aber feine anbere Hand ur Shifung quer gegen
bad RKreuz ded Uebenden anlegt.

§. 43, Ucbungen an der Steigewand.

Diefe Uebungen beftehen eigentlidh nur in dem Hinauf: u. Hevab-
fteigen, twie 8 durd) Fig. 54 angedbeutet ift. Die Gigenthiumlichfeit
biefes ©teigens Defeht davin, vaf nur Fuffpigen und Fingerfpien
ben fteigenben Korper Halten.

Jit die Kletterwand nidt hoher als 12', fo fann fie aud jum
Ziefiprung aué bem &ip (1. §. 49, 5) benuft werben, wozu natirlidy
bet hartem Boben cine Matrage Hingelegt werden muf. — Befon-
Derd aber wird bie Steigewand bei 12— 16" Hohe nody jur Gin-
ibung ved Senffprungs benupt, welder vielfad) eine praftifdhe
Antendung finden Fann, Uebenber erfleigt exft die Wanbd vollftandig
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unbd fet fidy auf bie obere Kante. YAus vem Sif fidh) umbrehend
nimmt ev den Stifhang ein u. [aft fidh aué dbiefem rubig in ven
Langhang fevab. Nun (Gt er die eine Hand lod u, driadt fid mit
berfelben ab in bem Moment, wo ducd) Loslaffen ber anbern Hanbd
ber Senfiprung eintritt.

§.46, Uebungen an der Steigeboble.

Bejtehen ebenfalld nur in bem Hinauf- u. Herabjieigen. Beibes
erfolgt vorlings, inbem bder Uebenbe mit ben Hanben bie beiden
eitenfanten der {djrag (mindeflens unter 45°) gegen einen fefien
Gegenftand (LQuerbaum, Wanb, Sprofienfiander 1c.) angelehnien
Bohle umfaft, und nun die mit dem vordern Theile ber Sofle
(vefp. nur ber Zehen) aufgefesten Fife, unter Fortgreifen mit den
Hanben, auf ver fdragen Flade fortbewegt. Der Korper behalt
Dabei im Gangen die Hocfftellung. — It diefes Steigen bei 45°
gentigend geiibt, fo ver{dhdrft man die Uebung durdy fieilern Winkel
ber Bokle.




1V.

An den Sprungaeffellemn

1. Das Sdhnuriprunggeftell. Swei etwa 6’ Holhe holzerne
©tanber AA (Fig. 4) von 2" Breite und 2" Didde, jeder in
einem Kveuifuf BB feftitehend. Bon 2" ju 2" durdygebohrte Loder
vot %" Durdymefer. — Dazu nody ein Paar holzerne 6" lange
PAodden jum Durdhftecten und Tragen einer 8—10' langen 44"
ftarfen ©dnur C, an deren Gnden ecin Paav gefitllte Sandfacde DD
angebunden werben, welde durd) ihr Gewidht die an der Nieder:
jprungdfeite auf bie Pfode gelegte Schnur fivaff jiehen.

2. ©prungtreppe (Fig. 39. 40); etwa 8’ hod) mit 2’ breiten
u. 3’ langen &Stufen von verjdyiedenen Hohen, wie in der Figur
angegeben. — Auf Uebungsplapen im Freien durd) eine Grbievraffe
barjuftellen,

PWo eine Syprungtreppe nidht vorhanden ober nidht anzubringen
ift, bient ein befondered Tieffprunggeftell (Fig.1: T) zur
Ginitbung der Tiefipriinge. Dadfelbe Dbefteht in einem ausd wei
jtarfen Brettaden jufammengefesten Sprungbrett mn (214’ lang,
2' breit), weldes an der {fmalen Kante mm fo audgefdnitten ift,
Dag ed, wie Fig. zeigt, an einen Sprofjenftanber angejdoben werden
fann. Unterhalb find jivei ftavfe ciferne Sdjienen oo mit Hafen,
weldje nber bie befreffende ©proffe greifen, u. auferdem ein ftavfes
WinfeljticE p (oder gwei dergl.), weldes fid) an den Stanber anlefut
und bem gangen Geftell nod) mehr Halt giebt,
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3. Der Sprunglaften (Fig. 7). Gin redit {olib u. feft, jebod
nidt ju {dherfallig gebauter Bretterfafien ohne Boben; 41, —5' lang,
21" breit und im Gangen mit ber Polfterung 3’ 6" Hodj; aus vier
Sapen jufammengefest, welde fidy leicht abheben laffen, fid aber
nidyt verfdyieben biirfen, wenn fie aufeinanbergefest find; fie werben
bafer, wie e8 fid) in dem Querburdyfdnitt Fig. 7 jeigt, eingefugt,
ober e8 wird ftatt deffen in jeber Gcfe jebed Sahes ein flarfes Latten-
ftad befeftigt, twelches etwa 3" Hervorfteht unbd {o in bie Gde bed
nachit obern Satbed Hineinvagt. JNur ver oberfte Sab exhalt eine
PBretterdecte, die mit einer Poljterung nebjt Swillidh- ober Leber-
iiberjug verfehen iff. MAn ben Furjen Wanben ber Sabe befinden
fidy Handbreite Auséfdynitte jum Ginfaffen mit den Hanben, wenn
per RKafjten fortjutragen ifi ober die obern Safe abgehoben werben
follen. — Fir Unerwadifene made man ben Kajten etwad jmaler
und verhaltnifmagig niedriger,

4. ©prungbod (Fig. 2), beftehend aué einem hilzernen, ge-
polfterten und mit Swillich ober Leber fiberjogenen Kopf und vier
fdheig geftellten Beinen, in weldie, jum erfordeclidhen Hiheritellen,
Sdyiebefiife eingelaffen find; vier Furze eiferne Bolzen Dienen jum
Feftitellen Dev Fitfe in den ver{dhievenen Hohen. Der Kopf hat eine
etwas [anglide Geftalt, indem ev incl. Polfterung etwa 22 —24"
Tang und 14 —16"" breit gemacht wird.

Nuferdem ift nodh die {dhiefe Gbene (Sturmlaufbreit {. §. 50)
und alé Hilfdapparat bad Sprungbrett ju eriwdibnen.

§, 47, Dic Syriinge werden entweder ohne ober mit
Beibiilfe der Arme und Hinde ausgefithrt. Jm erften Falle
heifert fie im Ullgemeinen Freifpriinge, im Ilesteren da-
gegen Stitffpriinge®). — Bei den Freifpritngen dienen die

*) eber die genauere Definition, fo tie die ieifere Unterfdet:
bung 1. Benennung der verfdhicdenen Syrungavien f. die Abbandl.
,Ueber Den ©prung” im Athenaeum fiir rationelle Gymnastik,
I. Bd. Berlin, 1854,
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Sprunggeftelle nur dagu, das Maf fiir den Syprung fichtbar
oor Augen ju frellen oder ein wirkliches ju iiberfpringendes
Hindernif ju liefern; die Syriinge felbft aber find dabei nicht
unterfchiedenn von denm in dem ,Freidtbungen” vorfom:
menbden; e wird daber in Betreff foldher Sypriinge auf die
reglementarifche Darftellung jener Ucbungen verwiefen ™).

Werden Springeitbungen auf gedieltem ober iiberbaupt
bartem Boden vorgenommen, o ift ed der WVorfiht wegen
nithig, die MNiederfprungsitelle mit Sand oder Lobhe ju be-
fcbiitten oder mit fefigefiopften Matrafen ju belegen, fobald
die Spriinge cin gewiffes Maf erreidhen (beim Hodfprung
itber Hitfthobe, beim Weitfprung iiber Korperlange, beim Tief:
forung iiber Sdyulterhobe).

Dasd f.g. Sprungbrett (ein feited, mit Unterleiften ver:
febenes, etwa 30" langes, 25" breited und 3" anfteigendes
Brett), sum Ubfiofien auf der Abftopielle Des Sprungs, ift auf
feftem Boben filr gewdbnlidh nidht anguwwenden. Nur wenn
¢ Darauf anfommt, daf eine befondere Ubfiofjielle von den
Uebenden gans genau eingebalten werde und dicfelbe fich nidht
anderweitig genan und leicdhyt fichtbar marfiren 1a§t, wendet
man bdas Sprungbrett an, weldes auferdem aber auf dem
gedielten Boden von Uebungsfalen den dfonomifdyen Bortheil
bat, jur beflern Gonfervation der Dielen beizutragen.

Sofern die Sypriinge mit Unlauf audgefithbrt werbden,
itbe man fie junddft und vorjugsweis mit drei Sdritt AUn-
[auf, fo dap bei dem dritten Yuftreten der Abftof jum Syprung
erfolgt. Dabei balte man darauf, daf das Untreten jum An:

*) a. Rothitein: Die gymnaijtijdyen Freiibungen, veglementarifd
bargefiellt. Berlin bei G, . Sdyroever. Grite Auflage 1853, Bierte
Auflage 1861.

1
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lauf (und fomit aud der einfiifige Ubfiof jum Sprung) ebenfos
wobl mit dbem redyten wie mit dem linfen Fufp geiibt wird.

Man balte ferner bei allen Sprilngen darauf, daf eine
Steigerung der Sprungmafe (in die HOhe, Weite,
Tiefe) nidht eher eintrete, alé big der refp. Sprung in feiner
geringern Ausbehnung in jeder Begiehung correct und fidher
ausdgefithrt wird.

§. 48, Uebungen an dem Sdnurfprunggefiell.

Nur in Freifpriingen befiehend und zwar vornehmlid in
Hodfpriingen, die indef, je nad der Gnifernung der Ub-
fiofiftelle von der Schnur, mebhr oder weniger jugleidh die Form
Der Weitfpritnge annehmen. Werden die Spriinge moglidhfi
rein al8 Hodyfpriinge ausgefiibrt, {o liegt die Ubfiofijtelle etwa
ebenfoweit auf dem Unlauf: oder Standbhorizomt ovom Der
Sdynur ab, als diefe body diber Teptern liegt.

1. Sdluffprung itber die Sdhnur.

NAus Grundfielung; big 1ber Kniehohe mit Hiften feft; in
Spalthohe . mit freien Avmen. — Geitbte Springer erreidhen
nod) Hufthohe u. mehr,

2. Sdyreitfprung (r. 1), als Hodiprung.

fange Seit hindburd) nur mit drei Sdritt Anlauf, fpater aud
mit freiem (8 — 10 Sdritt) Anlauf. Bei Spalthohe beginnend und
bie Brufthohe fortgefiihrt. Sehr geibte Springer erreihen nod
grofere ©prunghohen.

3. Derfelbe Sprung (r. 1) als Weithod)jprung.

Durd) allmahlides Weitevabrifen ber ADbjiofjiele; die Sprung-
hohe dabei aber nur von Spalt- big Hifthobe.

4. Hodweitfprung (r. L)
Durdh allmafhlidhes IWeiterverlegen ber Nieberfprungfielle; nur
mit freiem Anlauf; hodtens bis Hufthobhe,
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5. Laufiprung (r. L.).

Der Gmporfprung an fidh wie bei N, 25 bagegen der Mieder:
fprung nur auf den einen Fuf, der andeve f{dreitet fogleid) um
Fortlauf weiter, der fo fidh unmittelbar an den Sprung anfdlieht.
Hoditens bid Hufthohe ju nben.

6. Drebfprung (r. L).

Der Syprung an fih wie in Nv. 2, nur daf der Springenbe
wihrend ded Sprungd fid) vedhtd (linfd) Herumbreht und fo mit
Rehrtwendbung auf die Niederfprungiielle gelangt. — Hodhftend bis
Hafthohe. .

Nacdh gehoriger Durdynahme der angefithrien Springe:
iibungen fonnen mit Nuen nodh mandye befondere Wodifi-
Pationen bderfelben cintreten, alg 3. B.:

Das Springen von 3wei oder drei Uebenben jugleidh) nebenein-
anber.

Gin allmahlidh ndbhered Bujommenviden der Sprunggeftell-
©tanber, {o baf der Sprung durd) einen {dmalen Raum ftatt-
findet.

Die vorige Uebung nod daducd) modbificict, baf wei SdHnuren
fibereinanber aufgelegt werben und ber Sprung fo duvd einen unten,
oben unbd feitlich begrangten vievedigen MRaum Hindburd) erfolgt.

Das Springen mit Velaftungen 1c., 3. B. mit dem Gewehr, der
Reule u. dergl. in der Hand.

Das Springen unter Anwendung dev {diefen Gbene ({. §. 50).

§. 49, Uebungen an der Sprungtrepye.

Gbenfalls nur in Freifpriingen befiehend, e fei denn,
daf man den Sprungftab anwenden und mit felbigem den
Etabtieffprung iiben wollte, weldyer aber ju den Gerdth-
Uebungen gehort. — Die Sprilnge von der Sprungtreppe
find Tieffpriinge, von welden jedoch der eine (Nr. 3)
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audy alg Weit: Tieffprung angeordnet werden fann. — Mit
Anfingern beginnen die fimmtlidhen Spriinge von der nie:
dbrigfien Stufe herab. — G8 ift dabei darauf ju halten, daf
ber Jtiederfprung in eine binreichende SAnicbeuqung mit ers
hobenen, aber gefchloffen bleibenden Ferfen erfolge, die Firfe
weder gefdlofien nody ju febr auswdrts gefest werben und
ber Oberfdrper moglicdhft aufrecht erbalten bleibe ober bei
boheren Tieffpriingen {idh ein wenig nady oorn neige. — Sn
Grmangelung der Sprungtreppe wird das oben &. 47 be-
fchricbene Tieffprunggefiell benugt, welhes man nad
und nady an hobern Sprofjen bes Stinders anfest.

1. Tieffprung aus Grundfielung vorwdrts u. riidwairts.

Uebenber fieht bicht an der Stufenfante in Grunditelung (Fig.39)
und fpringt unter Furjer RKnicbeugung mit gejdhloffenen Ferfen auf
etiva ein big el Sdrittlangen von der Treppe Herunter. — Diefen
©prung erft vorwartd iben, bann aud) ridwarts, im legtern
Falle jedbod) nidht fber Sdyulterhihe.

2. Zieffprung aus Grundfiellung feitwdrtd (r. L).

Uebenber ebenfalls dicht an bie RKante fretend, aber die eine
Seite ihr gugewendet (Fig. 41). Der Abjprung erfolgt wvie bder
Seitfprung in ben Freiibungen, nur daf beide Fife im Micder-
fprung fid) jufammenfdiliefen und ben Bobden gleidizeitig betreten.
Diefen Sprung nidt hobher als big auf Brujihohe hben.

3. Tieffprung aus Gangftellung (r. L.).

Uebender in Gangitellung (Fig. 40) fvringt durd) Vorfdwingen
bes Bintern Beind und Abjlofen mit dem vorbern Beine mit Sdhreit-
fprung hevab. Diefer Sprung, bid auf Kovperhohe u 1iben, fann dem-
nadhyit aucdh ald Weit-Tieffprung angeordnet werden, bei welder
®elegenfheit man bad Sdnurfprunggejiell in gewifjen Cntfernungen
von Der Tveppe aufftellt und die Sdnur in verjdicdenen Hohen
auflegt und dberfpringen [aft,
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4. Tieffprung aus Hodfielung.

Uebenber in Hojtellung (vollfter Kniebeugftellung) fyringt mit
gefdloffenen Ferfen Herab, — Diefe Ausgangsftellung wird iwar
aud) erft von ben niedbrigeren Stufen Hevab gedibt, in ihrer An:
wenbung aber wird fie fiir die hahern Syprungtiefen (RKorperlinge
bis Sprungreihhobhe 2c.) bejtimmt,

5. Zieffprung aus dem €is.

Pon Korperhohe an geiibt. Man nimmt bdie furjfipende Stel:
[ung ein (Sip nur auf Gefaf), flemmt die Hanbe auf die Stufen-
fante, {dwingt bdie Veine unter Vorbdriden bed BVedensd vorwarts
und fpringt fo, unter gleidzeitigem Nachitof mit den Hanben, mit
gefdloffenen Ferfen Herab. TWahrend ded. Hevabfprungs f{don ift
ber anfangsd juriidfgebengte Oberforper vorjunehmen in die aufredhte
Haltung. -

6. Ticffprung aus dem Stitghang, mit Ubwudyten.

®eibt auf Sdulterhohe bis Reidhhiohe. Uebender nimmt an
Der Rante der vefp. Stufe ven Stighang vorlings ein, wudtet bdie
PBeine von der Treppenwand ab und ftoft fidh mit den Handen im
Toment ved Abwudhtend vadwarts ab jum Nieverfprung.

7. Senfiprung.

Diefer ©prung fann allerdingd bei einer blod 8’ Hohen Sprung:
treppe nur formell geibt werden, feine volle Ginitbung und praftijde
Anwendung findet exr exjt bei grofern Hohen, 3. B. von ber Steige-
wand herab (f. §.45).

§. 50, Anwendung dert {dhiefen Gbeme bei den
Springeiibungen.

Die fdhiefe Gbene (audy wobhl Sturmlaufbrett genannt)
beftebt aus jwei nebeneinandergelegten, durdy Unterleifien ver:
bunbdenen, etwa 7—8' langen Bretternt von feffem zihen Holj.
Diefelbe wird beim Gebraudy mit dem ecinen Gnde auf den
Boden, mit dem andern auf einen Sprungbod, Sprunglaften,
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Querbaum oder befonderes Untergefiell gelegt, {o daf fie unter
Winkeln oon etwa 10—20° fefiliegt und ndthigenfalld am
obern Gnbe nody eigens befeftigt wird. — Die {dyiefe Ghene

foird nun o jum Gmyporlaufen u. Ubfpringen benust,
und jwar:

1. Borwdartdabfprung mit EGmporlauf bié gany nabe der
obern Kante.

Der Abfprung erfolgt als Sdreitfprung und jwar fowehl mit
Redhtsabitof wie demnadit audy mit Linfabitof.

2. Porwdrtdabfprung mit nur jwei Emporlaufidritten.

Sm Gmporlauf tritt jeber Fuf nur einmal auf die jdiefe Ghene
auf und e8 ftoft ber julept aujgefeste fogleid jum &Sprung ab.

3. Worwdrtdabfprung mit nur einem Gmyporlauffdritt.

Gé fritt nur der eine Fuf einmal auf die {diefe Ghene (min-
Dejteng Bbid jur Mitte Derfelben) auf und ftoft aud) fogleid zum
©prunge ab. — Sotwohl bet diefer wie aud) {dhon bei ver vorigen
Uebung fann audy nod) vad Sdnucfprunggejtell mit Benut werden,
wie Fig. 42 jeigt.

4. Ceitwdrtdabfprung (r. [.) mit einem oder jwei Empors
lauffchritten.
Der Mebenbe {dnellt fidh mit dbem Detreffenden Fufe feitwarte,

in Der Form Ded Seitfprungs, von der {diefen Gbene ab, {dliept
aber bdie Ferfen im MNiederfprunge jufammen.

Dem Emyporlauf gebt bei fimmtliden Spriingen ein freier
Anlauf mit gewdhnlichen Lauffdyritten voran; bei dem erfi-
genannten Sprunge ift der Emporlauf nidts weiter als der
fortgefeste Anlauf; in den anbern drei Fallenm aber, nament:
lidh bei nur einem Gmporlauffdritt bat man fid mit dem
legten Anlauffdritt vor dem Brett fprungbaft auf die refp.
Stelle ded letern binaufsufdnelen.
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§, 51, Uebungen an dem Sprunglfafien.

Sn Betreff der Sufammenftellung ded Kaftend ju den vers
fcbiedenen Uebungen ift bier noch im Ul gemeinen ju bemerfen,
daf der oberjte Sag mit der Polfterdece (Nr. IV.) ftetd mit:
gebraudht wird, fei ed, daf er obne alle untern, unmittelbar
auf den Grdboden, oder daf er auf einem oder auf je gwei
oder auf alle drei der untern Sdge aufgefet werde. — Der
Saftent wird fitr die Uebungen theild im Langdftand, theils
im Querftand gebraudyt, im erfien Fall beginnt die Uebung
an einer der furgen, im andern an einer der langen Seiten
ded SKaftens.

1. Freifpriinge.

Der Kaften dient hierbei als ju nberfpringendes fefied Hindernifi;
junadft indem man den unterften (und vefp. audy jweiten) Sap
weglaft; vemnadyt aber aud) fo, baf man aber den ganzen Kaften
hinwegipringt und jwar exit quer, bann aber aud) [angé nber
venfelben; [eptere Uebung jevody nidt bei woller Kaftenhohe., Bei
biefen Freifpringen hat der Gymmnafjt oder ein Anbderer eine Sidpe-
rungdftellung auf ber Niederfprungsieite einjunehmen. — Auferdem
witd nod) geibt dasd freie Empor{pringen in den Stand auf
den RKaften, fo wie bas Hevab{pringen mit ShHluffprung, Sdhreit=
fprung, eitfprung.

2. Ctilgfpriinge.

@8 find Ddiejenigen, welde aud) an vem BVoltigivbod in gany
abnlicher Weife (f. sub V.) vorfommen, nur mit dem Unterfdyied,
baf bet bem @prungfajten Die fipenden Hanve ftets fad) auf:
gefest werben, twabrend fie beim Voltigivbod, wenn die Paujden
gebraudit werden, diefe mit Daumengriff evfaflen. — @8 laffen fid)
am Sprungfaften u. a. iben:

§.57,7.8.9.11.12.13. §.59,1.2.3.4. 5. 6. 7. 8. 9. 10, 14,

3n Betreff bed §. 57, 13 befdhriebenen Stipuberidlagfprungs
ift for beflen Uebung am Sprungfaften ju bemerfen, daf er Bier
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juecft mit 2Anlauf und bei voller Kaftenhohe geabt wird, bann
aber aud) nad) fucceffiver MWegnahme ber untern Raftenjape, fo vag
er gulept uber den Sap 1V. allein vorgenommen wird und jwar
fowohl mit Anlauf alé aud) aus Gangftellung,

Auperdem dient der Sprunglafien viclfady als Hiilfsgefiel
bei andern Uebungen (3. B. alg Untergeftell filr die bangenbe
Doppelleiter, wenn diefelbe eine fefte fhrige Stellung erbalten
foll), fo wie er audy bie Stand- oder Tragfldde fiir gewiffe,
ju den fpecififhen Bewegungen (sub VL) erforderlichen Auss
gangsftellungen abgiebt.

§. 52, Ucbungen an dem Sprungbod.

Nur in Stilgfpriingen bejtehend. Die HaAnde werden dabei
flach und nabe ancinander aufgefiitgt. — Den Niederfprung
jedesmal in die Knicbeugung mit gefdloffenen Ferfen, Hande
gut Seite bherab.

1. Al Voritbungen
Fonnen bie am Querbaum §. 25, 1 —4 befdricbenen Spriinge (erft
ofne, dann audy mit Anlauf) geibt rerden,

2. Gtiifpreizfprung iiber den Bod.

Grft bei brufthoher &tellung ded Bodé aud bem Stand und
mit Anlauf; demnad)it die Bodhobhe gefteigert bid Seitelhiohe. —
WBeidfiifig vom Grbboden, auf etwa Armlange vom Bod entfernt,
abftofen uud jugleid) ober (bei VAnlauf) einen Pioment fpater bie
Hande auffepen und durd) Deud mit den NArmen den RKorper fo
hod) Bringen, Daf er unter Spreijen der geftredften Beine fiber den
Bod hinwegfommt. MNody ehe dabei die Ober{dentel die figenden
Nrme Derithren, laffen bdiefe unter Nadidrud lod und begeben fidh
jur Seite. Fig. 38 jeigt in ac den Sprung von ber Seite gefehen
und in b von vorn, einen Poment fpater ald in a.

3. Diefelbe Uebung mit entfernterer Abftoffele.

Die Abftofftelle wird nad und nad) bid auf doppelte Armlange
angenommen, Dad NAuffelen ver Hianbe hierbei immer einen Moment
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fpater alé bas YAbftofen jum Emporfprung mit den Fifen; audy
muf im Moment ded leptern der Oberforper fid) entfpredend nad
vorn iiberneigen,

4. Ctiigauffprung in den Knieffand und Vorwdrtstnies
abfprung.

Nehulicdh wie sub V. §. 57, 1. Nur bis 3ur {dulterhohen Bod:-
hohe ju 1iben.

5. Ctiigauffprung in den aufredhten Stand u. BVorwdirts:
pber Seitwdrtds Ubfprung.

Nehnlidy wie sub V. §. 57, 8; refp. §. 59, 9.




.
An dem Doltigirbock.

Die Ginriditung des Voltigirbods ergiebt fih aus Fig. 3. %n
Der obern Flade feined Kovperd untevfdeidet man a. den Naden
amt Bordertheil, b. dben Sattel, 0. h. den Mitteltheil ijden ben
Paufhen und c. die Kruppe am Hintertheil. — Die Paufden,
von Holz und mit Leber nberjogen, flefhen niber ber Sattelflade etwa
3" Bod) hervor. Wit ihrem untern Theile find fie ungefahe 3"
tief in Den Korper bed BVockd eingefenft und auferdem durdy einen
ftacfen eifernen &tift, welder durd) den Korper hindburdigeht, unter-
halb desdfelben abnehmbar befeftigt. — Die Figur jeigt einen Vod
mit ©dyiebefiifen jum erfordecliden Hoberjiellen besfelben; fiatt
beffen Fonnen aud) wohl ausgehishlte Kispdhen jum Unterfeben unter
bie Fiife Dienen, um bem Bod aufer feiner unmittelbaren Hobe
minbeftend nod) eine andere Hohe gelben ju founen. — Hat man
nidht bie WMittel ju einer volligen Poljterung mit Leberiiberjug iber
ben gangen Korper, {o ift wenigftend deffen obere Flade ju politern
und mit Leber ober Jwillid (Segeltudy) gu aberiehen.

a) Algemeine Grlaunternngen.

§. 53, 1. Dic Uebungen erfolgen in Bejichung auf die
Stellung des BVoltigitbods jum Uebenden entweder im Quers
ftand des Bods oder im Langsftand desfelben.
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Ym erften Falle fteht Der Uebende bem Sattel gegenitber, im
anbern fteht er Binter dem Hintertheil des BVods, Wird der Bod
im fangsjtand gebraudyt, fo werden fir gewdhnlidy bie Hervors
flehenden Paufdhen weggenommen und foldje eingefest, weldhe nicht
iiber bie Satfelflide Hervorragen.

2, Der Voltigirbod wird in dreierlei Hohenfellungen be-
nugt: in der niedrigen, mittlern und hobhen.

Die niedrige Hohe gleih Brufhohe, die mittleve gleich
Sdulterhiohe, die Hohe gleidh RKinnhohe ober davitber und jwar
gerecinet von dexr Sattelfache bis jum Grdboden. (Vergl. §.14.)

3. Die Ucbungen erfolgen junddyft entweder ,aud dem
Stand” oder ,mit Unlauf. ¥

Sm erften Falle fteht ber Uebende aufrecht, mit gefdhloffenen
Ferfen, in etiwa Halber Armlinge vom Korper ded BVocké entfernt
und Bat die Hinde auf die Paujden (rvefp. auf den Korper bes
Bodd) aufgefest. — Jm andern Falle fteht der Uebenve drei Schritt
ober nod) weiter vom BVod enifernt und nabert {id) vemfelben mit
[ebhaften Anlauffdritten jur Audfihrung der Uebung; betm lepten
Anlaufidhritt werben beibe Fife jum beidfifigen Sprunganfaf ge-
jammelt.

4. Bei grimdlider Uugbildbung der Uebenden {ind die mei:
ftert Derjenigen Uebungen, weldhe unmittelbar aug dem Stand
ober mit Unlauf ausdgefithre werden, bei jeder der drei Hobhen-
ftellungen des Bodd durdhjunehmen.

Jeve hobere Stellung bes Vodd fteigert bergleidien Uebungen
quantitativ und ift daher nur fe nad) der Junahme ver Kriftigheit
und Gewandtheit der Uebenben anguordnen. — Mit Anfiangern be:
ginnt man bei Der niedrigen Stellung bed Bocs. Bei Uebungen,
weldje unmittelbar aud dem Stiphang ober aus dbem Sif vor-
genommen werden, ift bie Hohe des BVods ziemlid) gleidhgiltig,
wedivegen Dergleiden aud) nur bei einer und berfelben Hohe vor:
genommen 3u werden brauden,
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5. Das Grfaffen dert Paufdhen erfolgt mit vollem fefien
Griff in der Art, daf der Daumen auf der einen (faft immer
der innern) &eite, die fibrigen Finger auf der andern Seite
anliegen.

Bei Uebungen ohne Benupung ber Paufden werden bie platten
Hianbe mit moglihft aneinanber gefdiloffenen Fingern an der be-
treffenben Stelle bed Vode jur Stike aufgefeist.

6. Bei den Uebungen, in welden der WVoltigirbod im
Suerftand ftebt, ift e8 an und fiir fid gleidgiiltig, ob die
Uebungen von der linfen oder von der redhten Seite dedfelben
ber vorgenommen werdemn.

Sn der nadyfolgenben Befdyreibung jener Uebungen ift durdiweg
angenommen, baf fie von der linfen Seite Ded Bodé Her erfolgen.
Gelegentlih mag man aber aud) bie anbere wahlen.

7. Obwobl die Uebungen am Woltigirbod alle Korper-
glieder Desd Uebenden beanfprudyent, {0 werden dabei dod et
{chieden vorberr{dyend die Veime und Urme, und legtere nur
in ibrer Stred« oder Stemmtbdtigleit angefirengt. Bei einem
nicht blog die rein dufierlidhe Fertigfeit beywedenden, fondern
audy die allgemeine Krdftigung und harmonifdye Ausbildung
ded Korperd entfprechenden Betriehb find daber die Woltigits
fibungen in einer und derfelben Uebungsdfiunde nidt ju an-
haltend oder gar ausfhlieflich vorjunchmen, um fo weniger,
da fie sugleidh ftarf refpiratorifdhe und erhigende find.

MWie man im Betvieb ju verfafren Hat, wenn auéd andern als
vein gymnaftifdien Sweden dad Voltigiven ben eigentlidhen Uebungs-
gegenftand audmad)t und dbocdh der Forderung ciner allgemeinen Keaf-
tigung und harmonifdhen Ausbilbung ber Uebenden moglichit genugt
werben foll, ift anbern Ortd dargethan *).

*) Qn ber fleinen Sddrift: , Anleitung ju den Ucbungen am
Boltigitbod, beavbeitet und Herausgegeben von Hg. Rothjiein. Mit
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b) Mebungen bei Stellung ded Woltigirbockd im
Querftand.

§. 54, Glementaritbungen.

1. ©dluffprung in den Stiigbang, aud dem Stand
(Fig. 66).

Herantreten an die Satteljtelle und Aufjegen betber Hanbe auf
bie Mitte ber Paufden (a); vajde Kniebeugung (b) und Gmpor:
fdnellen unter gleichjeitigem Drud mit den Hanven burd) Strecen
ber Nrme. BVollig geftredt im Stiaghang (c) erhalten. Dann: Ab!
gerade Herab in bdie Kniebeugung, Wiederfiveden u. Wegtveten.

2. Diefelbe Uebung repetitorifch.

MWie vorhin in den Stighang fpringen, aber nidt darin ver-
weilen, fondern fogleid) wieder Herab in Kniebeugung und iwieder
hinauf in ven Stighang u. {. f. drei- bid viermal nadeinander.

3. Die erfte Uebung mit nlauf.

Die Anfprungitelle etwa auf halbe Armlinge vom Bod; bdas
Auffepen ber Handbe gleidh mit dem Abjiofen ber Fiife vom Boben
ober bei Hohern Stellungen ded BVodd einen Fleinen WMoment fpdter.

4. ©prung in den Stiighang mit halber Spreige (r. 1)
aug dem &Stand.

Bis jur Knicbeugung wie in 1.; im Gmyporfprung nun aber

bad eine Vein geftrectt feitwirts fpreizen u. im Hevabfprung iwieder
an bas anbere herangiehen.

5. ©prung in den Stiighang mit ganzer Spreize, aus
tem EStand.

15 Frguren. Verlin 1851, weldje Anleitung bei der Konigl. Preus.

Actillevie und einigen Kavallevie - Regimentern jum Dienftgebraudy
eingefithet wurbe,
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Aus ber Kniebeugung erfolgt im Emporfprung bas gleidmagige
Spreizen beiber gefivecten Beine, dbie im Herabfprung wieber ge-
{dhloffen werben. — Sowohl biefe, wie bie vorige Uebung wirk aus
bem Stand aud) repetitorifd) audgefifhrt.

6. Die fiinfte Uebung mit Unlauf.

7. Wedhfeltniefhnellen (r. u. 1.) aud dem Stiighang.

Ginnehmen bes Stiphangs (nad) 1.) und nun erft basé r. Knie
rafd aufivartd bid nahe ber Brujt winfeln u. wieber Herabiireden;
bann fogleid) ebenfo bad linfe Knie u, . f. abwedfelnd brei- bis
piermal.

8. Doppelfniefchnellen, aus dem Stiighang, repetitorifc.

Ginnehmen bes Stitphangs; bann gleidhzeitiged rajdes Aufmaris-
winfeln Der Kniee und wieder Hherabjirecen; drei- bid viermal.

9. Die vorige Ucbung mit Unlauf.

Mit dbem Gmporfprung um Stighang wird gleidzeitig bas
Dobpelfnie{dnellen (einmal) audgefiifhrt u. beim Streden der Kniee
augleicd in die Kniebeugung Herabgefprungen auf dben Grbboben.

Bei fammtliden vorfiebenden Uebungen nimmt der Lebrer
auf der entgegengefeten Seite des Bods feine Stellung ein,
Front gegen Sattel und giebt ndthigenfalls durdy redytjeiriges
Grgreifent beider rme ded Uebenden Dbdie erforderliche Hillfe,
weldhe fpdater aber wegfallen muf.

§. 55, Fortfesung. Nod) andere Glementariibungen.

10. Umbdreben aud Stiighang vorlings in Stigbang rid:
lings (r. L.).

Ginnehmen ded Stithhangs; dann den efwad vorgeneigten Ober-
forper nebft den geftvectten Beinen rechté drefhen und, indem Bei
Fortdrehung ®efaf und Oberfdhentel fidh leicht anlehuen, mit bev
finfen Hand nady der Hinterpaufdhe greifen, worauf fogleid die Dre=
hung vollendet wirh und die vechte Hand bdie Vordervaujde ergreift.
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YAnalog bie Drefung linfs Herum. Bei eclangter Fertigheit giehen
fidh die eingelnen Actionen mefhr in einen Poment jufammen.

11. Umbdrehen aus Stiighang ritdlings in Stiighang vor:
lings (r. L.).

YAnalog der vovigen Uebung. Beide Uebungen fonnen demnadhit
jufammengeogen werden.

12. Doppelarmbeugung und Stredung im Stiighang.
Aehnlidh wie am Querbaum §. 26, 7, bis jum Kniditap.

13. Wudyten im Stiigbang vorlings.
Aehulid wie am Querbaum §. 26, 3.

14. Durdhfchreiteln vorwdrtd u. riidwdrts, im Stitghang
vorlings.

Gmporfdnellen bed einen Knied twie in Uebung 7, aber nidt
wieber Hevabitreden, fondern ben Fuf 3wifden den Armen und Pau-
fdhen fiber Den Sattel himwegfihren, wie Fig. 67 zeigt; dann auf
abhnlihe Weife guvitd und Hievauf diefelbe Bewegung mit dem an-
bern Bein u. f. f. abwedfelnd v, u. [,

15. Durdhboden vorwdrtd und riidwdrtd, im Stiighang.

Gmporfdnellen beiber Kniee wie in Uebung 8; aber fogleid)
gwifden Armen und Paufdhen Hinwegfithren, wie Fig. 69a zeigt;
bann auf abnliche TWeife wieder Fucick, wieder vor u. {. f. etwa
breimal.

16. Handliiften im Stitghang vorlings, (r. 1) rep.

Ginnehmen bed Stighangs auf ven Paufden; dann wie in
§. 26, 1.

17. Handoerfegen im Stiighang vorlings (r. 1) rep.

Ginnefhmen bed Stighangs; bann Verfepen der rechten Hand
von ber Dinterpaufde auf die Sattelflade didt neben die Border-
paufde; mwieder gurid auf bdie Paufde u. {. f. abwed)felnd mit ver
redhten und linfen Hand.



64

18. Bors und Nitd{dweben (r. [.) aus dem Stitghang.

Ginnehmen des Stighangs; dann bas redite Bein gefiredt und
fpreizend emporfheben und unter Linfsvrefhen beé Oberforperd diber
ben Kovper des Bodd auf beffen anvere Seite fihren (Fig. 70).
Den Drehpuntt giebt hierbei die redite Hand auf ber Hinterpanide
ab, wdfhrend die linfe Hand an ber Vorberpaufde nur fist. Gefas
und Sdyentel berithren ben Bod nidt. — Dasd Nidjdweben dhn-
lidy guviid in den Seitftitbhang. — Die gange Bewegung wird tubig
vollogen und dbann aud) mit bem linfen Bein vorgenommen.

19. Beinfdhwingen, aus dem Reitfig vorlings.

Ginnehmen ded Neitfibed auf dem Sattel oder der Kruppe; Auf-
felben Beiber Hanve auf bie BVorber- (vefp. Hinter-) Paujde; Grheben
in ben Queritighang (a) und nun dad Sdhwingen beider Beine
tiadwartd bis jur wagered)t geftredften Lage b, Fig. 68, webei ju-
gleidy die Ferfen aneinanberfhlagen; gleih davauf werben aber bdie
PBeine tieder ju beidben Seiten ded Vodd vorgejdwungen u. . f.
etiva dreimal. (Die Fig. 68 eigt die Uebung ofme BVenufung ber
Paufdhen fix §. 58, 6.)

Bei den Uebungen 10. 11. 12. 13. 16. 17. nimmt der Leb-
rer die Hitlfdftellung wie bei den neun erfien Ucbungen ein;
bei Uebung 19. ftellt er fich aber nicht mit Front gegen Dden
Sattel, fondern lehnt feine redhte Brufifeite gegen den Naden
des Bods, redt dem rechten Arm iiber den Bod und fichert
dent Uebenden vor dem WVornitberfippen, wabrend er jus
gleidh mit der linfen Hand nody fihernde Hillfe am Arm
Ded Uebenden giebt. — Bei Uebung 14. u. 18. fiellt er fid
auf dbnliche Weife, jedbod wedhfelnd mit dem Plag am Naden
und an dber Kruppe, je nacdhdemn das eine oder das andere Bein
pes Ucbenbden die Bewegung vornimmt. Bei Uebung 15. jiebt
Der Qebrer entweder an der BVorders oder an der Hinterpaujde
in dbnlider Siderungsfellung. — Bei allen 19 Glementars
Uebungen erfolgt jum Sdluf, aud fofern e8 nidt {don
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durdh die Form der Uebung felbit geboten ift, gleichwobl jedess
mal dag Suriidgeben in den Stiighang (fei 8 diesfeit oder
jenfeit des Bods) und das Herab aus diefem in den Stilp
ftand.

§ 56, Jufammengefettere Uebungen.

Die Glementaritbungen liefern die Glemente ju den nad-
folgenden jufammengefeteren Uebungen und find fonad) als
Boritbungen fiir diefe ju betrachten, weldye leftere indef jum
Theil nody mandye andere Elemente in fid faffen, Ddie fich
nicht fiiglid fitr fich allein anordnen und itben laffen, weil
fie nur in Durchgangsmomenten einer Gefammtbewegung
befteben. — Uudy die jufammengefesteren Ucbungen werden
entweder unmittelbar aus dem Stand und refp. mit Ans
lauf, oder aus dem i und refp. dem Stuighang aus-
gefitbre. Jm leptern Fall verfiebt es fidh von felbit, daf das
Ginnehmen des Siges oder Stitghangs aud dem Stand
vorausgebt, aber dies ift dann nur eine BVorbewegung und der
Ei oder Sriitphang ift die eigentliche unmittelbare Uusdgangs:
ftellung fitr die vorjunehmende Bewegung.

Uebung aug dem Stiighang u. Si,

1. Durchbocken mit Vorwdrtsabjchnellen in den freien
Stand; ausd dem Etiighang. Fig. 69.

Die Bewegung bed Durdhhodend vorwartd wie in §. 55, 15;
in bemfelben Augenblick aber, wo beive Fufe tiber den Sattel Hin=
weg nad) vorn fommen, witd unter Strecfung der Kniee der Ober-
forper mit Den lodlaffenben Hauden nady vorn abgeftofen und ber
Uebenbe fpringt fo in den freien ©tand fHevab. (Bergl. §. 57, 2.)

2. Wudyten mit Ridwdrtsabfdnellen; aus d. Stiighang.

Dad Wudpten felbit wie in §. 55, 13; im Moment bed lepten

und ftarfjten Gmporwudytens jdnellt fidy der Uebende mit Friftigem
5
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Drud ber [oglafjenden Hanve ridwartd ab in ben freien Siand,
wobei bie Niederfprungdfielle auf efwa ein bis ywei Armlingen vom
Bod entfernt ju erveidhen ift.

3. Halbfreifen (r. 1) vorwdrts und riidwdrté; aué dem
Stiighang.

Die Bewegung beginnt vorwdirts wie bas Borfdmeben (§.55,18),
jedoch rafder und fobald Dad Betreffenve Bein fiber Dem Miden bes
Bodd ju fdhweben fommt, wird bdie felbfeitige Hand momentan ge-
liftet und dad Bein unter ihr hindburdgefithrt, fo baf ed in bie
Stellung wie beim Duvdyfdyreiteln gelangt. Die Front beé Korpers
wird babei nicht verandert. — NAus der erlangten Stellung erfolgt bann
- dag HalbEreifen radwartd in umgelehrier Weife untfer ber momentan
geliifteten felbeitigen Hand hinweg in die urfpringlide Lage jurid,

4. Umfreifen (v. [.); aus dem Stiigbang.

PBeginnt wie bas Halbfreifen, jedod) wird bdad unter ber erit
gelitfteten Hand himveggefithete Bein nidht wiever auf derfelben Seite
juciicfgefithet, fonbern nady der anbern Seite hingejdwungen, wo
¢d unter ber anbdern momentan gelifteten Hand und iweiter unter
bem Bangenben Bein hinweg in die urfpringlide Lage jurndiommi.
Anfangs ift die Uebung in wei Tempod fo audjufibhren, baf im
eviten dad Halbfreifen wie in 3. auégefihrt und im Fweiten das
Hinwegfihren ded Beind unter der anbern Hand i erfolgt.

5. Diefelbe Uebung in Verbindbung mit Durdyboden und
Bormwdrtdabfchnellen.

Das Durdhfhoden ic. erfolgt fogleidh, naddem das umireifende
Pein twieder in die urfpringlide Hanglage neben dad andere ges
fommen tft.

6. Shwebewedhfel; ausd dem Stiifhang.

Grft Borfdweben redits wie in §. 55, 18, alfo Hinter die
Hinterpauide; nun aber, ofhne erit in den urfpringlidhen Stug-
Hang juvicdjugehen, unmittelbar durd) rafdhen Shwung mit betden
geftrecften Beinen und WMitbrehung des Oberforpers in die Schiwebe
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linte, alfo vor die Borderpaufde nbergehen; von Bhier wieber
unmittelbar in die Sdyrwebe vedits Hinter die Hinterpaufde u. f. f.

7. Kebrauffigen in den Seitfis hinter dem Sattel (r.) und
oot dem Sattel (1), aus dem Stiighang.

Ginmaliges Suvidoudten der Beine und biefelben fogleidh ge-
ftredt und mit gefdhloffenen Ferfen fo tfber bie Kvuppe {Hwingen,
baf man in den Seitfig didht Hinter der Hinterpaufde, mit den
Unterfdenfeln jenfeit Heral, zu figen fommt. Dad linfe Vein ijt
wahrend bes Medhtdnberfdhwungd voran. Jn entfprecdhend gleidher
Weife erfolgt bad Auffigen vor dem Sattel mit Ueberjdyoung der
Beine iiber ben Naden bes Vods.

8. Kebrauffien in den Seitfis auf den Sattel (r. L) aus
dem &Stitgbang.

DBeginnt wie in 7, aber mit mehr Sdwungfraft und fo, baf
in bem Toment, wo die gefdloffenen Beine itber dem Bod ju
fdhioeben Fommen, die felbfeitige Hand momentan geliftet wicd, die
©dyenfel darunter Hinweggefdoungen werden und man fo in den
Seitfip 3wifden die Paufden ju figen fommt,

9. Wenditberfhwung aus dem Stilghang (r. L) in den
Stand jenfeits. :
®ang ahnlid wie in §. 35. Bergl. aud) §. 57, 11.

10. Kebritberfhwung aus dem Stitghang (r. L) in den
Stand jenfeits.

Beginnt wie bad Kehraufiipen in 8; ftatt aber in ben Seitfi
uberugehen, wird der gange Korper mit maglidit geftrecten Beinen
weiter fortgefdoungen, bid bie Fufe jenfeit Herab auf den Grbboden
fommen, in weldem Woment ecine leidhte Kniebeugung eintritt, aus
ber man fid) aber fogleid) wieder aufrichtet. Wahrend ded Ueber-
fdwoungd wicd bie felbleitige Hand von ber Paujdhe momentan [os-
gelaffen, ergreift aber fogleid) die Paufdie wieder, wenn der Korper
vorbeipaffivt ift; bie anbere Hand verldft ihre Paufde, fobald die
erjteve toieder aufgefept ift. Bergl, §. 57, 12 u. Fig. 76,
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11. Beinfdywingen aus dem Querfiiighang, mit Seitwdrts,
abfchwung in den Stand (r. L.).

Das Beinfdywingen wie in §. 55, 19; mit vem lepten Gmpor-
{dwingen viadwdrtd werden bie aneinanbvergeidlofjenen Beine auf
vie refp. Seite ded Bods herabgejdhvungen in den Stand anf ben
Grbboben; ber Oberforper folgt dem Abjdywung, inbem bie felb-
feitige Handb die Panfche verlapt, die anvere Hand aber bie Paujde
nicht eher alg big die Knieftrefung nady dem Nbjdwung vollendet ifi.

12, @igwedyfel aus dem NReitfig vorlings in den Reitfig
riicflingd, mit Beinfdwingen (r. L.).

PBeginnt mit dem Veinfdywingen aus dem Sip unter furger Gr-
hebung in den Querftighang (abhnlidh) wie in 11.); wahrend aber
die Beine nad)y hinten emporfdhwingen, erfolgt unter Drehung des
Oberforperd nady recdhts herum in die Kefhrlage ugleid) ein Kreuzen
per Beine, indem bdaé linfe unter dbem vedhten Binweg nad ber
redhten Seite Ded Bods und bas vedte Vein fiber dem linfen hin-
weg nady der linfen Seite ded Vodd Herumgeworfen wird, jo daj
nad) BVollendung diefer ganjen Bewegung ber Uebende in den Reits
fig viadlingé auf ven Sattel ju figen fommt. Wahrend der Um-
prefhung e Oberfovpers verlaft juerft vie redpte Hand die Paufde
und wird mit Herumgeworfen, um aunf der andern Seite die Paujde
ju evgreifen; die linfe Hand [aft, wenn die Drehung fajt vollendet
ift, ebenfalls [od, folgt bem Oberforper und ergreijt die Paunjde
auf ber anbern Seite bed Bocdd wieber. — Die Uebung wird bann
in analoger Weife linfdherum vorgenommen, yooyu man fogleih den
purd) vorige Bewegung eclangten Sip ald Ausdgangsitellung benugen
fann. — Hulfs- und Siderungditellung didht am Bod refp. vor
ber Border= oder Hinter der Hinterpaufdype.

§, 57, Fortfesung: Webungen aud dem Stand und
refp. mit Anlauf.

1. Snicaufiprung auf den Sattel und Knicabfprung vor-
wirtd in den freien Stand.
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Grft aud bem Stigitand. Im Gmyorfpringen dad Kniefdinellen
wie in §. 54, 8, iftatt aber bie empovgewinfelten Kniee mwie dort
tieder Berabjuftreden, fifhret man fie weiter vor, fept bie Unter=
jdenfel auf die Sattelflade (Fig. 77), [aft die Hanbe [o8 und
fhnellt fih ohne Handjtigung aué dem Kuieftand empor und vor:
wartd ab in ven freien Stand auf bie Fife. Die Vewegung muf
mit wohlgefammelter Kraft und redyt gleihmafig mit beidben Knieen
erfolgen. Bei mandien Uebenben iwird bder Lefhrer anfangd nothig
haben, badurd) eine Hilfe jum NAbfprung ju geben, baf er, auf
ber MNieberfprungsfeite fehend, beide frei vorgehaltene Hanbe bed
Uebenden ergreift und leidht unterftipt. Diefelbe Uebung aud) mit
Mnlauf,

2. Stiigdurdfprung Fig. 69.

Aus dbem Stand nur bei brufthody geftelltem BVod; mit Anlauf
aud) bei hofer geftelltem. — Die Auefubhrung wie dasd Durdhoden
in §. 56, 1, nur baf fie fid unmittelbar an vad Emporfpringen
aud dem Stand ober Anlanf anfdlieht.

3. @prung jum Halbfreifen (r. L).

Die Bewegung ded Halbfreifens wie in §. 56, 3, nur daf fie fidh
unmittelbar bem Gmporfpringen aud dem Stand anfdhlieft.

4. Spreijanfiigen rechts in den Reitfig auf dem Sattel
und Spreijabfifen redytd diedfeits.

Grit nady 3ahlen, dann ofhne Sahlen zu iiben,

Bum Aufiigen: Gind! Sprung in den Stighang (§. 54, 1).
Bwei! Vecfepen der vedhten Hand (§. 55, 17). — Drei! lUeber-
{dwingen ved gejtrectten redyten Beind (Fig. Tda), bis iber die
Hinterpaufde Hinweg. — Wier! Wendung des Oberforpers unbd
ber Sdenfel in den Reitfip vorlingd und Loslaffen der Hinde
(Fig. 74b).

Jum Abfigen: Gine! linfe Hand auf der Bordberpaufdye, redhte
Hand auf dem Sattel vor dem Dberfdhenfel, — SBwei! Heben
und Jurididwingen des geftreften rehten Beins iber den Bod
in bie ©tighanglage. — Dreil Jurvicfverfegen der vediten Hand
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auf die Hintervaufde #), — Bier! Abfprung in ben Etigftand
und egtreten.

5. Coreijauffigen linfé in den Reitfis auf den Sattel
und Syreijabfigen linfé diesfeirs.

Gang ahnlid) der vorigen Uebung, nur baf jebt bag linfe Bein
und bie linfe Hand bdie ausfihrenden Glieder find und vie Frent
Ded Uebenden im Meitfip nady Hinten gerichtet it.

6. ©preijabfigen jenfeits.

Aufjien nady 4; dann jum Abfigen der redhten Hand auf die
Borberpaufde, die linfe Hand auf den Sattel; Bieranf daz linfe
Bein iber bie Kruppe hinuberfhwingen in dben Stishang auf bie
redite Seite ded BVodd; vann ab,

Dadg NAuf- und Abjipen (4—6) ift langere Jeit Hindburd nad
8ahlen in abgefelten Tempod ju iben, dann aber audy ofne 3afhlen
und rafdjer in einanber iibergehenden Tempos.

7. Kebrauffigen in den Seitfis auf den Sattel (r. L).

Grft aud dbem Stand bei niedriger Bodhohe, bann mit Anlauf
auch bei Hohever WVodftellung. Dad RKehraufiigen felbt wie in
§. 56, 8, nur baf e fih unmittelbar dem Gmporfprung auéd bem
Stand ober Anlauf anfdhlieft,

8. Gtigaufiprung in den Stand auf den Sattel und
BVorwdrtdabfprung in den freien Stanbd.

Mit Anlanf bei verfchicdenen Vodhohen u nben. Der EGmbpor-
fprung wie jum Stigdurd)iprung, jedod) werben die Fife nur bis
auf bie Sattelfladhe gebracdht, fo daf {idy der Uebende hier momen:
tan in Hodftellung befindet, aus weldier er fih aber unter rajdem
Lodlaffen Der Hanve in bie aufredhte Stellung aufridhtet. — Ausd

*) Sn ber auf ©. 60, Anmerfung, angefihrien ,Anleitung”
it bafelbft &. 23 Jeile 2 durd) einen Drudfehler die Vorber:
paufde gefept; aud) muf ed in der , Unleitung” &. 28 3. 6
v. u. flatt vedytdherum Beiffen: TinFeherum.
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diefer Stellung fpringt ev banun mit Tiefijprung (§. 49, 1.) vom
Bod vorwdarctd Herab.

9. Gtiigauffprung in den Spreijftand und Vorwdres:
abfprung.

Mit Anlauf, nur bei brufthoher Stellung ded Vods. Der EGmpor-
forung wie in §. 54, 6 mit Spreize, die Fufe aber bid in den
Stand auperhalb der Paufden gebracdht, die Hande lodlaffen und
ben Korper in, die Spreizftellung vollig aufrichten. — Ausd diefer
Stellung entweder unmittelbar Borwartgabipringen unter Schliefung
ber Beine wihrend ded Niederfprungs, ober ausd der Spreijftellung
dpurd) Hiupfen mit beiven Fiifen in den Sattel hinein und nun erit
Abjpringen wie in Uebung 8. — Sidjerungsitellung bes Lehrerd
auf der Niederfprungsfeite.

10. Wenditberjdhywingfprung (furzhin: Wenbde) iiber den
Bod (r. L),

it Anlauf, bet verjdhicvenen BVodhdohen. Ausdfihrung ahnlid
ie in §.33, 2 und nody exlauntert durd)y Fig. 75.

11. Sebritberfhwingfprung (furibin: Kebre) iiber den
Bod (r. L.).

Wit Anlauf, bei verfhiebenen Bodhohen. — Yusfihrung wie
in §. 56, 10, nur daf jept nod) der Anlauf und Gmyporfprung
vorangeht, an welden legteren fich dad Ueberfdwingen unmittelbar
anjdliept. Vergl. ibrigend noch §. 33, 3 und Fig. 76.

12. EStiigliberfdhlagfprung iiber den Bod.

it Anlauf und nur bei brufihoher Vodfellung. Sum Gmpor:
fprung ftopen die Fiife fehr fraftig ab, die Knice werden etwad an-
gejogen und ber Dberforper vorn ibergeneigt, wie a in Fig. 79;
inbem bie Beine dburd) die Kraft des Nbftofes nodh) hoher nad) oben
fommen, werben bie Kniee mehr gefivectt, ber Oberfarper mehr und
mebr in bie Sturjftellung gebrad)t und allein von ben NAvmen ge-
tragen. ©o fept fid) vie Bewegung in den Durdgangémomenten
bu. ¢ Fig. 79 fort; im Moment ¢ werben die Hande, inbem fie
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bem Oberforper einen Drud nady vorn geben, lodgelaffen und ber
Nebende gelangt fo in die Kniebeugftellung d, aué ver er fidh bann
aufridhtet. — Bet Anfangern ijt e rathfam, bah el Anbere jen-
feits bes Bods, an feder Paufdie Giner, eine Hilfé- u. Siderunge-
ftellung nefmen und jum Hitlfegeben mit einer Hand ven refp. Arm
Ded Uebenben ergreifen, mit der andern Hand nody nothigenfalls ben
Korper Dedfelben fidhern, wenn er in die Lage ¢ fommt.

¢c) Nebungen bei Stellung ded Woltigirbocks im
Langéftand,

§. 58, Glementaritbungen.

1. Sdlupfprung in den Stiighang.

NAus bem Stand bei brujihod) geftelltem Bod, dbann mit Anlauf
aud) bei hoher geftelltem Bod.

2. Gprung in den Stiighang mit ganjer Spreige.

NAus dem Stand und mit Anlauf,

Beibe Uebungen (1. u.2.) wie in §. 54, 1. 3. u. 6. audgefibrt,
nur daf jept die Hande nebeneinander auf die Kruppe und jwar
flady aufgefest werden.

3. Stitgfprung in den Neitfis (Querfis) auf die Kruppe.

Nus bem Stand und mit Anlauf, — Den Sprung wie in 2,
jebod) mehr vormdirtd ausfihren und hierdburd) o ivie durd) ent-
forechenden Drucd mit den Handen den Kovper in den Reitfig auf
bie RKruppe bringen. Die Hanbe werben fogleid), naddem fie den
Drud gegeben, jur Seite ded Korperd herabgenommen.

4. Gigwedfel aus dem RNeitfis (Querfi) in den Halb:
querfig (r. L).

Nehnlid) wie in §. 29, 1.

5. Sigwedyfel aus Halbquerfis redhts in Halbqueriig linis
und umgefehrt.

Aehnlidh) wie in §. 29, 2.

L]
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6. Beinfdwingen im Querftiihang auf der Kruppe.

Ginnehmen bed Neitfied, dann Nuffefen der Hanbe vor dem
i, Heben in den Stifquerhang und nun das Beinfdwingen wie
in §.55, 19; erlautert durd Fig. 68.

7. Gitgfprung in den ESeitftitphang vorlings.

Mit Anlauf. Beim Gmporfprung werden bdie Hinbe nidt tie
in 1 —3 nebeneinanber auf die Kruppe aufgefept, fonbern fo, dap
bie Hand, nad) deven Seite hin der Stighang genommen werben
foll, etivad weiter vorgefest witd; im Ddoment ded Emporfpringens,
wobei der YAbjtof mit den Fifen nod genau Hinter bem Bod er-
folgt, giebt man bem RKorper eine Wendung nady der Seite bed
Bodd hin und gelangt fo an diefen, inbem die Hanbde fidh auf ben
Hanbdballen bdrehen, in ben Stighang an diefer Seite (Fig. T3 a,
wo jebod) a ald Durdygangdmoment jum Wendeauffigen in fdrager
Ridhtung dargeftellt ijt).

8. Ctitgfprung in den Halbquerfig auf die Kruppe (r. 1.).

Mit Anlauf. — Gmyporfprung wie in 1, jedbod) beibe Beine ges
fdloffen feitwartd vom Bod fo fortfihren, daf der Korper in den
Halbquerfis auf vie Kruppe gelangt; die felbieitige Hand wird fo-
gleidh nady gegebenem Drudf, die andere im WMoment ded Auffigens
[odgelaffen (Fig. 72a, wo jedbodh a alé Durdgangémoment jum
Kehraufjigen dargejtelt ift).

§. 89, 3ufammengefefitere Uebungen.

1. Stiigfprung in den Neitfig auf Kruppe, Bein{dwingen
und Ritdwdrtdabidynelen.

©prung u. Beinfdhwingen wie in 3 u. 6; mit bem lepten Jurids

{hwingen ber Beine foft man fidh mit ven Hanben radwirts ab
in ben freien &tand hinter dem Vod,

2. Sritgiprung in den RNeitfig auf Sattel und Seitwdrts-
abfdhwingen.

Mit Anlauf. — Der Sprung wie in 1, jebod mit etwad tei-
terem uffepen ber Hande, fo dbaf das Gefaf bié auf bie Sattel:
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flelle Fommt. — Bum Seitwartéab{dwingen bie Hanbe vor ben
Sif auffegen, den Oberforper etwas vorn iberneigen, bie Beine
viddrté emporfdingen, fdliefen und nun fid auf die redte (L)
Seite bed Bods abfdwingen,

3. Derfelbe Sprung 1¢. auf den Naden und Sigfpreize
abfprung vorwdrts.

Aehnlidy wie in 2. audgefihet, jedodh im Gmporfpringen bie
Dinde nod) etivasd weiter vorfeen und den Oberforper nod) mebe
nad) vorn iberneigen.

4. SKebrauffisen (r.1.) in den Reitfig auf die Kruppe
(Sattel).

it Anlauf. — Die Bewegung beginnt wie in §. 58, 8 und
Fig. 72a; ftatt aber ben Halbquerfip einjunehmen, fdwingt man
unter Lodlafjung bder linfen Hand dad redhte Vein itber ben Bod
und fommt fo vor der Aufjapftelle Der rehten Hand in ben Meitfis
vorlingd, Fig. 72b. — Aehnlidh bad Kehraufiien linfs, — Soll
pad Kehraufjipen bid auf den Satiel erfolgen, fo find die Hande
beim Gmporfprung etwad weiter vorjufesen.

5. SKebrauffigen in den Halbquerfi redhts berum u. linfs
herum.

Die Vetvegqung, mit Anlauf, beginnt wie in 4, ftatt aber nur
ein VWein nber den Vod Hinnberjufdmwingen, werben beibe Beine
gefhlofien tiber den Vod Hinweg nad) der andern Seife gejdwungen
und ber Halbquerfip auf diefer eingenommien.

6. Sebriiber{dhmwingfprung (r. L).

SMit Anlauf; wie die vorige Uebung, nur baf man fid nady
bem Ueberfdwingen beiver Beine nidit in den Halbquerfip begiebt,
fonbern die Beine weiter {dpwingt und tn ben Staud gur Seite bes

Bods nicderfpringt.

7. Wendbauffigen (r. L) in den Reitig auf der Hruppe
(Sattel).
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Mit Anlauf. — Die Vewegung beginnt wie in §. 58, 7, jedod)
ofne baf man in dem Seitftighang (Fig. 734) verweilt, vielmehe
wird unter fortgefester Drehung ded Oberforpers vas vechte (linfe)
Bein iber ven BVod Hinibergefdwungen, fo daf man in den Reitfis
vii€lingd gelangt (Fig. 73b jeigt das Wendauffigen linfs).

8. Wendiiberfdwingfprung (r. L.).

Mit Anlauf. — Die Bewegung beginnt wie die vorige; ftatt
aber nur basd eine Vein uiber ben BVod ju fdhwingen und fidh in
ben Meitfig nieverjulaffen, {dwingt man beide Beine gefdhlofjen und
moglidft geftrect fiber ben Vo hinweg und gelangt in den Stand
jur Seite ved Vode, mit Front nad) Hinten,

9. Gtiigaufjprung in den Stand auf der Kruppe und
Seitabfprung.

Mit Anlauf w. bei den verfdhiedenen Hohenftellungen bed Bocks.
TMWihrend bed Gmporfpringensd, wobei die Handbe vedyt nahe neben-
einanber aufjufefen find, rerben die Kniee vafd) emporgejogen, fo
baf Ddie Fufe, feitlidh ver Auffapftelle ber Hanbe vorbei, in Der
LBollendung ded Sprungd auf die Kruppe ju jiehen fommen und
jwar momentan in die Hodftellung, ausd welder man fidh aber fo-
gleid) in den aufrediten Stand aufridtet. Die Hande miffen beim
Gmporfprung einen vedt Fraftigen und furjen Drud geben und nady
bemfelben rafd) loélaffen. — Giderungsitellung bes Lehrerd bidht
an ber Seite Der Kruppe.

Der Seitabfprung in den freien Stand ald Seit-Tieffprung
audgefiihrt wie in §. 49, 2.

10. Stitpauffprung in den Stand auf den Sattel und
Stilgfpreizabfprung nady vorn in den Stand.

it Anlauf. — Der Sprung in den Stand auf den Sattel tie
vorhin auf bie Kruppe, nur mit weitevem Auffefen der Hianbe und
groperer Sprungfraft audgefifhrt. — Sum NAbfprung neigt man
unter Rniebeugung den Oberforper vorn 1iber, ftigt beide Hanbde
gang vorn auf den Bod (Fig. 78) und {pringt unter Abbeud mit



76

Den Hanben und Spreijung der Beine nad) vorn ab, wobei fur;
por Dem Niederfprung die Beine fid) wicber jufammenidliefen. —
Siderungditellung ded Lefrerd vorn vor bem Bod.

11. Stiigfpreizlangdiiberfprung fiber den Bod.

Mit Anlauf und fehr energifdhem Abftofen ber Fide jum Embpor-
fprung; bei dDiefem felbft ven Oberforper ftarf vorneigen, bie Hanbe
weit auffepen, fo dbaf ber Korper in ber WMitte bed Sprungs mit
nod) gefdhloffenen Beinen etiva die Lage wie in a Fig. 80 hat. Jn
biefem Durchgangsmoment fpreizen die Beine unbd ber Uebende fpringt
unter fraftigem MNadydrud mit ven lodlaffenven Hinben vorn ab in
pen Niederfprung (b), zu weldem fidh die Ferfen wiever fdliefen.
Siderungsitellung bed Lefhrers vorn vor dem Bod.
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Specialbewegungen.

e ——

a) Grlauterungen,

§. 60. Mit dem Yusdrucd , Sypecialbewegungen”
bejeichnet man in der rationellen Gymnaftif im Ulgemeinen
folche Leibesbewegungen, bei weldhen nur ein beftimmtes
Leibedglied, refp. eine beftimmte Mustelgruppe oder Dustel 2.
in Thatigfeit verfest oder gymnaftifch behandelt wird, wdabrend
alle fibrigen Glieder oder Musfeln 2¢c. fidh yaffio verbalten.

Gs finbet alfo bei feber Specialberoegung in Bejiehung auf bdie
Mechanif ber Bewegung ein Lofalifiven ber Thitigleit und Ginvvirs
fung, fo wie aud in Beziehung auf die vejultivenden phyficlogifden
BVorgange eine [ofalificte ober auf Dbeflimmte Organe geridhtete
Primar- und rvefp. Nadwirfung {tatt,

Die Epecialbewegungen finden hauptfadlid in denjenigen Fallen
ihre Anwendung, wo eine gymnajtifdhe Behandlung des Subjects
nady bejtimmten Jndicationen eintreten foll, wedhalb fie, entfprechend
pen fpecififhen Mitteln in der NAryneifunft, aud) wohl fyecififde
Pewegungen genannt werben; auferbem aber werden diefe Vewe-
gungen uberhaupt aud) ba angewenbdet, wo ed auf ein planmagiges
Ginwirfen, vefp. Kvaftigen, der eingelnen Leibesgliever 2c. anfommt,
fo wie fie aud) bei einem rationellen und diatetifden Uebungsbetrieh

vielfad) als Ginleitungs- und Ginjdaltungsbewegungen vermwenbet
wecben.
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§. 61. Sofern man die gegebene Grildrung in Besiehung
auf bdas Lofalifiren der Bewegungs . Thdtigleit und Ginwir.
fung minder fdarf auffaft, fonnen sunddit fdon fehr vicle
der in Den Freilibungen vorfommenden aftiven ,, Glieder-
itbungen auf der Stelle”” als Specialbewegungen angefehen
werdent und von den aftiven Riiftiibungen 3. B. die Uebungen
in§. 23, 1. — §.26, 7. — §.38, 2. — §.44, 3.4.5.6. —
§. 36. Fig. 34. — Gtrenger genommen fonnen jedody felbfi
die einfaden Uftivbewegungen nur dann als Specials
bewegungen angefeben werden, wenn dag Subjefr fiir feine
itbrigen Leibesglieder durdy ndere eine foldye Firirung erbilt,
dafi nur die dag betreffende Glied bewegende Musfulatur
aftiv (d. b. motorifdy innervirt) ift; im Uebrigen aber be-
{hrinfen fid die Syecialbewegungen auf die halbaftiven
und auf die paffiven gymnafiifden Bewegungen.

Fiir die riditige Ausfuhrung, praftijdhe Antoendung und Beur:
theilung ber Sypecialbetvegungen und ihrer Wirfungen ift ed noih-
tendig, fid) die eigentliche Bebeutung ver aftiven, Halbaftiven und
paffiven Bewegungen gehorig flar ju maden, weswegen im Nad-
ftehenben juvorderft eine nafere Grflarung bariber gegeben werben
foll, weldher Grilarung 3zuvor nur nod) im Algemeinen vorausju-
fdhicen ift, daf bie Ausdbriicte , aftiv  und , paffiv” im firengern
und eigentliden &inne bed Wortd nur in Vegiehung auf leben-
bige, Befeelte (indbefondere menfdhlide) Subjefte gebraudt
werden fonnen.

§, 62, Sn der rationellen gymnaftifchen Bewegqungslehre
werden nun

1. unter Aftiobewegungen {folde Bewegungen bdes
menfdhlichen Qeibes oder feiner cingelnen Glieder verjtanden,
weldye durdh) den ovollen Willen ded Subjefts beftimmt und
impulfict und unter Vermittlung der cignen motorifden Jn-
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nervation und vitalen Musdfelfontraftion bewirft werden, wo:

gegen dann

2. diejenigen Glieders oder Leibesbewegungen, welde nidt
durdy den Willen ded Subjefrd beflimmt und impulfict und
auch nicht unter Vermittlung der eignen motorifden Fnner:
pation und vitalen Mustelfontraftion vor fidh gehen, Paffiv:
bewegungen bheifien. |

Su den Aftivbewegungen gehoren fonady alle fog. willficlihen
ober freiwilligen Bewegungen, wie fie fid) 3. B. alé Gehen, Laufen,
@pringen, Tangen u. {. w. darftellen, jo wie jede vom Subjeft felbit-
ftandig und ber gegebenen Grflarung gemaf vovgenommene Bewe:
gung einjelner ®lieder, wie die Avmbeugung, Rumpforehung, Knie-
ftredung u. . w. Der Jmpulsd und die Kraft, weldje diefe BVewegun:
gen beftimmen und Bewirfen, gehen von bem Subjeft felbft aus, —
Bei ven Paffivbewegungen geht wedber der Jmpuld jur Bewegung
von dem Subjeft aug, nod) and) wird felbige durd) die eigene Kraft
ped lepteven bewirft; Beided fommit Hier von aufen Her unbd war,
fofern bie Vewegungen gymnaftifde find, von andern menfd:-
lidjen Subjeften. @& wird babei ber gange Leib ober ein Leibesglied,
ober aud) eine Beftimmtie Organengruppe ober Korperregion von bder
von aufen fommenden Kraft und Bewegungdeinwirfung unmittelbar
ergriffen und in Bewegung gefept und bad Subjeft giebt fiir bie
Bewegung feinen eigenen Willen gany auf; wie 3. B. bei der paf-
fioen Armrolung, bet ber Ridenhadung, Brufitlatidung, Bein:
ftreidung, Untecleibsinetung u. f. w.

§. 63, Aufer den aftiven und den paffiven Bewegungen
wirtd nun aber in der rationellen Gymnaftif nody eine dritre
flaffe von Bewegungen unterfdhicden, weldhe fehr treffend 1u.
dharafteriftifh balbafrive genannt werden.

Bei allen Abtivbewegungen, aud) den fhwadiften und Heinften,
madht fid) der Wille ded Subijefts als bewegendes Princip voll und
ungetheilt geltend, ev ift davin in feiner vollen Jntegritat ober Gany:
heit thatig, gany aftiv. Der Wille madyt fidh) dabei aber auf eine
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boppelte Weife geltend, namlid) einerfeité alé vynamifdes Vioment,
0. 5. alg Frafterzeugend (alé veine Naturthatigheit, Innervation)
und anbdrerfeité als {pontanes WMoment, b. §. alé form: ober ma§-
beftimmend (ald vein {pontane Thatigleit). — Fehlt nun in einer
beftimmien Gliederbewegung bes Subjeftd, 3. B. in einer Armbeugung,
bad eine ober bas anbere Willendmoment: fo madit fid folglid) ver
Wille ded Subjeitd nidyt in feiner vollen JIntegritat geltend, feine
NHivitat ift in Begichung auf diefe Vewegung nur eine Halbe und
bie Bewegung fonad) eine halbaftive. Daé , Halb” in Dem Aueé-
brud Balbaftiv Hat BHier daher durdyausd nidt die Beveutung
einer blofen QDuantitatébejeidnung, wonad etwa bie
Kraftauferung ober RKraftanfirengung deé Subjefté bei einer Halb-
aftiven YAvmbeugung ¢, nur Halb fo grof oder nberhaupt geringer
ware al8 Dbet einer gang aftiven Yvmbeugung c.: vielmehr bezieht
¢3 fih auf die Jntegritat bes Willens, und eine halbaltive Gliever-
bewegung fann fehr wofl eine viel grofere Kraftduferung alé eine
aftive erfordern, ja wird in der gymnaiftifden Prarié eben meijiens
qur Ber{dharfung der Kraftduferung und ur Steigerung ver Kraft-
entwidelung angewenbet,

§. 64, SGenaddem nun in einer balbaftiven Glicders
bewegung der Wille des Subjefts fih fiir diefelbe nur als
Prafterseugend oder nur alg mafbeftimmend geltend madt,
ift diefe Bewequng refp. eine afrivpaffive oder cine pajjio-
aftive; d. b. eine aftivopaffive Bewegung ift eine jolde, bei
weldher der Wille des Subjefts jwar die Kraft fiir die Be
wegung erjeugt, nicht aber das Maf fiir diefe Kraft und die
PBewegung befimmt; wogegen eine paffivaftive Bewegung
diejenige ift, bei welcher der Wille des Subjefts jwar das
Maf der Kraft und Bewegung befimmt, nicht aber die bes
wegende fraft filr diefe Bewegung erjeugt.

Diefes Balbattive BVexhaltnif des Willend fir bie Glieder:
bewegungen fanun nun freilich) auf feine anbere MWeife eintreten ald
baburch, vaf ein andeved willendbegabtes Subjeft (G) fih an der
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PBewegung betheiligt und jwar devgeftalt, daf auf jebes der beidben
Subjefte eined ber beiden Willendmomente fommt; namlidh) auf bas
erfte Subjeft (P.) in ben aftivpaffiven Bewegungen bad Fraft-
liefernde Vioment, auf daé anbere Subjeft G. dad mafbeftimmenbde;
bagegen in ben paffivaftiven auf P. das maBbeftimmende und
auf G. vad Ffraftliefernbe Woment. — 3. B.: Vei einer aftiv:
paffiven Avmbeugung innervirt das Subjeft P. (Patient, Uebenbder)
feine Armilexoren, fraft beren Gontraction bie Veugung ded Avms
Bewirft wird; bas Subjeft G. dagegen (Gymnaft, Gehiilfe) fet Dex
Beugebewegung durch feine Musfelfraft, indem ev den Arm ves P.
geeigneterioeife evgreift, einen Wiberftand entgegen und bejtimmi
nady feinem Willen durch die Grofe ded Widberftandd das Waf ber
Beugefraft von P. und rvefp. bad WMWaf und die Fovm der Bewegung
uberhaupt, Soll aber die Armbengung ved Subjelts P, ¢ine paffiv=
aftive fein, o innervivt badfelbe feine Arvmfleroven nidht und ed
wird vielmehr die Beugung durcd die Wuskelfraft ded Subjefis G.
bewivft, wobei nun aber P. dburd) Wiberftand in den antagonifti-
fden, der Veugung twiderfivebenden Viusfelfraft feiner Avm = Erten-
foren bad Piap bder Veugebewegung Dbeftimmt. — Gine weitere
Grlauterung finden Ddiefe Bewegungen dburd) die sub b. §. 68 2.
aufgenommenen Beifpiele von Specialbewegungen *),

§. 65, Fiir die ridtige u. ywedentfprechende Yusdfithrung
ber Specialbewegungen ift e8 durdhausd nothwendig, daf da-
bei die erforderte oder vorgefdyricbene Audgangsfiellung
febr genau eingenommen werde, d. b. diejenige Korperfiellung,
von weldyer aus die vorjunehmende Bewegung erfolgt.

Durch bie Audgangsftellung find nicht nur die ftatifden und
mechanijhen Viomente fiir bdie vorjunehmende Wewegung bedingt,
fonbern gany wefentlid) aud) die phyfiologifche Wirfung der lepstern

#) Jm Uebrigen fei hier aber nodh verwviefen auf des Berfaffers
Werk: ,Die Gymnaftif nad) bem Syftem P. H. Lings. Ab{dnitt I1I.
Jweite Auflage. Beclin 1857, sub B. £. §. 57 —59.

6
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und died fo fehr, dap ein und diefelbe Glicberbewegung bei anbrer
Ausgangsjtellung eine vollig andere Wirfung Hervorbringen fann.

Gine {yftematifde Sufammenfiellung ber veridievenen
Audgangsitellungen und {ihrer terminologifhen Bejeidinung finbet
man in dem unten angefibrten Werfe, auf weldes Hiermit ver-
wiefen werden muf ¥). — E8 fei hier in RKirge nur Folgendes
ecioafnt. Dian unterfdeivet junadft, je nady der Act und Weife,
wie der Korper auf dem tragenden Grunde rubt, 5 Grunbiiel-
lungen: bdie flehende, Fnieenve, figende, liegende und Hangenbe,
von welden eine jede wieder ifre befondeven BVarviationen Hat, iwie
3. B. bie ftehende, ald: flehende {hlidhthin (bie Fiupe ruben mit
ber ganjen Solle auf ver Trageflache), die jehitehende (die Fibe
vuhen nur mit den Sehen auf der Flache), die feréfiehende (bie
Fife ruben nur mit den Ferfen auf der Flade). — Demmadit
unterfdeivet man, fe nad) der Stellung jeved eingelnen Korper-
gliebed u Den fibrigen und zu dber tragenben Grundfidde ober den
vaumlidhen Ridtungen iberhaupt, die ver{dhicdenen Elementar-
fiellungen und beven BVariationen, wie 3. B. in Begichung aunf
ben Rumpf: die BVeugijtellung, Wenbdftellung, Ridtitelung 2.; in
Beziehung auf die Avme: die Streditellung, Hebjiellung sc.; in Be-
sichung auf die BVeine: die Sdlupfiellung, Spreijitellung, Sperrs
ftellung, Steigftellung u. {. f.

§. 66, Um Ddie Kbrperglieder, foweit fie nicht an der eben
porjunchmenden Bewegung felbft theilnehmen jollen, geborig
in der Audgangsfiellung su erbalten, eine moglichit {darf
begrdnjte Lofalifirung der Bewegung ju ermdglichen und
fefstere felbft vecht Dbeftimmt und forreft aussufitbrem, find
gewiffe Firirungen der nicht bewegten Korperglicder norbig,
insbefondere fiir dicjenigen Theile, weldye bem bewegten Glicde
sunddyft liegem.

%) &, die vovige NAnmerfung auf Seite 1.
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Diefe Firicungen werben jum Theil {Hon durdy die NAusgangs:
ftellung und dberen BVerhaltnif jur Tragefladhe Hergeftellt, wie 3. B.
burd) Anlehnung ved Nucens, Fefthalten mit den eignen Hanben
an einem feften ®egenftand 1c.; theild aber Dbewirfen audy Ddex
®ymnaft ober Gehitlfen (vefp. WMitiibenbe) durdh geeignete Hanb=
anlegungen sc. an bie betreffenden Korperglieder ded Subjefts P.
bie Firirung. — Bergl. die ,veglementarijdfe Darftellung der Frei-
ubungen” sub III. A.

§. 67. Bei den halbaftiven Bewegungen ift fireng darauf
s balten, daf das Wiberftandgeben den Krdften und
itberbaupt dem individucllen Suftand des iibenden Subjelfts
gemdf und fo erfolge, daf die Bewegung eine rubig fretige
fei und dabei, je nach ibrem Fortgang, ein Grescendo und
Decredcendo in der Kraftduferung ftattfinde. @8 muf in
Det Bewegung eine beftimmtee Gorrefpondens herrfchen in der
Sraft@uferung und dem Werbalten ded P. und des G. Uuch
ift genau darauf su adyten, ob eine beffimmte Bewegqung,
3. B. cine Urmiiredung, eine Rumpfrecdhtddrehung, eine Beins
abbduction 2¢., ald aftivpaffiv oder al8 paffivalftiv ausgefiibrt
werden {oll.

Damit bie halbaftive BVewegung redyt ftetig und mit der geho-
rigen Gorrefpondeny gwijden den Operivenden audgefulht werbe, ift
e8 nothig, vaf aud) Der Gymnaift (refp. Gehulfe, Witubende 1),
welder fid) an ber Vewegung betheiligt, eine angemeffene Aus:
gangsdjtellung einnehme, die er mit feinen Fhfen fejt inne behalt,
wahrend er dagegen, um ber Bewegung zu folgen, fich in den
SKnieen beugt, den Rumypf vor=, guvid- ober feitwartd neigt, beugt,
Dreft u. f. w. ganj wie ed die BVewegung und vefp. vasd Widerjtand-
geben erforDert.

Db eine Halbaftive Gliederbevegung aftivpafiiv oder pajfivafiiv
audgefihrt werden foll, begeidynet man auf bem Ucbungéjettel (refp.
pem Bewegungdrecept) dburd) die Signatuven G. W., b. . Gymnajt
(®ehilfe 1) giebt Wiberftand, und P. W., b. §. Patient (Uebenbder)
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giebt Wiberjtand. Bei bem pabagogifden und allgemein biatetifden
Petrieh twird biefelbe Glicderbevegung meiftens fowohl aftivpaffiv
(G. W.), al8 aud) pafiivaftiv (P. W.) auégefithrt, in ber Heil:
gymnaftif bagegen meiftend nur auf bie eine ober bie anbere Weife.

b) GEinige Beifpiele,

Sm Nadhftehenben werden nur einige von ven aud) im pabage-
gijhen und allgemein Ddidtetifhen Betrieb Der Gymmaftif oft an-
wenbbaren Specialbetvegungen aufgenommen und biefelben Hier aud
nur {dlidthin threr Ausfihrung nady befdhrieben. IJhre Anwendung
fir beftimmt inbicivte Falle, fo wie ihre Wirfung wird Hier unbe-
vitdfidhtigt gelaffen und ift in dDen Dereité vorhandenen Sdriften
uber die gymnaftijde Vewegungslefre und vefp. iber die rationelle
Heilgymnaftif nafer nadjzufefhen.

§. 68. Kopfbewegungen.

Diefelben besiehen fidhy auf die Hals: und Naden - Mus-
fulatur und werden bhier im Wefentlidyen ebenfo ausgefiibrt,
wie fie bereitd inm dem Leitfaden fiir die Freiitbungen sub IIL
befdhrieben wurden; nur daf jest der Uebende P. durch Ans
lehnung feines Gefified oder einer Hiifte an einen feften
Gegenftand fich nody cine fefiere Stellung und der operirende
Gebitlfe erforderlichen Falls durch Einnehmen eines etwas er-
bobten Standpuntts (auf einem Tritt :c.) fih eine bequemere
Gtellung fitr die Operation verfdafit. — WIS eine befondere,
swar nidht als Sopfbewegung erfdycinende, aber docdh auf die
Nadenmusfeln berechnete Uebung mag bier nodh erwabnt
werden Ddie

Haltung mit Hinterhauptfitpung in fallfehen:
ber Stellung.

P. ftellt fih vollig aufrecht und mit den Jehen didyt gegen eine
IMWand oder einen fefen lothredhten egenjtand (3. B. Sprofjen-
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ftanber 1c.); die Hande in bie Huften eingefept. G. fellt fidh in
Sdrittitellung Binter ihn, legt feine vedhte Hand, mit ben Fingern
nady dem Sdeitel ju, gegen bad Hinterhaupt von P., ber fih nun,
ohne die geftrectte Haltung feined gangen Korperd im WMinbdeften
aufjugeben, nadh) Hinten umfinfen [aft, wobei aber G. durd) Gegen-
jlemmen feiner vedyten Hand am geftredt erhaltenen Kopf ded P.
pas wirflide Umfallen verhinbert und P, fo in die Stellung fommt,
wie Fig. 81 jeigt. Jn diefer Stellung verharet P. etwa 5 —8 Se-
Funben, worauf ihn G. durd) Vorwdrtdaufivivtéfiemmen mit dex
rechten Hand wieder in die lothrechte Stellung aufridhtet. — Die
gange Operation with gwei- big dreimal vorgenommen,

§. 69, Rumpfbewegqunger.

1. Langfiend: Rumpffallung (P.W.) 1. Grhebung (G.W.).

P. fett fidy mit den langgeftrecften Beinen auf den Sprunglajien,
fo baf fein ®efdf didyt an einer ber furjen Kanten und ver Ober-
Forper [othredht aufgerichtet ift. Gin Witubender F. fept fidh jur
Firicung im Reitfib auf die Unterfdhentel von P. und fiviet audy
nod burdy feine Hanve die Kniee dedfelben. — Der Gymnaft G.
fteht in ©drittitellung Hinter P., legt feine Hanbe auf die Sdhul:
tern bedfelben und bewegt nun durd) Drudiug ven Rumpf von P.
nad) hinten abwarts, bis gur faft hovijontalen Lage, wobei aber P.
Wiberftand leijtet (Fig. 83). — Nad) Furzem Berweilen vidhtet fid
P. wieber mit bem Rumdf auf, wobei G. mit feinen Handen ent-
fpredienden Tiderftand [eiftet. — Die Operation wird 3wei- bis
breimal vorgenommen und fann nody je nady ven Umftdnven mandye
Todififation erhalten. Fir gewdbhnlidh mag P. feine Hande auf
bie Hiiften eingefest haben, indef auch die Arme in Aufftveditellung
halten, in weldem [leptern Falle G. mit feinen Handen bdie Avme
von P. ergreift, woburd) eine ver{dyarfte Hebelwirfung fiir ven Wiber-
ftand entjteht. — Ob man bad Aufridhten mit ober ohne Widerftand
von G. ober fogar mit beflen Madyhirlfe vornehmen laffen foll, hangt
von Den Umiftinden ab; bei {dhwachern Jndbividuen wird man junadit
baé legtere BVerfahren anwenden. — Jn allen Fallen ift aber barvauf
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s fehen, bafi Der RMumbf wahrend bder Bewegung nidt im Min-
Deften feitwartd gebreht twerbe.

2. Rumpfbogen-vorlingsbeinliegend: Rumpfabwdrtsbdriif-
fung (P. W.),

P. nimmt bie Stellung twie in Fig. 857 ber Firirente F. ben
Reitfis und der operivende Gymmnaft G. die Stellung, wie bie Figur
geigt, ein. Jnbem nun G. durdy Dend auf die Shuliern deg P.
beffen Rumpf abmwartd bis etwad iber bie Horijontale Herabbradt,
leiftet P. biefem Drude Wiberjtand. — BVer{darft wird die Bete-
gung entweder unmittelbar durd) ftarfern Drud bes G. und vem
entfpredyenden MWiderftand oder nod) dadburdy, daf P. feine Arme in
ber Aufitrecitellung halt und G. an diefen wirkt. Dem Wiederauf:
vidhten bed P. hilft G. baburd) nad), daf er feine HAnbe gegen Ddie
DBorbexrfeite der Sdhultern von P. anlegt und bdeflen Rumpf empor-
Bebt. — Wirft der Gymnaft gar nicht duvd) Abwartedrud, fondbern
¢8 verharrt P. einige Sefunden in ber angegebenen Ausgangéiiellung,
fo toird bied die rumpfbogen - vorlingsbeinliegende Rumpfhaliung
genannt.

3. Hiiftfeft-reitfigend: Rumpforebungr.u.l. (P.W.u.G.W.)

P. nimmt auf einem Sipgeftell ober auf bem Sprungfajten (nad-
Dem beﬁ'tn unterfter ©ap hinweggenommen) die huftfeft-reitfigende
&tellung fo ein, bap die
Fiie anfitehen. G. ftellt
fid in Sdrittitellung
Binter P., legt die vedyte
Hand fo gegen defjen t.
@dulter, baf die Hanbd-
flache gegen 0. Schulter=

blatt anliegt, wahrend
ev mit Der [infen Hand

fiber bie [. Sdyulter hin=
weggreift u. fie mit den
Fingern gegen ihre Bor-




87

perfladie legt. Mun madt G. bie Rumpfovehung Tlinfs, indem er
mit der rechten Hand drickt, mit der linfen jieht und P. hievgegen
Wiveritand leiftet. Fig. 88 3eigt diefe Drehung. — Aus Ddiefer
Drehitellung dreht fidh hievauf P. felbit nidyt blod bis in bie Aus-
gangsftellung, fondern nod) tweiter vechts vicfwartd yuvii, wobei G.
MWiderftand leiftet. Fig. 89 jeigt die fo entftandene Drehitellung,
aud welder bann twicder in dbie vorige (Fig. 88) gedbreht wird
(P. W.) . f.f Sit vie Drehung fo jweiz bid dbreimal ecfolgt, fo
wedifelt G. feine Handblage in Bejiehung auf die Sdyultern bed P,
und bie Drehungen erfolgen nun in gang gleicher Weife aud) nadh
ber anbern Seite. — Bwijden je jwei Drehungen muf minbdeftens
fo viel Paufe eintreten, daff P. einen ruligen vollen Athemzug maden
fann. — SKann P. bie Fige nicht feft auffeen obver ift tbexrhaupt
feine &ipftellung nidht geniigend gefichert, fo hat ein andbrer Gehitlfe
Die Kniee von P. ju firiven.

§. 70, AUrmbewegqungen.

Gn Betreff der Urmbewegungen wird hier audy auf die
bereitd im Leitfaden fitr die Freiiitbungen sub 1. angefiihr:
tenn Beifpiele verwiefen. Die WUusfithrung Dderfelben ift im
Wefentlichen wie Ddie dort befchricbene, nur daf jest der
Uebende P. dabei entfprechende &if- oder Iehnfiehende Aus:
gangsdftellungen einnimmt und der operirende G. erforderlichen
Falls einen bobern Stand (auf ecinem Tritt, Schemel 2¢.)
einnimmt.

§. 71, Bewegungen fitr dieuntern Griremitditen,

1. Sochgegen-halbfpreizftehend: Bein: Udduction (P. W.)
und Beins Ubduction (G. W.).

P. nimmt didht an Der Front bed Sproffenftanders, auf einem
Edyemel over in Grmangelung veffen aunf einer entfprechenden Sproffe,
feine @tellung ein wie in Fig. 84, mit den Handen fid) an der
fdultechohen Sproffe firivend. G, jtellt fidh mit den Fufen in NAus-
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fallftellung Binter P. wie in Fig, 84, legt dbie redite Hand an bie
dufere Seite bded Unter{henfels von P.; mit ber linfen ergreift ec
von untenferum das Knie, um eé an etwaiger Winfelung ju ver-
hinbern. Nun fihet G. bad gefpreizte redyte Bein von P. mit Sug-
brut gegen Dbad fiehende [infe Wein Heran, wobei P. Wiverftand
leiftet. — Nadbem bdiefe Vewegung vollendet, verbleibt G. in ber
baburdy gewonnenen Stellung und veranbdert audy feine Hanbanlage
am Bein des P. nicht, der nun aber {felbjt fein Bein jur Abduction
Bebt, wogegen G. Wideritand leiftet und am Sdluf diefer Fweiten
Bewegung iwieder in die Stellung wie Fig. 84 fommt. — Beive
Bewegungen, auf die Abdbuctionsmusfeln und deren Merven- und
Gefabsiveige 2c. einwivfend, werben wei- big dreimal repefirt und
bann ebenfo mit bem linfen Bein vorgenommen. — Unter Um=
ftinben wird jedbod) aud) nur die eine ber beiben Bewegungen vors
genomumen.

2. Hochgegen - halbfpreizftehend: Bein Adduction (G. W.)
und Bein: Ubduction (P, W.).

Gan; analog Der vovigen Beivegung, nur daf jest die Hand-
anlage bed Gymnaiften, wie Fig. 84 G jeigt, an bder Jnnenfeite
Des Unter{chenfels von P. ftattfinbet und dad BVerhalinif ded IWiber-
ftanbgebensd bas umgefehrte ift, fo daf alfo, wahrend P. fein ge-
fpreizted Bein angieht, G!. Wiberfland leifiet und demnadhii, wenn
G! bag Bein abiieht in die Spreizlage, P. Widerjtand letfiet. —

Sowohl bei Vewegung 1. tvie bei 2. hat der Gymuaft feine
Fife unverviidt in ifrer Stellung u erhalten, er muf aber mit
feinem Korper dburd) entfprecdhende Beugungen in den Knieen und
Neigen ded Rumpfd der Vewegung folgen.

3. Spreiztnapyfigend: Doppel-Beinadduction (P. W.) u.
Dopyel - Beinabduction (G. W.).

P. nimmt an vem einen Gnbe ded Sprungfaftensd die Mnappiifende
Stellung ein (Oberfchenfel vollig frei) und fegt die Hanve in bie
Hitften. Gin Firivender, F., fest fid) veitlings didyt Hinter P., freckt
feine Unteraxme unter den NAvmen dedfelben Dhindurd), fo bag Ddie
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Hande vorn gegen bie Sdultern ju liegen fommen und firivt o
ben Rumpf von P.  Nun erhebt diefer feine Veine geftvedt bid
jur wagerechten Lage, wie e8 Fig. 86 jeigt. Bwei ghymnaitifde
@ehiilfen ober Mitibende G. G. fellen fich jur Seite {hrag nad
hinten in NAusfallftellung, legen Ddie vordere Hand an bdie dufere
Seite Ded Unterfhenfels und die Hinteve Hand auf vad Knie von P.,
um die etwaige Kniewinfelung walhrend der Vewegung ju verhin=
bern. — MNun fihren G. G. gleichzeitig und gleidmapig ovurd)
Drud gegen bie anfere Seite der Beine diefe jufammen, wobei P.
MWiverftand leiftet. Sind die Beine didht aneinanber gefommen, fo
aboucivt fie nun P. {elbft und die G. G. [eiften Dagegen Wiverftand.
PBeide auf die Abductiondmusfeln und beren Mevven: und Gefaf-
geige 1. einmwirfende Vewegungen werben jwei- big dreimal vepe:
tict, febodh Fann unter Umiftdnben bie eine der beiden BVewegungen
wegfallen. — Hat man ein Sipgeftell mit Lehuflappe, fo daf P.
fih mit ricdwdactdgencigtem Oberforper gegen biefelbe anlehuen fann,
fo ijt ber firivende Gehitlfe F. uberfliffig.

4. Sypreizinappiifend: Doppel - Beinadduction (G. W.) u.
Doppel: Beinabduction (P. W.).

Dicfe Vewegungen erfolgen analog ben vovigen, nur daf jebt
bie G. G. mit ifhrer vordern Hand bie Junenfeite Der Unterfchentel
pon P. erfaffen und dad Verhilinif des Widerftandgebend dasd ums
gefehrte ift, fo namlidy, baf jest G. G. Wiberftand leiften, wenn
P. feine WBeine adducivt, und P. Wiberitand leiftet, wenn G. G. feine
Beine abduciven. Die jebigen Bewegungen find beide auf Adductions=
musdfeln und deven Nerven, Gefafe sc. bevedynet.

5. Bolfisenb: Unterfchenfel- Beugung (P. W.) u. Unter:
{dentel . Stredung (G. W.).

P. nimmt mit Diftfeft die vollfigende Stellung ein. Gin reit:
lingé Binter ihm figender F. firivt in gleicdher Weife wie die Uebung
3. u. 4. ven Oberforper. P. hebt nun bden vedyten Unteridhenfel bis
jur TWagerehten und ein feitwartd daneben in Sdrittfiellung ftehen-
ber G. fept feine vordere Hand didt fber dem Fufgelent auf bden



90

Untevfdhentel, die anbere Hand oberfhalb bed Knied auf ben Ober-
fdjentel, fiehe Fig. 82. — FNun briadt G. ben Unterfdenfel bis
sum lothrechten Hang abwvarts, wobei P. Wiberfland leijtet. TNady
Furger Paufe Hebt P. felbjt feinen Unterfdhentel (ftredt ihn) iieber,
toobet G. Wiberftand Lleifiet. Beide auf bie Stredmuédfeln . be-
vechnete Wewegungen twerben fo drei- bid viermal mit vemfelben
Unterfdjenfel und dann eben fo oftmal und in gleider TWeife mit
Dem anbern Unterfdjentel vorgenommen. — Fir gewihnlid fann
man fid) mit der exfien Bewegung, v, §. mit der paffivattiven Unter-
jdenfelbeugung begniigen.

6. Borlingdliegend: Doppel-Unterfdhenfelbenugung (G. W.)
und Dopyel: Unterfdyentelftrefung (P. W.).

P. legt fih vorlings Der Lange nad) auf den Sprungfafien und
firivt fich felbft mit den Hanben an der vborbern Furjem Kante Des
Kaftend. G. flellt fidh in Sdrittftellung mit gebeugten Knieen u
Gitfen Ded P. und ergreift von beiven Seiten Her deflen Unterfdentel
an Deren Ritfenfeite dvidt fiber ven Ferfen. — MNun beugt P. feine
beiben Unterfchenfel big zur loifrediten Stellung, wobei G. dburd
®egenjug Widerftand leiftet. — Aus der lothrechien ©Stellung der
Unterfchentel werden Ddiefelben Dann von G. wieder in die wagerechie
Qage Herabgejogen (geftrectt), wobei P. Wiberftand leijftet. — Beide
auf die Kuiegelenfabeuger . Bevedhnete Vewegungen twerden dreis
big viermal vepetivt; man Fanu fid) aber aud) je nad) den Umitanden
mit der 3weiten Bewegung, d. §. mit der paffivaftiven Siredung
Begnigen.

7. Hiiftfefitnicbengsebftehend : Doppel-Kniefiredung (G.W.).

P. nimmt didht vor einem etiva Fnichohen Trift die Auségangs:
fellung wie tn Fig. 87 ein. G. fleflt fidy in Schrittjtellung Hinter
{hn auf ven Tritt, flemmt bie Hande auf die Schultern von P. und
febt fein vorbdered RKnie gany leicht gegen beffen Jiden. — Nun
exfiebt fih P. burd) Stvecfung feiner Kniee, wobei G. durd) corves
fpondiventen Drud auf die Schultern Wiberftand leifiet, rabrend
P. an bem fnie bed G. eine leichte Mnlehnung findet. Nady voll=
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enbeter Strecung gehit P, von felbt in bie Ausgangsftellung guriid
unb die Vewegung wird weiz big dreimal vepetivt.

8. Cehnoolfigend: Fubfireung (G.W.) und Fufbeugung
(P.W.).

P. nimmt auf einem Siggeftell ober Scemel vder auf der unters
ften Stufe der Sprungtreppe die lehnvollfigende Stellung ein und

Fig. 90. : : Fig. 91.
bebt Dad eine Bein empor. G. fept {ich neben diefed Vein, unter-
ftast e8 durd) feine Oberfdentel, firivt nod) den Unterichenfel von
P. mit der einen Hand und fept die andere Hand gegen den vor:
bern Theil ber Fuiohle, wie Fig. 90 zeigt. Nun ftredt P. feinen
Fuf, wobei G. Wiberftand leiftet. Wahrend der Vewegung folgt
G. mit feinem Dberforper, fo baf er in die Stellung wie Fig. 91
fommt. Nady voller Fuffivedung (Fig. 91) beugt jest G. durd)
Drud ben Fuf von P., robei diefer Wiberftand leiftet. — Drei:
big viermal rvepetivt, — Deibe BVewegungen begiehen fidh) auf bdie
Stredmudfeln ded Fupes und deven Nevven, Gefafe . Soll fich
aber bie Gimwirfung auf die Veugemusteln 2. ridyten, fo ecfolgt:

9. Lehnoollfisend: Fuffiredung (P.W.) und Fupbeugung
(G.W.).

Aehnlidh wie dbie vorigen BVewegungen, nur dbaf jept G. feine
ficivende Hand unten gegen bie Ferfe des P. fest, Die operirende
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mit Gabelgriff vorn auf ben Fufriden, mit biefer Hand bie Fud:
firedfung unter Wiberftand von P, vollzieht und mit dberfelben Hand
ABiverjtand giebt, wenn P. die Fufbeugung vornimmt,

§ 72, Ginige Paffiobewegungen.

Die Paffivberwegungen find hauptfacdlidh fitr die Heilgym:
naftif beftimmt; e8 miogen jedodh einige diefer Bewegungen,
weldye oft audy bei dem allgemeinen didtetifhen Betrieh der
Gymnaftif mit Nugen Unwendung finden fonnen, bier ans
gefiibtt werden. ;

1. Sopfrollung.

P. nimmt die lefhnvollaufredhtfisendbe Stellung auf einem Stubl e
ein; G. flellt fih vicht Hinter P., legt beide Hande feft nebeneinander
auf den &Sdyeitel ded P. und madit nun mit deflen Kopfe eine freis-
formig fonifdie Bewegung rechtdherum, weldhe ftetig in etwa feds
big adyt Umrollungen fortgefeht und dann ebenfo oftmal (infehernm
audgefithet wird. P. darf hievbei die Vewegung iweder felbit mit-
fordern, nod) audy derfelben IWiderftand entgegenfesen, er muf viel:
mehr {ammilide Hald- und Nadenmuskeln in JInaftivitat lafjen.

2. WUrmrollung (r. L.).

P. ftellt fih in Spreizftellung auf Armlange feitlingd neben eine
Kletterftange oder Sproffenftanber und fiviet fidh felbit, indem er die
Stange (oder eine Sprofie) in Sdyulterhohe mit der nadiien Hand
ergreift; Dev andere Arm witd von G., welder fid) jur Seite von
P. in Quercidtung aufitellt, mit beiven Handen feft an der Hand
ergriffen und fo weit audgerectt, daf der YArm im Gllenbogen nid
gewwinfelt if. Nun begiunt G. mit diefem ihm gany pajfiv uber-
lafjenen YArm die freisformig fonifchen Mollbewegungen, deven Dreh-
punft im Sdultergelent liegt. Nady 8 —10 Umrollungen redhis:
hevum werden ebenfo bviele linfdherum vorgenommen, iworvauf der
gerollte Arm lodgelaffen wird, P. fich umdreht, mit diefem Arm fid
fictet und nun den anbdern (vorhin firivenden Arm) ju der Rollung
ingiebt. — Die Drehare der Rollbewegung liegt in ber Schulters
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Bohe bes P., der tibrigend unter Umitanden ftatt der flehenden audy
eine [efn= ober eine reitfigende Stellung einnehmen und von Andern
firiet twerden Fanm,

3. Oberfdhentelrollung (r. L.).

P. nimmt auf einem Sipgeftell (nicdrigen Sprunglaftenfap) eine
viiEliegende Stellung (mit Polfter unter Kobf und Sdhultern) ein,
und jwar fo, daf dasd eben ruhende Bein etwad feitwarts gefpreizt
mit dem Fufe auf vem Groboden aufiteht; dad ju rollende Bein wird
im Rnie= und Hiftgelent emporgewinfelt. Diefed Vein wird von G.,
welder jur Seite desjelben in Sdrittftellung fteht, fo ergriffen, daf
er Die eine Hand feft auf vas gewinfelte Knie auffest, (Hand=
fladie auf bie Kniefdjeibe, Finger an die JInnen-, Daumen auf die
NAufenfeite ded Knied), walhrend er die andbeve Hand gegen bie
Fupfohle legt und die Ferfe feft umfaft. — MNun erfolgen die Roll-
bewegungen, inbem mit bem Obecidjenfel ded P. die Freidformig
fonifden Bewegungen, deren Drehpuntt im Haftgelent liegt, vor-
genommen werben. — Grforderlichen Falld wird P. von einem Ge:
hitlfen ober Mitiibenden an den Schultern ober an ben Hiften firivt.

4. Fufrollung (r. L.).

P. nimmt bie ©tellung tie jur Hhalbaftiven Fufftredung ein
(1.5.71,8) und audy G. fept fidh, fo wie dort angegeben, neben
thn, nur fivict jept G. den Unterfchenfel des P. und gwar dadurdy,
Daf er feinen lnterarm auf den Unterjdjenfel auflegt und mit der
Hand ihn didt fber dem Fufgelent umgreift; mit der opericenden
Hand umgreift er die Fubfpige und madyt die Rollbewegung vechts:
Berum und linfdherum,.

Sdammtliche Nollungen erfolgen mit jus und abnehmender
Gefdhwindigleit und erft in fleinern, dann grofer und wicder
Eleiner werdenden SKreifen.

3. SKnetung.

Diefe Manipulation wird entweber blod auf die Haut geviditet
(Hauttnetung) und dbann fo audgefithrt, vaf der G. mit bem Daumen
und bem Wittelfuddyel bes Jeigefingers bie Haut an bder Hetveffenven
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Korperftelle (3. B. am Oberarm, Sdientel, Naden 1¢.) preffend faft,
loslaft, wicderfafit und fo fortfahrt, inbem er jugleid) bie Hand
an ber ganjen i Fnetenden Flade Hin- und Berfihet und fo bei
jebem Knetegriff eine andeve Partie Haut trifft. — Ober bie Knetung
foll 3ugleidh) bie unter die Haut liegenden Maffen (Feit,
usfeln 2c.) treffen, und dbann erfolgt fie fo, baf bie vorbern Glieber
per gefdhloffenen Finger die Haut faffen und gegen ben Hanbballen
momentan prefien, [odlaffen, twiederpreffen u. f. . — Die Kuetungen
etfolgen fe nad) ben Umftanden mehr ober weniger Fraftig, birfen
feboch nidht ju einem Kneifen audarten und namentli muf vas
Ginbritcfen ber Fingernagel vermieden werben. Die Audgangéiiellung,
weldie P. eingunehmen Bat, richtet fidh nad) den Umftanben und nad
Dem Rorpertheile, welder die Knetung erhalten foll.

6. Streidhung.

Die Streidungen find fehr mannigfaltiger Art; e8 mage Hier
nur die audy beim allgemeinen didtetifdhen Befrieh oft mit Nuben
antvendbare Langsdrudfiveidung und war fir den Arm
niber angefiihrt werben. — P. uberlaft ben u fiveidenden Arm
bem G. Diefer umfaft denfelben mit beiden Handben oben am Ober-
arm und fireidht nun feine beiden Hande unter mefhr odber weniger
Fraftigem Dreud fletig Herab bis ju ben Fingerfpien, twelde Be-
tegung vier- bid fedhdmal wiederholt wird (Armabwarisfiveidung).
— Ober G. umfaft mit beiden Hanben Den ju fireidenden Arm
am Handgelent und madht fene Streidhung vier- big fediémal auf:
warts big jur Sdulter hin (Armaufodrtsitreidung). — Dergleicdhen
Streidhungen werden gewdhnlic) unmittelbar ver Arminetung hingu-
gefiigt. Aehnliche Streichungen werden aud) den untern Griremi-
taten applicict. — Mm TRumpf erfolgen die Drudjiveidhungen mi
flady angelegten Hanbden.

7. Walfung.

uf die Grivemititen gerichtet, Befonbers auf bem Avm. G. legt
feine Beiden ftraffgeftvectten Hanbe vecht feft an den entgegengejepten
Ceiten det ju walfenben Stelle an und bewegt nun feine Arme
unter fortgefestem Drud mit den Hinden mehrmals rafd) hin und
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Ber, weldhe Manipulation ex fodann wiederfolt, nacdhdem er bie Hianbde
an derfelben Stelle bed Kovperglieded von P, an jwei anderen ent:
gegengefesten Seiten angelegt hat. So vidt ev nun allmahlidy an
bem Gliede iweiter fort, das ev an jeder neuen Stelle wie Yorhin
an jener walftf.

8. Brufiflatfdung.

P. ftellt fid) in Stredftellung jwifden bas Paartau und exgreift
mit jeder Hand der aufgeftrecten Arme eines der Taue. G fiellt
fid) jur Seite in Querridhtung neben P., legt feine beiden flachen
Hinbe (eine von vorn, die andere von hinten fer) an die entgegens
gefeste Bruftfeite des P. und fahrt nun mit im Handgelent lofe
ipielenden Ffurjen Handfdligen bdie RKlatihungen quer uber Vrujt
und RNicfen Heriiber an die ihm ugefehrie Bruftfeite des P. Die
Sdlage fallen Hierbei Furzabwedielnd mit der vediten und linfen
Hand, alfo nidht fo, vaff die Schlige vorn mit denen hinten in die:
felben Momente ufammentreffen. Die richtige NAusfihrung Ddiefer
Manipulation ift nidht leidht und muf nothigenfalld an irgend einem
paflenden Gegenftande (WMait 2c.) vorgeibt werben.

§. 73, Grwdbnung einiger f. g. ausdgleidhenden
Bewegungen 2.

Sind beim pidagogifdyen oder allgemein didtetifhen Betrieh
oon Leibesitbungen durch eine Reibe von Sypecialbewegungen
bie Korperglieder nur im Eingelnen beanfprudyt worden, ober
ift durch die diberhaupt in einer Lebungéftunde durdygenomme:
nen Uebungen irgendwie ein in beflimmten Korperregionen vors
berr{dyendes oder nachhaltig befondered Bewegqungsgefithl ents
ftanden, die arterielle Blutjirdmung unverbdltnifmdfig gegen
Die vendfe erreqt oder die Refpiration unrubig und beftig ge:
worden, fo ift ed febr vortheilbaft und rathfam, am Sdlup
Der Uebungen gewiffe Bewegungen oder UPtionen vorzunchmen,
weldye dazu dienen, die Ungleichbheit in dem Bewegungsgefithl
und der Blutcirculation auszugleichen und die Refpiration
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fo su fagen in dbad natiitlide, gleidmdifige Geleis juriid su
bringen. Dergleichen Bewegungen und Uttionen beifen darum
auggleichende.

Gs fonnen dabin {dhon ecinige der Freiiibungen (3. B. die
fnie: Beugung und Stredung in Stredfpreiz- Jehfiellung),
fo wie mehrere der cinfadern RNiiftitbungen geredynet werden,
wie 3. B.:

1. Die Hanghaltung im Aufgriff: Redhang (§. 22, 2), wobl
aud) nod) verbunbden mit einem einmaligen Gmporjichen in Den
Surzhang und Wieberherablaffen in ben NRedhang.

2. Die Hanghaltung im Lang - (Red-)Hang 3wifden dbem Paar-
tau (§.38, 1), wohl aud) nod) verbunden mit einem cinmaligen
Klimmiug und Wiedberherablaffen in den Langhang.

3. Wedfelfniefpannung am Sproffenftander (§. 44, 4).

4. Das Ginnehmen ber Stredgriff-Nudbengiiellung am Sprofjen-
ftanber und einiged Verweilen in diefer Stellung (§. 44, 5).

5. Miden-Crhebung und Senfung in griffzeh-langsunterliegender
Stellung (§. 36). :

NAud) ber rubige Balancirgang vorwarts bei wageredyter und nie-
briger Lage bes BValancirhaums fann ald eine audgleidende Be-
fvegung diemen, fofern Der Uebenbe bereitd eine geniigende Sidyerheit
in diefem ®Gange eclangt Hat.

Unferdem migen bier aber nod) folgende befonbdere Uebun:
gent ald ausgleichende angefithrt werden:

6. Sternftemmliegende Haltung.

An ber Doppelleiter audgefithrt. — Hinter der Leiter wird ein
eliva fufbober Tritt ungefahr dret Fuf entfernt fo feft Hingefiell,
baf ev fih nidht verfchicben fann. P. ftellt i) nun mit den ges
fpreizten Fifen gegen die vorbere Kante ded Triitd, neigt fidy vorn
fiber undb ergreift didit an den Beiben eitenfholmen der Leiter bie
unterfte ober refp. niachjite Syroffe mit vollem feften Griff. Der G-
und ein Mitibender fehen an ber BVorberfeite ber Leiter, ergreifen
Hier Deren Holme und flemmen nun, wihrend der Uebende P. feinen
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Rorper und bdie Grivemitaten mehr und mehr fleectt und fo die
pendelartig Hangende Leiter nad) vorn fortitemmt, fo viel entgegen,
baf die gange Vewegung fehr fucceffive vor fich geht und der Uebenbde
P. gany allmihlicdh in die horizontale Stemmlage fommt, wwelde von
oben gefefien Fig. 53 jeigt, in der bad Gegenftemmen feitend bdex
Bornfiehenven durdy Pfeile angedentet ift. Gleidh im Beginn ber
Pewegung geben nod) et Gehillfen ober Mitibende burd) An-
legung threr flacdhen Handbe bem P. eine Unterleibsftiipung, die fie,
obne den Kovper eigentlid ju tragen, beibehalten, big P. fidh wieber
aufridhtet. Diefed Aufridhten erfolgt, nadibem P. einige Sefunben
in der vollen ihm mogliden Stemmlage verweilt hat, gefchieht abex
nidit unmittelbar aud Ddiefer, fondbern erit, nadvem bdie BLornftehen:
ben unter Nadygeben feitens P. die Leiter wieder etwasd juvid ges
ftemmt baben.

.o -Emnbﬂug=uumug=5ei}l’ttﬁmb: ﬁjnppttnrmsfﬂmgung u. Stref-
fung nebjt Bruftfpannung.

Tean ftellt die beiden unterften Kaftenfage deé Sprungfaftens
(ober jwei Sdemel) in etwad mehr ald fchulterbreiter Gntfernung
von einanver hin; bann nimmt P. in angemefiener Gnifernung von
ber vorberen Rante der RKaftenfipe . bie NAudgangsitellung ein,
welde fid) in a Fig. 47 geigt, die HAande auf die Junenfanten ber
Kajtenfage 1. aufitubend. Nun beugt er bie Avme gleidhmapig,
fenft ben Mumpf und driacdt bdie Brujt hevausd, wie es8 fih in b
seigt, aud welder Lage er fid) aber ofne langed BVerweilen durd
Armitredung iwieder in die Stellung a juriidbringt. Beive Betwe-
. gungen werden rubig und fletig etwa dreimal vorgenommen. Soll
Dabei die Bruftfpannung entfprechend verfdharft werden, fo legt der
G. eine feiner Hiande flad) gegen dad Mickgrad jwifdhen bie Schulter-
blatter von P, unb bt Hier wahrend deflen Vewegung einen cor:
tefpondivenden Drud aus. — GE& verfteht fid) von felbft, daf die

Sdyemel ober anbere Stihgeftelle fo feft fiehen miffen, baf fie fich
nidt verfdyieben ober Fppen.

8. @pannliegende Haltung.
Dinter der 3— 4" von ber Wand Hhangenden Doppelleiter be-
feitigt man an erfterer ein etwa 37" Hohes, aufrecht herangeftelltes
T
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Bohlenfiad, an deffen oberem Gnde zwei flarfe Leberfiiide fo ange-
bradit find, baf fie ein Paar Oefen bilven, in welde man von oben
her die Fupe (mit bem Borfuf) einfeten fann, — Der Uebenbe P.
ftellt fich Hinter die Leifer, ergreift in Brufihohe mit beiven Hanven
aleid) voeit vom Wittelholm ab eine Leiterfprofie, hebt erft Len einen
Hup ridwirtd empor und ftedt ihn in Die eine Leberdfe, ebenjo
bann ben anbern Fup in bie anbere. Jwei Witibende find ihm
hierbei nothigenfalls behilflid) und BHaben auferdem, wenn P. in
die fpannliegende Stellung ober Lage gelangt, ihm mit ihren flad
angelegten Hanben die Unterleibsdjtiung ju gewabhren. Der Gym-
naft G. und ein Gehiilfe ftehen wie bei Uebung 6 an der Vorberfeite
Der Leiter, flemmen aber nidit wie Dort entgegen, fonbern ziehen
gang vuhig und allmahlid) die Leiter von der Wand ab, fo baf der
gange Kovper von P. mehr und mehr in die villig gefivedte Hori-
sontale Lage fommt und durd) nod) etwas fortgefesies Jiehen feitens
ver operivenden G. G. ausdgeredt, gleichfam gefpannt wird. Nad-
bem P. in diefer ©pannlage einige Sefunden verweilt Hat, lafjen
G. G. mit ihrem SBiehen an Dder Leiter etwad nad), P. 3ieht dann
etft Den einen, Dann Den andern Fuf ausd den Leberdien, fiellt einen
nady dem anbern Hevab, [t bie Hanbe von ber Sprofie lod und
fritt weg. — Jyeber ber Beidem vov ber Leiter fiefenden G. ergreift
mit feiner einen Hand bdie refp. Seitenholme ber Leiter, mit ber an=
pern umfaft ex Die vefp. Hand des P. bidit an deren Hanbgelent,
um fie fo wahrend ded Jiehend vor bem Herabgleiten von der Spofje

ju fihern.




VII.
Schlufibemerkungen.

A. Ginige Bemerfungen idiber die Cinvichtung und
Audviiftung der Webungdplage.

G3 foll Bier nicht von der Ginvidhtung und usritfrung
eined Gymnafion, d. b. einer Unjtalt, welde eigens u. allein
fiir den Betrieb der Gymnaftif beftimme ifi, die Rede feim,
jondern nur von {olden gymnaftifchen Uebungsplagen, welde
su andern Erzichungs: und Bildbungsanftalten (Sdulen, Eas
dettennanftalten, Waifenhdufern 2¢.) gehdren und ecinen integri
renden Theil derfelben ausmadien. Daf dergl. Uebungsdplige
audy in rdumlidyer Begiebung mit den Lofalen der betreffenden
&dhule 2c. in unmittelbarer oder nddyfter Verbindung ftehen
miiffenn, wenn die gymnaftifden Uebungen dem Eriiehungs:
und Unterrichtéplan der Sdule organifdy einverleibt und an
fich rationell betrieben werden follem: Ddied wird bier al$ ans
erfannt vorausdgefest ¥),

§. 74. TWo die Gymnaftif in ihrem padagogifchen Betrich
die eben ermdbnte und ibr gebilhrende Stellung jum Sdul-

*) Die Nothroendigleit jener unmittelbaven lofalen BVerbindung

it naber dargethan in einem Auffals bed Athenaeum fiir rationelle
Gymnpastik. Bd. II. &. 76 ff.
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und Grjichungséwefen erbalten foll, muf jebe Sdhule in
den Paterrerdumen ibhred Sdyulgebdudes eine gymnafifde
Uebungsballe befigen und, wo es die Verhdltniffe nur irgend
geftattent, audy ein Hof: oder Gartenraum fo eingerichtet wers
den, daf er fih ju gymnafiifdhen Uebungen benugen Iaft.

Da fehr viele unferer heutigen Sdul- und Gryiehungsanfialien
nod) aud einer Jeit Herftammen, wo dbie Sdulbilvung abjirahirte
pon Der Leibhaftigleit Ded Menfden und bie Grjichung bie
Naturbebingungen fiir bie normale Gniwidelung beé-
felben fo fehr aufer Adt lief: {o find freilidh die Baulidleiten
ver meiften jener YAnftalten nidhyt der Avt, dbaf fidh der aufgefielien
Forberung obhne Weitered geniigen liefe; bei vielen andern berfelben
fonnte e bagegen redt fiiglid) ofhne erheblidhe Sdywierigieiten ge-
{hehen. Jedenfalld aber mufte bei jebem Menbau und grindlidem
Umbau von Sdyulgebiuden darauf Bevadt genommen werden. Wo
bie Mittel ju gering find ovder die Lofalitdt gu befdrankt ift, eine be-
fonbere Uebungéhalle ju gewinnen, fonnte in {olden Sdulgebauden,
Die einen Fefifaal ju offentlihen Prifungen sc. haben, bdiefer eine
folde Rage und Ginviditung echalten, daf er fid aud ald gymna-
ftifdhe Uebungshalle benufpen liefe, wobei bann freilid die Ausriftung
mit feftgeftellten Uebungdgeritfien und bder Befvieb von Rifinbungen
mandjen Befdhranfungen unterliegen wiirde,

§. 75. Die geforderte Uebungshalle erbdlt jum Grundrif
die Geftalt eines Rechteds, deffen Lange beinabe das Doppelte
der Breite betrdqt. Bei gitnfigen Lofalverbdltniffen mag die
Qdnge etwa 60—70' betragen, bdie Hibe vom gedielten
Gupboden big jur Dede 20', nidyt mehr. Gine Hiobe unter
15’ wiirde nidht ohne wefentliche Uebelfiande fitr den Uebungs.
betrieh fein. Die Fenfler find womdglih nicht unter 6’ vom
Fufboden ab anjubringen.

Gine griofere Hohe als 20’ ift, felbit fir die Anbringung ber
Kletter- und Steigegeriifte, durchaud uberfliffig und da fie uberdies
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jur Winterzeit die erforderlidhe Grwarmung erfdiweren wirde, ift fie
um fo mehr zu vermeiden. Niedrigeve ald 15" hohe Hallen ober
Sale wiitben bdbie RKletter- und Steigetibungen ju fefr befdhrinten
und im Uebrigen wegen ded gedviidten Raums, wegen ved Staubes sc.
nidht gut fiiv einen exfprieflidhen Webunggbetrieh fein. — Daf die
Fenfter nicht unter 6’ vom Fufboden ab angebradit werben follen,
ift geforbert, theild bamit die unmittelbare Bugluft die Uebenden
nicht treffe, theils um bdie Blendung ju vermeiden, weldhe bei niedrig
angebrachten Fenftern flattfinden und bei vielen Uebungen fehr ftovend
fein wirde. — Wo die BVevhaltniffe ed nidht geftatten, dem Uebungs:
faale die winfdendwerthen Dimenfionen sc. ju geben, muf man fidy
nady den Umitanben ridhten und fowohl die weiteve Ginvidhtung ded
Saals alé aud) ben Uebungdbetrieh entfprechend modificiven.

§. 76, Ueber den etwa fitr die Uebungen disponiblen
offenen (Hof- oder Gartens) Plag foll bier nur bemerft
werden, daf er bauptfdchlidy ju denm ausgedehnteren Lauf:
itbungen, bei groferer Sdyitlersahl ju taftifchen und taftos
goymnaftifchen Uebungen, fermer ju Wurfitbungen, jum NRin:
gen 1¢. ju verwenden ift. — Bei giinftiger Witterung fonnen
audy bdie verfegbaren Uebungsgefielle auf diefem Plag aufge:
ftellt und Ddafelbft die betreffenden Ritftitbungen vorgenommen
werden.

Befipt eine Sdule an ihrem Gebaude feinen folden offenen
Plag, fo find die Schuler eitweid ind Freie ju fuhren und auf
geeigneten Plagen auf freiem Felve in denjenigen Uebungen ju iiben,
welde fidh nidyt in der gefdhloffenen Uebungéhalle vornehmen lafjen,
Dag Ueben auf frelem Felde mag aber iberhaupt jeitweid eintveten,
aud) wenn bdie Shulanftalt felbft eine ginftige Lofalitat fiix bdie
@ymnaitif hat.

§. 77. Jur oollfidndigen Ausrifiung einer Uebungs:
balle wiirden fammtlicdhe in der vorliegenden Schrift aufge:
nommene und sub I—V. befchriebene Uebungs - Geriifte und
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Geftelle ju befdhaffen feim, und jwar mindefiensd: 1 Valancir:
baum, 2 Querbdume mit ibren Sproffenfiindern, 4 Klerters
taue (al8 2 Paartane angebradyt), 1 Shwungtau, 2 Kletters
ftangen (von verfdiedener Starfe), 1 Klettermafi, 1 Steigemat,
1 cinfadye Leiter, 1 Doppelleiter, 1 Stridlciter, 1 Steigewanyd,
1 Steigeboble, 1 Sturmlaufbrett, 2 (refp. 4) Sproffenfidnder
(ju denm Querbdumen), 2 Sdnurfprunggefielle, 1 Sprung:
faften, 1 Sprungtreppe, 2 Sprungbode (von verfdiedener
Grifie), 1 Boltigirbod.

Aufer den eigentlidhen Uebungdapparaten find dbann nod einige
Hitlfsapparate exforderlidh, namentlicdh jwei recht fejt geftopfte Ma-
traten (etwa 5—6'lang, 31, —41/,* breit) fiir bie Springenbungen ac.,
einige Bindeftridfe, ein Hammer, Beil, Sdraubenfdlifel u. dergl.
®erdithe gu etwaigen Befeftigungen ., ein Holzerner Tritt von un-
gefahr 1' Hohe u. {. w,

Ueber bie Aufitellung und Anbringung ver Uebungdgerifte und
®eftelle mbge Bier in RKirge nur Folgendes Bemerft fein: Die in
Dent Fufboden feit eimpufepenven und rvefp. in ben Wanden ju be-
feftigenben Gevitfte miffen fo placivt werben, daf fie den Maum im
Saale moglichit frei laffen, dod) miiffen die Klettergeritjte wenigfiens
3' und bie Querbaume o wie der Valancivbaum 6° von der nad-
flen 2Wand entfernt fein. — Die Sprungtreppe wird mit BVor-
theil fo eingeviditet, baf fie ecinen Gerathjdaftsjchrant bildet zur
Aufberwvahrung Eleiner Uebungd- und Hilfdgerathe, und gleidermweife
[aft fid) aud) die Steigewand ald Borberwand eined grofen Scdhranfes
Becitellen, welder ebenfalld jur Aufbervahrung Fleiner Gerathe, Uten-
filien 1c. ober Der Garberobe diemen fann.

§. 78, Ausd der Natur und Befimmung der Ritftiibun:
gen ergiebt fih oon felbft, daf Feineswegs jede Schule und
Griiehungsanitalt ibrer Uebungsdhalle die eben angegebene voll-
findige usdritffung su geben braudht, fo wie ed fich aud
oon felbft verfiebt, daf da, wo bdie Mittel jur Befdaffung
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aller angefithrten Gerdthe feblen oder bdie gegebene Lofalitdt
die uffiellung aller nicht juldft, oon jener volfdndigen uss
ritftung nothgedrungen Abftand genommen werden muf, bis
beflere Verhdleniffe eintreten.  Fiir die Befchranfung der uss
vitflung auf beffimmte Arten von Uebungsgeriiften und Ge-
fiellen mige Folgendes als Unbalt diemen:

1. Die Ucbungdgerifte und Gefielle find jur Grreidung bes
eigentlichen Swedé ber gymnaftifhen Webungen tberhaupt um fo
entbehrlicher, je vationeller und ihrem gangen Umfange nady die Frei-
ubungen betrieben werden. (Bergl. §. 4.)

2, Glementarfdulen, deren ©dyuler durdyjdhnitilih mit dem
vierehnten Lebendjafr die Sdule vevlaffen, Tonnen fich vedht fig-
lih Befdhranfen auf: ven Balancicbaum, den Querbaum mit feinen
@proffenftandern, ein Paar Kletterfaue und auf dad Sdnurfprung:
geftell. MNothigenfalls [iefe fich aud) noch der BValancivbaum iweg-
laffen, weil ber Duerbaum fid) audy ju ven Valancivibungen be-
nugen [agt. (Bergl. §. 36.)

3. Gymnafien, Gabettenanijtalten und andere hoherve
Bilvungdanftalten, deven Joglinge bid jum achtzelhuten Lebens-
jahre ober nodh [anger bet Der UAnftalt vevbleiben, witcben ihrex
Uebungshalle womoglid) die volljtanvige Audrijtung ju geben Haben
und burften nur fo lange davon abfiehen, alé bie gegebenten Lofal:
verhaltnifie eine Vefdhranfung ganz unabweidbar maden. Knappe
Gelomittel dirften dagegen nur infofern mafgebend fein, ald man
ftatt der gleidhzeitigen Ausriftung mit allen Nebungégeritften ¢, eine
jucceffive Befdyaffung der leptern eintreten laffen mifte,

§. 79, WVon den ju ciner oolftdindigen Ausdriifung ge:
borigen Gerfiften und Geftellen find einige iiberbaupt ent:
bebrlicdher alé die dibrigen und wiirden daber da, wo die voll-
ftandige usritftung durd) die gegebenen Lofalverhdltniffe un-
miglidy oder durch Ddie Snappheit der Geldmittel {hwierig
gemacht wird, junddft wegiulaffen fein. — Su den ent-
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bebrlidyeren gehdren: die Steigboble, ber Klettermaft, die
fdhiefe Gbene (Sturmlaufbrett), die Stridleiter, die Eprungs
treppe, der Sprungbod, das Sdhwungtau, die Doppelleiter,
die Steigewand (7).

Die hier genannien Uebungsapparate find nad bem (freilid
immer velativ Dleibenben) Mafe ihrer Entbehrlidfeit nadeinanber
aufgefifet. — Aud) die Steigewand ift bazu gefest; diefelbe
witd fid) indef wohl aberall leiht mit anbringen laffen, da fie ent-
toeder didht an ber Wand ber Uebungshalle angebradt wird und
Dann fo gut wie gar feinen Raum wegnimmt, oder alé Vorbermand
eined Utenfilien- und ®evathjhaftejdhrantes, ber nidht wohl zu ent-
befren ift, fidhy einvidyten [aft. — Da die einfache Leiter nidit mit
unter bie entbehrlidheven Apparate gefept ift, fo fonnte ber Sprofien-
ftanber baju gerechnet twerden; da aber ber nidit wegjulafende
Querbaum bod) einmal Stander evforbert, felbige mit wenig Koften
als Syroffenftander eingerichtet werben Fonnen und ald folde Feinen
befonbern Raum wegnehmen, fo fommen fie unter die junadft an-
jufchaffenden Geriifte.

Wie itbrigens unter der anordnenden Hand cines Fundigen
und umfichtigen Gymnaften die Ginridytung und Unbringung
fimmtlider Geriifte und Gejtelle unter Beriidfidhtigung aller
gegebenen Lofal: und Koftenbedingungen am beften durdhzue
fitbren wdre, darauf fann bier nidht ndber eingegangen wer-
bent. — Fite den Fall, daf man durch die Koften: und Lofal:
bedingungen auf die einfadyfte Audritffung fiir den
Betrieb der RNiiftiibungen angewiefen ware und leftere
boch ungeachtet deffen in moglichfier Mannigfaltigleit
betreiben ju fonnen wiinfdht, befchranfe man fid auf das
Querbaumgeritft mit feinen &proffenfiandern, weil fid
an demfelben die verbdltnifmdafig meiften der wefentlidy ver-
{chiedenen Urten von Riiftitbungen, welde in vorliegender
Sdrift aufgenommen wurden, ausfithren laffen, ndmlid
1. die meiften Balanciriitbungen §. 15—18.; IL die fammt:

i
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lihen Querbaumitbungen im Hang, Stitg und iy §. 22. 1.
1. oon den Klimms u, Steigeitbungen ic. §. 44.: IV. Springe:
fibungen in Hodyfpriingen und Tieffpriingen, fo wie in den
Stitgfhwingfpriingen, welde V. mit gewiffen Voltigiriibungen
faft fibereinfommen. Bringt man an den Vuerbalfen, wel:
cher die Querbaumsfidnder oben mit einander verbindet, nod
ein Paar Klettertane als Paartau an, wad mit gerins
gen Koften leidht gefdeben fann, {o laffen fich dann aud
nody die Uebungen am einfachen Klettertan §. 37. und am
Paartau §. 38. vornehmen, wobei natiirlich der Querbaum
einfiweilen ausdgelegt wird, wdbrend bei wirflicher Benupung
deffelbenn jeme Taue einftweilen itber den obern Querbalfen
gelegt oder ganglich abgenommen werden.

B. Bemerfungen iiber den BVetrieb der Niiftilbungen
im llgemeinen,

§. 80, Junddft ift bier dad in Erinnerung ju bringen,
wad in §. 2—5, § 8. 1. 9. und in §. 10—13. fo wie weiter:
bin bei der Befchreibung der verfdhiedenen Nitftitbungen fiber
den Betrieb gefagt wurde. Sodann muf auf die reglementas
rifche Darftellung der Freifibungen verwiefen werden, wo sub
VI. von dem Werth und der Bedeutung der Freiitbungen
und ihrem Verhdltnif ju den Niiftitbungen die Rede ift, aud
bereitd angedeutet wurde, welde Stelle die Riiftitbungen in

bem curforifchen Fortgange des gymuaftifhen Uebungsbetrichs
finden.

Jn bem rationellen Uebungébetrieb werben bie Nitftiibungen nidht
eher vorgemommen, al8 big wenigftend die in Dem RLeitfaden fiiv
Freiibungen sub 1. A—TF, und sub II. A—C. angefiihrien Uebun:
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gen auf bad Grindlidfte durdhgenbt find; aber aud bann werben
bie Miftiibungen immer. nur neben ben Freiibungen beiriehen,
gleidyviel ob man babei in eingelnen Ucbungéfiunbven mehr ober
weniger Jeit auf Jene alé auf Diefe vervendet. — In Bezichung
auf bie Jeitvermwendung in den einjelnen Uebungéftunven madt fid
ber aud der Gigenthumlichleit der Muftibungen Hervorgehende Um-
ftand geltend, bap diefelben an und fiir fid mehr Jeitaufwand
erfordevnt, ein Aufwand, ber fidh um fo mehr fteigert und al ein
unt fo groferer Uebelitand fich ermweift, je grofer die Anzahl ber
gleidjzeitig Uebenden und je gevinger die Anzahl von Gremplaren
Der verfdhiedenen Uebungsgeriifte ift.

§. 81, Fiir den Betrieb in den einjelnen Uebungsftunden
finb Uebungdjettel su befolgen, iiber deren Aufitellung im
Gingelnen und ufeinanderfolge im curforifchen Fortgang
Ded Uebungsbetriebs im Ulgemeinen bdasjenige als Unbalt
piennen fann, wad dariiber in dem Leitfaden fitr Freittbuns
gent gefagt ift. Die Ritftitbungen, wenn fic mit vorfoms
men, find auf {oldyen Jetteln immer in die mittlere Uebungs-
gruppe zu bringen oder bilden bdiefelbe ausidhlieflich.

©oll 8 in einer und berfelben Uebungsjtunde jwar nidi aus-
{dlieflich, bod) hauptiadhlidh auf dbie Freinbungen anfommen, fo
wetben fiir die erfen funfiehn Minuten Freiiibungen, fiir die fol-
genden finfundgwaniig WMinuten Riftibungen und fiir die leften
awanzig Minuten wicder Freiibungen angefept. — Soll e8 dagegen
in einer beftimmten Uebungéftunde vorjugsdiveid auf die Ruftuabun-
gen anfommen, fo leite man die Uebungen nur furzhin durdy einige
Frefiibungen (und jwar durd) Gliederbervegungen auf ber Stelle)
ein, gefe dann fogleidh) ju den RMitftiibungen iber und befiimme die
leten gefn big funfiehn Minuten der Uebungéftunde wieder ju Freis
ibungen. — @8 verfteht fidy von {elbft, daf Ddiefe Jeitangaben nut
baé Berhaltnif andeuten, nady weldem bdie vefp. Uebungen auf die
gegebene Beit fberhaupt ju vertheilen find.
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§. 82, Gn Begiehung auf die Webenden felbft find be
treffé der Uuswabl und curforifdhen Aufeinanderfolge bder
Ritftitbungen diefelben drei Fdle zu unterfcheiden, welde
fhon in dem Leitfaden fitr Ddie Freidtbungen aufgefiellt
wurden *).

S dem erften Fall — ndmlich wenn die Uebenden Privats
perfonen find, welde aud Lichbe sur Sadye ober um ihrer
Gefundheit willen einen Fiirjern oder Iingern Uebungdcurfus
rein privatim durdygehen — find die Umftdnde und Bedin-
qungen von- fo mancherlei Art, dafi ed hier 31t weit fithren
wiirde, in die ju befolgende udwabhl und Unorbnung der
Uebungen ndber einjugeben.

BVollig gefunde Perfonen im rveiferen Jiinglings- und fraftigen
Mannedalter fonnen dad ganze Gebiet ver Miftubungen durdygehen,
jebodh werden Soldhe von thnen, welde in ihrer Jugend nicht gym:
naftijd) dburdhgebilvet wurden, junachit eine um fo grofieve Sorgfalt
auf die Fretubungen und vie elementaven NMuftubungen ver:
wenden und indbefondere aud)y die sub VI. angefilhrien und nodh
andere Specialbewegungen vielfad durdynehmen mifen. —
Bei fehr vielen der privatim Uebenden wivd eine nadh beftimmien
Snbicationen anjuordnende, mefhr ober weniger heilgymnaitifdhe Be-
hanblung eintreten. Gin ahnlider individualifivender BVetrieh twird
aud) bei Perfonen eintreten, weldye fich tm Hoheren Lebendalter be-
finden, fo wie bei allen Soldjen, beven tagliche Vevuféarbeit das
inneve und aufere Gleidygewicht pwifden, ifren Krdften oder orga-
nijden Funftionen ftort.

—

*) A8 ein vierter Fall wiitbe nody der ju unterideiden fein,
baf bie Uebenden bem mweiblidhen Gejdhlechte, indbefondere der weib-
[idden Jugend angehoren. Ueber bdiefen Fall ift aber fdhon in dem
Leitfaben fiir die Freinbungen &. 155—167 das Grforderlidhe gefagt.



108

§.83, Gm jweiten Falle — ndmlidy wenn bdie Ueben-
den fidh durchgdngig im jugendlichen Ulter befinden, einer
beftimmten Schuls oder Grzichungsdanftalt angebdren, unter
der Digsiplin diefer Unftalt fiehen und jur Theilnahme an den
gymnafiifdhen Uebungen eben {o fehr verpflichtet find, wie ju
Der an jedbem anbdern Unterridytéymweige — miiffen juvdrderft
alle diejenigen Fndividuen, welde mit forperlichen Gebrechen
bebaftet find oder deren babitucller Gefundheitszuftand eine
fireng indicatorifche Bebandlung verlangt, von den iibrigen
Joglingen ju einer befondern Ubtheilung abgefdhieden und
fitr fich in befonderen Stunden, jedod) mibglichft regelmdfgig
und tdaglih nady gymnaftifden Recepten behandelt werden.
Bon den itbrigen Joglingen werden gwar nod) Mande mebr
oder tweniger oder jeitweid ecine befondere Beriidfidhtigung
ibred individuellen Suftandesd bediirfent, indef muf es bier der
Umfiht und Ginficdht de8 Gymnaften anbheimgeftellt bleiben,
wie weit oder wie lange er Soldye in die vorhin erwdbnte
Wbtheilung mit einfreten oder wie er fie in den iibrigen Ab-
theilungen mit iiben su laffen babe. Fiir Legtere fann im
Allgemeinen das Lebendalter das Gintheilungsprincip abgeben
und e8 mag dabei geniigen, fitr den Betrieb der Ritfi-
itbungen drei Ulterdftufen ju unterfdeiden.

Die exfte diefer Nlterdftufen umfapt die Jdglinge vom jwolften
bis vieryehnten Safhre, Die zweite dbie Soglinge vom vierzehnten
bié fechdzebnten Jahre und bie Dritte bie Joglinge tber fechdzehn
Safhre. — Soglinge unter 3wolf Jahren ober von einer diejem Alter
nod) nicht entfprechenden Korperentwidelung werden nod) nidt gu
ben Miftabungen jugelafien und betveiben ausdfdlieflid) Freinbungen,
paffenbe ®erathiabungen und gymnaftijde Spiele. — Daf die Jog-
linge der britten Alterdftufe aufer ben Fretibungen und Rujtabun:
gent vefp. aud) nodh Fedhtiibungen ju betveiben Haben, foll Bier
nur beilaufig evivahnt werden,
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§, 84, Gitr den dritten Fall — ndmlid wenn die
Ulebenden Soldaten find, fitr welde die ghmnaftifchen Uebun-
gen einen Dienjtzweig ausmadyen und in den Gyflusd der
iibrigen Dienftitbungen fidy einveiben — giebt der Leitfaden
fitr die Freiitbungen die Auswabhl und ufeinanderfolge der
Uebungen in den verfchiedenen militdrifhen Audbildungs.
perioden aucdh in Beziechung auf die Riiftiibungen {don fo
binreichend geman an, daf bier lediglich auf das dort Gefagte
verwiefenn ju werden braudyt.

G8 mag jedbod in Mudfidht auf bdie ju unterfdheidbenden drei
Uebungéftufen (YAnbang A.) bemecft fein, daf bei den Truppen
einer Avmee ju den in bie dritte Uebungsdjtufe gehorigen Uebungen
nur bie befonderd gut befahigte Mannjdaft jugelaffen wird, fo vaf
alfo bei ben Truppen aufer ven Freiiibungen und den vefp. Fedht:

ibungen dburd){dnittlid) nuc bie beiben eriten Uebungdjtufen der
Riaftabungen durdygeibt werden.

§. 85. Fiir den curforifden Fortgang der Riiftitbungen
ift der diberbaupt fiir die gefammte gymuaftifdhe Ausbildung
der Uebenden geltende Grundfas feftsubalten, daf die eins
fachern Uebungen den jufommengefestern, die leicdhtern den
{hwierigern im Betriebe vorangeben. Fiir die Riiftiibun:
gen ijt die Befolgung diefes Grundfages um {o widhtiger,
weil die uferadytlafjfung deflelben febr leidht ju Nadytheilen
fiir die Gefundbeit der Uebenden, ju Befdddigungen und
Ungliidsfallen fitbrt, Jeitoerfdhwendungen und Storungen
im Fortgang der Ucbungen veranlaft, Mifmuth und BVerdruf
bei Uebenden und Lebrern erzeugt u. f. w.

Die Beftimmung bed ,Ginfadhern und Sujammengefepstern 4 ift
eine unbebingte, rein objeftive und betvifft eingig bie Form bder
Bewegungen. Die Beftimmung dagegen, ob eine Bewegung |, leidh-
ter ober fdywieriger” fei, ift eine fehr relative und begielt fidy eben-
fowohl auf bie Bewegung an {idh), ald aud) auf die Inbivis
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bualitdt bes Uebenben und jwar in der erftern Bejiehung ob-
jeftiv fowohl auf bad Duantitative, ald aud auf bas Formelle
ober Dualitative der Bewegung, und in der anbern Begiehung
fubjeftiv forwof[ auf bdie indivibuelle Kraftigteit, alé aud auf
bie individuelle GefdidlidhFeit ves Uebenden, In ben meiften
Gallen find bie einfachen Uebungen wenigitend in ber einen ober
per anbern Beziehung zugleid) die leichtern; im Uebrigen fann nur
eine griindlidie Kenntnif ver gymnaftifden Bewegungalehre und
gymnaftifchen Tedynif den Tleitenden Lehrer in den Stand fefen, die
eben angebeuteten Unterfdieidungen und Begiehungen fiir feden con:
creten Fall ju witbigen und fo den obigen Grundfap ridtig anju-
wenben.

Al ein nachfier Anbalt fann hiersu in Betveff der Raftibungen
die tm Anbang A. aufgejtellte Meberjicht der Uebungen nadh drei
Uebungdftufen dienen, von telchen im NAllgemeinen bie erfie ber
erften Altersftufe (vergl. §. 83.), die jweite der gweiten Alfersitufe
und bie dritte Der dritten Alterdfiufe entfpricht, vorausdgefest,
Daf dDie Uebenden einer BHoheven Altevdjtufe bie Uebungen der vor-
angegangenen Uebungsftufen durchgegangen find. Die Uebungen
sub V. (DBoltigitbod) beginnen erft in der jiveiten Altersftufe.

§., 86, Bei dem rationellen Betrieh der gymnaftifhen
Uebungen fommt e8 jedod) nicht blog darauf an, den foeben
befprodhenen, fondern auch den noch widbtigeren und um-
faffenderen Betriebdgrundfay su beachten, daf die ufeinander:
folge der Uebungen in jeder Uebungsfiunde und ibre Betriebss
weife den Ddidtetifchen Gefefen und den Forderungem einer
barmonifden Ginwirfung und Ausbildbung entfpreche.

Streng genommen ift die unerlaflicdie Borbebingung bierju, dap
der Gymnaft die gehovigen Kenntniffe in den Halfswiffenidaf-
ten feiner Kunft (Anatomie, Phyfiologie, Didatetif) bejige und
von Denfelben, fo wie von denjenigen Sapen der gymnafiijdhen Ve=
wegungdlehre, weldje fidh mit vev Wirfung der Bewegungen
befaffen, praftifdie Anwendung ju machen veritehe. Auf diefe Lebre
und jene Hiilféwifenfdhaften muf hier verwiefen werden.
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Nur ein Punft, welder bei dem gewdhnlichen Betrieh der Leibes:
ibungen auf Turnpligen . aufer ADt gelaffen wird, mige hier
Befonberd erwdbut fein. Da ndmlidy mit Audnabhme der Special-
Bewegungen und Dder Uebungen auf bem Balancivbaum die Ruit-
nbungen durdigingig eine fehr lebhafte und meift audy fehe
energifdhe Mefpivationdthatigfeit der Lungen fordern und
veranlaffen, fo erfordert ed ein vationeller Uebungdbetrieb, daf in
einer und Dderfelben Uebungsftunde rubigere und minder refpivatori
{he Vewegungen mit ben ftarf vefpivatorifdhen in angemeffener Anf:
einanberfolge angeordnet ober jwifden bdie leftern pajjende Specialz
Bewegungen eingefhaltet werben.

&owohl .in der eben Dervifhrien ald in nody anbern bdidtetifchen
Begiehungen ift ed, wenn die Uebungen durd){dinittlidh anfivengenve
und ftarf refpicatorifde waren, vortheilhaft fiiv den bidtetijden Gr-
folg, ben Vefdluf der Uebungen mit ver Ausfibhrung frgend einex
Der audgleichenden Uebungen (§. 73.) 3u madjen undb aud wohl,
wenn die Uebenden in ftarfe Trandpivation geviethen, ifnen geeignete
Pajfivbewegungen ( Druditreihungen, Reibungen, Klatfdhungen, Kne-
tungen 1) gu applijiven ober vefp. fid) gegenfeitig appliziven 3u
lafjen.
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Weberficht iiber die Ruflubungen nady den drei
Uebungsftufen.

Bergl. §. 85. — Die Specialbewegungen (§. 60 2c.) werben nidt nad Nebungd=
ftufen georbnet und Petrieben.

Erite Mebungsftufe.

I. Balancirtbaum; in Knies bis Hiifthobe, feft und wagerecht
liegend.
a. Ber{dyiedeme AUrten ded Hinaufs und Herabfommens.
§. 15: 1. Das einfadie Hinaufiteigen. — 2. Durd) Auf-
ridten aud dem RMeitfis nad) Hinten,
§. 16: 1. Ginfades Devabjteigen. — 2. Herabipringen
vorwartd, ridwdrtd, feitwarts,
b. Uebungen auf dem Balancirbaum.
§. 17: 1. Pofitiondwed)fel der Fife. — 2. Wed)felfup-
liaften. — 3. Wendbungen. — 4. Umbehren (Kehrimaden).
§. 18: 1. Gang vorwarts. — 2. Gang rudwavtd (vid-
lings). — Gang vorwartd und vefp. vidwarté mit Nad)-
ftelltritten.
II. Querbaum.
a. Uebungen im Unterbang (Baum in Reichs und Sprung-
reichhobe).
§. 22 Ginnehmen ber ver{dhicdenen Unterhanghalten (im
Dandhang): 1. Jwiegriffhang. — 2. Aufgriffhang. — 3. Un-
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tecgrifffang. — 4. Langeliegehang. — 5. Seitliegehang,
jedod) nur mit aufrodrts geftvedien Beinen (nady Fig, 24 b).

§. 23 Uebungen in ben verfdiedenen Hangarten auf ber
Stelle; jebod) nur im Hanvhang: 1. Klimmyiehen (bié min-
Deftend ju der int §. angegebenen Anjahl von Klimmjigen).
— 2. ®riffwedhfel. — 3. Beinheben, jebod) nidt beidbeinig.
— 4, Nemfeitwartsfithren im Langsliegehang.

§. 24 Uebungen von der Stelle, nur im Handhang (Baum
in &prungreidhhohe): 1. Hanbgang feitwarts r. [. — 2. Hand.
gang vorwdrtd im Swiegriffjang, jebod nur mit Nad-
greifen.

. Uebungen mit und im Stiighang.

§. 25 ©pringe in den Stikhang (Baum erjt in Bruji-
hohe, bann aud) in ©dulterhohe): 1. Sdlufjprung. —
2. Derfelbe vepetitorijdy dbreimal. — 3. Spreizjprung (Baum
nux in Brufthohe). — 4. Dexfelbe repetitorifdy. — 5. Sing-
hodfprung. — 6. Die brei genannten Sprungacien erft aus
bem Stand, dbann aud) mit 3 Sdyritt Anlauf.

§.26 Ber{dhiedene andeve Uebungen im Stighang: 1. Hand-
liften v. [ — 2. Handgang feitwartd v. [ — 5. Bein-
Beben feitw, v, u, [. — 6. Vorfdweben beé einen Beind
v. u. [ bei bruft- big {dulterhoher Lage des Vaums. —
7. Senfen und Heben bed Kovperd durd) Doppelarmbengung
und Strefung, je nad) dem Lebendalter bid minbefiens 2
tefp. 4, 6 ober 8 Stemmbebungen.

. Uebungen jum Sif und im Sif.

§. 27 Vaum fept nur in Hiuft- bis Vrujthohe.: 1. Gin-
nefmen bes Seitfiped aus b. Sthhang vorlings. — 2. Daé-
felbe unmittelbar aué bem Stand vorlings.

§. 28 Ginnehmen des Reitfiped v. L; erit nad) 3ablen,
bann ofhne Jahlen,

§. 30 Fortvicden: 1. Aus dem Meitfip. — 2. Aus dem
Seitfi.
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d. Auf- und Abfdwiinge.
Der Baum jept nur in Sdeitel- und Neidyhobe.
§. 31 NAufifwinge: 3. Knicauffdwung aud Jwiegriff-
hang v. [
§. 32 Nbjdywiinge: 2. Knieabjdywung.

e. Sriigfhwingfpriinge 2c.
(Grit fiir bie weite Uebungsitufe.)

II. Klimm:, Kletter- und Steigegeriifte.

A. An den Tauen.

§.37 Am einjelnen Klettertau. — 1. Lghanghal:
tung. — 2. Krzhanghaltung. — 3. Klimmgziehen, je nady
bem Qebendalter bid mindeftend drei rvefp. vier ober fedhs
Klimmgige. — 4. Kletterhanghaliung, — 6. Hinaufz unbd
Hevabilettern, big 14° Fuf Hobe.

§. 38 Am Paartau. — 1. Lghanghaltung. — 2. Klimm:
siehen (Anzahl der Klimmyiige wie in §. 37, 3). — 3. Bein-
hebungen im Kezhang. — 5. Wedhfeltlimmen hHinauf und
hevab, bis 10 Hohe. — 7. Sturghanghaltung.

B. AUAn den Kletterftangen.
§. 40 Die Uebungen nach A. §. 37: 1. 2. 4. 6.
C. Un den Steigegeriiften.

§. 41 Steigemait: — 1. Hinauf- und Herabiteigen an
einer Seite. — 2, Daffelbe an beiven Seiten.

§.42 Ginfadie Reiter: 1. D. gewdhnl. Hinauf- und
Herabiteigen vorlings. — 2. Hevabiteigen fehrlings. — 3. Hin-
auffteigen auf der RKehrfeite. — 4. Senffprung. — 5. Hin-
auf: und Herabflimmen mit Nadygreifen an den Sprofien
(b8 etwa 4 Klimmgrife).

§. 44 Syprvoffenftanver: 1. Hinauf- und Herabfteigen
in verfchiedener Weife. — 3. Hinaufz und Herabilimmen.
— (Auperbem gecignete Specialbervegungen.)




118

IV. Gprunggeftelle.

§. 48 Sdinuriprunggeftell. — 1. SHluffprg. iber
b. ©dinur aus Grundftellg., bié minbefiens Spalthihe. —
2. Sdyreitfprg. (r. [.) al8 Hodjprg. m. Anlauf, bié minbe-
fteng Hiifthohe. — 5. Lauffprg.

§.49 Gprungtreppe. — 1. Tiefiprg. aué Grundiilly.,
voriorts. bis Sdulterhohe, rdwrts. bis Brufihohe. — Zfiprg.
feitworts. (v. [) bis Brufthohe. — 3. Tfiprg. ausd Gangftllg.
(. [.) bis Sdulterhohe. — 4. Zfiprg. aus Hodiillg. bis
Sdyeitelhohe. — 5. Tffprg. aus dem ik bis Sdeitelhobe.
— 7. Genfjprg., nur formell ju iiben Bei Eprungreidhibe.

§. 51 Sprungfaffen. — 1. Freifpriinge: Duer nber
einenn und 3wei RKaftenfite ausd Grundiills. — DOner diber
awei 1. drei Kitfage m. Anlauf. — Sprung m. Anlauf in
ben aufrediten Stand auf b. Kaften. — 2. Stikfpringe bei
Duerjtand bed Kaftend; aufier den entfprechenden Voriabun-
gen, analog ben Uebungen am Woltigirbod: Stbaufjprg. in
Hoditllg. auf b. Kit. und Hodabiprg. voriwrts. — Steiprg.
in ben Knieftand auf b. Kjt. und RKnicabfprg. voriwris. —
Stgdburdiprung iber b, Kft. — Stpfprg. in b aufredi.
Stand auf d. Kit. u. die verjhiedenen Abfpringe. — (JAufer-
bem geeignete Sypecialbetvegungen ).

§. 52 ©prungbod. — 1. BVoribungen. — 2. Stpipreiz:
{prg. itber b. Bek. in Brufthobe.

V. SBoltigitbo® (nody nicht fitr die erfie lfers fufe, vergl
§§. 83 u. 85).
Fic die evfle Uebungdfiufe wird der Boltigivbod nux
bei brufthoher Stellung gebraudt.
b. Bei Stellung des Bodd im Querfland.
§§. 54 1. 55: 1. SdHluffprg. in d. Stihang aus d. &tanbd.
— 2. Daffelbe repetitorifh. — 3. Die erfte Uebg. m. An-
fauf. — 4. Sprung in b, Stphang mit halber Spreize aud
b, Stand. — 5. Sprg. i. b. Stphang m. ganger Spreize aué
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b. Stand, — 6. Die vierte u. finfte Uebg. m. Anlauf, —
7. Wedhielfniejdhnellen im Stghang. — 8. Doppelbniefdmnel:
len im Stghang. — 9. Dafjelbe m. Anlauf.

Serner: 10, u. 11, Umbdrehen aus Stihang vorlingd in
Stihang rudlgs. u. umgefehet. — 12. Doppelarmbengung
. Stredfung im Stphang. — 13. Wudpten im Stfhang.
— 15. Durdfoden vorwrtd. u. rdwrtd. im Stphang. —
16. u. 17. Handlifien und Handverfegen im Stghang. —
18. Bor: u. Radjdoeben aug Stihang. — 19. Beinfdwin-
gen ausd dem Meitiip (Duerftbhang).

§. 56: 1. Durdhoden mit Borwartdabfdnellen, ausd dem
Stihang. — 2. Wudten mit Ridwartdabidnellen ausd b,
Stghang. — Halblreifen vorwrtd, u, rudwrtd aud db. Stip-
hang. — 7. KRehrauffigen in b, Seitfi hinter d, Sattel und
vor b. Sattel, aud Sighang.

§. 57: 1. Knicauffprung auf b. Sattel und Knteabfprung
vorwdirtd, aud b, Stand u. vefp. mit Anlauf — 4. 5. u.
6. Spreiz-Auffigen u. Abjigen, a. d. Stand und refp. mit
Anlaunf.

C. Bei Stellung ded Bodd im Langsdftand.

§. 98: 1. &dluffprung in b. Sthhang. — 2. Sprung
in den Stphang mit ganger Spreize. — 3. Sthfprung in o,
Reitfip auf Keuppe. — 4. Sipwedifel aus NReitfig (Duerfily)
in Halbquerfip. — 5. Sipwedhjel aus Halbquerfig red)td in
Halbquerjig linfs, — 6. Bein{dywingen im Dueritihang auf
Kruppe. — 7. Stpfprung in d. Seitjtighang vorlings. —
8. Stsfprung in b. Halbquerfip auf Kruppe.

§.99: 1. Stpfvrung i. b. Reitis. auf Kreuppe nebit Bein-
fdmwingen u. Ridwartdabfdnellen. — 2. Stsfprung in .
Reitiip auf Sattel u. Seitwartsabidhioung. — 9. Stpaufs
fprung in b, Stand auf Keuppe u. Seitabiprung.

VI. @pecialbewegungen.
Nady Bevirfnif audjuwiahlen,
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Jweite Mebungséftufe.

Diejenigen Uebungen, welde bereitd bei ber erften Nebungsfiufe vorfamen und
jest nur jur Wieberfolung und refp. mit Steigerung ber Leifiung geiibt wer-
bem, find im MNadfolgenben nur mit ihren Nummern Begeidnet.

I. Balancirbaum.

Bei verfdiebenen Hohenlagen ded Baume, fo wie vefp. bel
{hrager u. bei etwad {dhwanfenber Lage befjelben.
a. Ber{diedene Arten ded Hinauf: und Herabfommens.
§.15: 2. Bei hobheven Lagen des Baums, — Ferner:
3. Aufridhten aud dbem RNeitfip nad) vorn. — 4. Knieauf:
fdhwung. — Hinauffpringen, bei Sypalt- bis Hufthohe.
§.16: 2. Bei hioheren Lagen ded Baumé. — 3. Nieder=
fepen in D. Meitfip u. Abfigen. — 4. Dafielbe mit Knie-
abfdwung.
b. Uebungen auf dem Balancirbaunt.
§.17: 5. Doppelfnicbeugung. — 6. Beinjeitwarteheben.
— 7. &nicaufiwartebengung 1. — 8. Wedhfeltniebeugng ab-
wartd. — 9. NArmitrecdungen.
§. 18: 1. 2. 3. Bei hoheren Lagen bed BVaums, — Fer-
ner: 4. Gang feitwarts.
(Aufervem §. 20 Sufaly: Gang @ber Sdrittpfofien.)

II. Querbaunm.
a. Uebungen im Unterbang.

§. 22: 6. Sturghang.

§.23: 1. 3m Handhang mit Steigerung ber Anzahl Klimm-
siige; auferbem b. Klimmgichen im Fingerhang. — 2. Jun
aud) im Fingerhang.

§. 24: 1.u 2. Nun aud) im Fingerhang.

b. Uebungen mit u. im Stighang.
§.25: 1. Jept bis Sdyeitelhohe.
§. 26: 3. Wuditen. — 4. Dafjelbe mit Ricrortsabidnel:
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fen. — 6. Sebt el fdheitel= u. reichhoher Lage des Vaums.
— 7. Mit Steigerung der Anzahl Stemmibhebungen.
c. Uebungen jum Sig und im Sis.
§. 27: 1. Seft audy bei hohern Lagen ded Baums.
§. 28: 1. Sept audh bei hohern Lagen des Vaums.
§.29: 1. Sigwedfel aus Reitfis in Halbquerfi, in ver:
fdyievenen Hahen.
d. Uuffdwiinge und Ubfcdhwiinge.
§. 31 Aufidoung: 1. Aus Untergrifffjang. — 2. Aus Auf:
grifffang. — 3. Jest nur gelegentl. wiederholen.
- §.32: Abfdwung. — 1. BVorwarts aud Stphang. —
3. Rnicabfdwung ridwrtd. aud vollem Seitfis.
e. Stitgfdhwingfpriinge u. weitere Benugung ded Baums.
§. 33 Mit Doppelhandftp. bei Hifthihe: 1. u. 2. Wend-
Stifdwingfprg. aud dbem Stand u. vefp. mit Anlauf. —
3. u. 4. Kehr - Stejdhwingfprg. ausd dbem Sid. u. m, Anlauf.
§. 34 Wit einfacdher Handitp. bet Hufthahe: 1. und 2. Kelhe-
figfdhwingfprg. aus d. Stand u. vefp. m. Anlauf,
§. 36: Freifprung m. Anlauf, als Barvievefprg.; fept nur
©palthohe. — (Auperdem Syecialberwegungen.)

HI. Klimm-, Kletters und Steigegeriifie.
A. An den Tauen.
§. 37 UAm eingelnen Klettertau: 3. Klimmgyiehen bis
minbeftend fiinf Klimmyige. — 5. Wedhfelflimmen bis 12
Hohe. — 6. RKlettern bis 20’ Hole.
§.38 Am Paartau: 2. Klimmzichen bi¢ mindeftens
6 3uge. — 5. Wedyfelflimmen big 15 Hohe. — 6. Dopypel-
abflimmen. — B. Umzug u. Umjughang, in Sdulter: u,
Sdyeitelhibe.
B. SRletterftangen.

§. 40: Rlettern an lothrediten u. and) an {hrigfehenden
Stangen,
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C. Steigegeriifte.

§.41 Steigemaft: 1. u. 2. nur wieberholt; jebodh rafder
audgefilyt.

§. 42 Ginfadie Reiter: 1. 2. u. 3. nur wicverholt, je-
boch) rafdyer. — 4. NAus groferer Hohe. — 5. Mit Stei-
gerung der Griffzahl u, jest audy mit Uebergreifen u. an ben
Holmen. — 6. Stemmen Hinauf und Herab, jedodh nur mit
MNadhgreifen (r. ).

§.43 Doppelleiter, bei {drager feiter ©tellung Dber:
felben wie in §. 42: 1.2. 3. 4. — Bei lothredtem Hange
berfelben: Hinaufs u. Herabfteigen und auferbem das Durds-
twinben.

§. 44 Gproffenftander: Nur Wicberholungen.

§. 45 Steigewand: Hinauf- u. Herabjieigen. — Sent:
fprung.

§. 46 ©teigebohle: Hinauf- u. Herabjteigen bei 45°
{driger Stellung.

IV. Gprunggefielle.

§. 48 €dnurfprunggeftell: 1. Bis Hifthohe geftei-
gert, — 2. Bis Brujthohe gefteigert; audy ausgefihrt von
el Uebenben nebeneinander. — 3. Sdyveitfprung ald Weit-
Bodyfprg. — 5. wieberholt von mehren Uebenben nebeneinanber.

§. 49 Sprungtreppe: 1. Borwrts. bid Sdeitelhobe,
v, bis Sdulterhohe. — 2. Bis Sdulterhohe. — 3. Bisa
Sdeitelhohe. — 4. u. 5. Bis et Fh. tiber Scheitelhohe. —
6. Tiefiprung aud Stghang mit Abwudten. — 7. Sent:
forg. bid jwei Kovperhohen.

§. 50 Anwendung ber fdhiefen Gbene: 1. Vorwarts-
abfprg. mit Gmyporlauf bis 3. oberen Gnde. — 2. Derjelbe
&prung mit jwei Emporlaufidritten. — 3. Derfelbe Sprg.
mit nur einem Gmporlanfidritt.

§.51 Sprungfafien: 1. Freifpriinge wie bei d.
erflen Uebungdftufe; jebod) ber Sprung audy quer uber d.
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gangen RKajten. — Ferner: Sprung m. Anlauf langs iiber
einen Kaftenfap, — 2. Stiapipriinge bei Querjtand
bed RKajtend. Ju den Uebungen ber erft. Uebgsfife. nody ana-
[og ben Uebungen am Boltigivbod: Spreiz-, Auf- u, Ab-
fisen, obne u, mit Anlauf. — Spreiz- Kehr-Auf- u. Ab=
figen obne u. mit Anlauf. — Wendiber{dwgiprg. (Wenbde).
— Rehriberfdwgiprg. (Kehre), beided ohne u. mit Anlanf,
— 3. &tupfpriange bet Langdftand ded RKaftend; ana=
log ben Uebungen am Voltigirbod: Sihfprg. in b. Neitfis
u. Ceitwartdabidoung. — Stafprg. mit Wend-Aufjiten in
b. Meitfs. — Sipfprg. mit Kebhr-Auffigen in den Meitfl.
und Seitwartd - Kehrabfdoung. — Wend - Ueberfchwingiprg.
— Rebr:Ueberfdywgfprg. — Stpaufifprg. in b, Hoditellung
u. Gpreizabfprg. vorwrtd. — Sthaufiprg. in die Stplage
auf d. Kaften u. Sthabfprg. vorwarts,

Auferdem Specialbewegungen.

§. 92 Sprungbod: 2, Jeht bis Rmnﬁul}e — 4. Stp-
auffprg. in d. Knieftand u. Kniecabfprg. vorwrts.

V. DBoltigitbod.
b. Bei Stellung des Bods im Querftand.

§.94: 1.2.3.4.5.6. 9. wie bei der erften Uebungditufe.
aber jest bet fdyulterhoher Stellg. des Bods.

§.96: 4. Umfreifen aus Stghang. — 8. Kehrauffiten
in den Seitfi auf Sattel, aus Stehang. — 9. Wenbiibers
{Bwung aus Stghang. — 11, Beinfdhmwingen ausd Quer-
ftehang und Seitwartdabjdhung. — 12. Sipwedifel aus
Reitfp. vorlings in Reitfpy vlgs.

§.97: 1, 4.5, 6. u. 8. jept bei fdulterhoher Stllg. bes
Bods. — Ferner exft bei brujt- dann bei {dulterhoher Stilg.
bed Bodd, aud bem Stand u. mit Anlauf: 2. Stidurd:-
fprung. — 3. ©tgfprg. jum Halbfreifen. — 7. Kehraufjisen
in . Seitfip auf Sattel. — 10. Wenditberfdhwgfprg. —
11, RKebriberfdhogiprg.
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c. Bei Stellung ded Bod's im Langsftand.

§.98: 1.2.3.7.8. fest bei {dulterhoher Sillg. be2 Bods.

§.99: 1. 2. 9. bei fdhulterhobher Stllg. ves Bods, — Fer-
ner nuv bei brufifhcher Stllg. bes Bodd: 3. Sifprei;fprg.
in b. Reit{p auf Naden und Stpfpreijabiprg. — 4. Kehr-
aufftpen in den Reitfi auf Kruppe u. refp. auf Sattel. —
5. Refrauffigen in b. Halbquerfis vedhts herum u. linfs Her-
um, — 7. Wendanfiigen in den Reitfip auf Kruppe u. refp.
Sattel. — 10. Stpaufjprg. in b. Stand auf Sattel und
Seitabiprg.

VI. ©pecialbewegungen.
Nach Vebiirfnif in geeigneter Audwahl.

Dritte Uebungsdjtufe.

Diejenigen Uebungen, welde bereitd8 bei ber erflen u. jweiten Uebungéfinfe
porfamen unb jest nur jur Wieberholung, refp. mit Steigerung ber Leiftung
geilbt werben, find im MNadfolgenben nur mit ihren Nummern bezeidnet.

I. Balancirbaum.
a. Verfdyiedene Arten ded Hinauf: u. Herabfommens.

§§. 15. u. 16: FNur gelegentliche IWiederholungen in ben
Webungen der fritheren Uebungsftufen,

b. Ucbungen auf dem Balancirbaum.

§. 17: 5.6.7.8. 9. gelegentlidh wiederholt.

§. 18: Theils ald blofe Wicderholungen, theild aber aud
audgefiihrt mit den befondern Mobdififationen in den Gang-
iibungen.

§. 19: 1. Das Ueberfdhreiten. — 2. Das Ausdweiden.

II. Querbaum.
a. Ucbungen im Unterbang.
§. 23: 1. Mit weiterer Steigerung der Angahl Klimmgige.
§. 24. Gortoolte,
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b. Ucbungen mit und im Stiighang.
§. 25: 6. Stisdurdyjprung.
§.26: 7. Mit weiterer Steigerung der Anzahl Stemm:
hebungen. — 8. Herabfenfen aud Stphang in Redunterhang
und Gmyporichen und Stemmen aus Diefem in Jenen,

c¢. Uebungen jum Sig und im Sis.
§ 29 Sipwedhfel: 2. u. 3. Aus Halbquerfip redhtd in
Halbquerfip linfs ohne und vefp. mit Froniveranberung; in
Bruft- bis Reidhhobe.

d. Auffcbwiinge u. Ubfdhwiinge.
§§. 31 u. 32: Nur gelegentliche Wiederholung.

e. Gtiisfdhwingfpriinge, Stitgiiberfchroung 2.
§.33: 1.2. 3. 4. Bis Brujthohe.
§. 34: 1.2, Bis Brufthohe. — Ferner: 3. u. 4, Wend-
Steidwgivrg. mit einfacdher Handbitp., in Hitft- bis Brujthohe.
§. 35: Ueberfdhoung aud Stihang, nad) und nady von
Brujt- bis Neidyhabe,
§. 36: Greifprung mit Anlauf, ald Barvievefprg.; bis
Hufthohe und dann refp. audy mit einer Waffe 2. in der Hanbd.
Auferdem Specialbewegungen.

HI. Klimm-, Kletter. u. Steigegeriifte.

A. An den Tauen.

§.37 UAm eingelnen RKlettevtau: 3. 5. 6. ju wieder:
holen, refp. mit Steigerung ber Leiftungen,

§. 38 Am Paartau: 2. 3. 6. 8. ju wiederholen mit Stei-
gerung Der Leiftungen.

§. 39 Am Sdwungtau: 1. Die verfdhiedenen Hang-
halten. — 2. Uebungen im Hang auf der Stelle, analog 1I.
§.23: 1.big 4. — 3. Hanbgang im Jwiegrifhang. — 4, Entern.
— AuBerdem nod) analog 1. §.27:1.2, — §.31: 1.2. 3.
— §.32:1.2. 3.



126

B. Sletterftangen und Mafte.

§. 40: Aufer bem Klettern an lothredyten und an {drag-
geftellten Stangen nun aud) Mafttlettern, jevod) nur an magig
bidfen WMaiten.

C. Cteigegeriifte.

§.42 Ginfade Leiter u. Stridleiter: 5. Al Wie-
berholung. — 6. Jept aud) mit Uebergreifen. — Ferner: Hin-
aufz u. Herabfteigen an ver Stridleiter.

§. 43 Doppelleiter: Wie bei jweiter Uebungsitufe.

§. 45 Steigewand: Hinaufjteigen mit Sdulterbefieigen
und gegenfeitiger Unterftiipung der Uebenbven.

§. 46 Steigebohle: Hinauf- u. Herabfteigen bei fiei-
lerer Stellung ber Bohle.

(2o Mittel und Lofalitit es geftatten, werben die Klimm-
Sletter - und Steigenibungen, nebft Springeibungen, nun audy
3u 1. g. Applifationénibungen combinirt, indem man eine Hin-
Dernifbahn einvichtet mit verfhiedenen Graben, Traverfem,
Barrieren und Edcaladirgeritften.)

1V. Sprunggefielle.

§. 48 Sdnuriprunggeftell: 1. 2. 3. Mit weiterer
Steigerung der Sprunghihen. — 4. Sdyreitiprg. mit An-
lauf al8 Hodpwoeitfprg. — 6. Drehijprung. — Auferdem die
am Sdluf ved Paragraphen angedeuteten bejonderen WMo-
dififationen.

§.49 GSprungtreppe: 1.6bi8 7. Wit entjprechender Stei-
getung, aud mit Gegenftanven in der Hand (Keule, Ge-
wehr 1¢.). HAuferdem aud) Weit-Tiefjprung bis Korperhibe
bei vovgefestem Sdnurfprunggeftell.

§. 50 Amwendung der fdyiefen Gbene: 1. 2. 3. Aud
mit Gegenftanden in ter Hand und bei vorgefeptem Scdnur:
fprunggeftell. — Ferner: 4. Seitwirtdabiprung.

§. 51 ©prungfaijten: 1. Freifpringe, wie bei weiter
Uebungsitufe, nun audy mit Gegenjtanden tn der Hand. —
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©prung mit Anlauf (angs iber jwei bid drei Kaftenfage. —
2. Stfpriinge bei Queritand des Kaftend: Aufer der Wieber-
holung friferer Uebungen jept nod) Stpuberjdlagiprung. —
3. Stpfpriinge bei Langsftand bed Kajtend: Die Uebungen
ber jweiten Uebungsjtufe nun audy mit entferntever Abftofi-
ftelle beim Syprunganfap. — Ferner: Sthjpreizlangsuberfprg.
uber ben gangen Kaften. — Stphocklangsiuberfprg. fiber ben
ganjen Kaften. — Nuferdem Specialbewegungen.

§. 52 Syprungbod: 2. Bid Sdyeitelhohe. — 3. Der-
felbe ©prung bis Sdyulterhohe mit entferntever Abjtofitelle. —
5. Stpaufjprg. in dem aufredyten Stand und Abjprung vor=
wartd ober feitwarts,

V. Boltigirbod.

VI

b. Bei Stellung ded Bod'sd im Querfiand.

§.54: 1. 2. 3. 4. 9. bei finnhoher Stllg. des Bds.

§. 56: 5. Umfreifen (v. [.) in BVerbindung mit Durdyhoden,
Borwartdabfdnellen. — 6. Sdwebewed)fel. — 10. Kehr=
iberidwoung in den &tand,

§.57: 1. bis 8. audgefihrt bei Finnhoher Stllg. ves Bfs. —
9. Stpauffprung in den Spreijftand neben Paujden, von
Brujt- bis Schultechohe. — Ferner: 10. u. 11. bei {dhulter=
bis finnfhoher Stlg. — 12, Stpuberidhlagiprg., nur bei
brujthoher &tllg. ves Bids.

c. Bei Stellung des Bods im Langdftand.

§.58: 1. 2. 3. 7. 8. bei Finnhoher und nod) Hohever
©illg. bes Bds.

§.59: 3. 4. 5. 7. 10. bei {dulterhoher Stllg. ded Bfs. —
gerner bei brujt= big {dulterhofher Stlg.: 6. RKehriber:
jhwgiprg. — 7. Wendiber{dhwingfprg. — 11. Sthfprilangs:
iberiprg. nber ven Vo,

Sypecialbewegungen.

Nad) Vedurfnif in geeigneter Audwafl.




B.

Ueberficht iiber die erlduternden Siguren auf den
orei Figurentafeln.

- Tafel L
Fig (Fig. 1 bis 18.)
1—8. Uebungsgeriifte und Geftelle.
6. au b. Durdywinben an der Doppelleiter . . . . 43

9—18. lUebungen am Balancirbaum,
9. Aufridhten aus bem NReitfis nad) vorn in ben Stand 10

Eeite

10. Balancicftand (ald Querftand) . . . . . 10
11. SRniebeugung rechté mit Hevabfenfen ded linfen Eemﬁ 12
425 AUSWLITENGE . s cpprdtiRe e 500N SAS Tl . .. 34
13'; F{TC T (o1 e sl o T e - i e PR
15. Balancirgang auf {dwanfenvem Vaum . . . 14
16. Balancivftand (ald Seititand) mit Andeutung dex Elrm-
flrefungen . . . ot 3. 42
17.) Balancirgang auf fd;rug Itegmbtm EBnum aufiwodrts
18% und abwarts.
XX. Balancivgang ber Sdyriftpfoften . . . . . . . 14

Tafel IL
(Fig. 19 bis 65.)
19. a. Langhang (Redhang)

| e oanis
b. Kurghang (Klimmbang) } miit Untergriff 1



20.
21.
22.
23.
24,
24,
25.
29.
26.
27,
28.
29.
30.
al.
32.
33.
34.

39,

36.

37.
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Eite
. ::EE::: T M At o 0 L
3 ;"';gg:? iE Buteahe vl wl g iR 5. o
Unferhang ald Langdliegehang mit Jwiegriff . . 17
a. u. b. Durdygangsmomente jum Aufjdroung in den Ent{'ﬁ
auf einen Sdenlel (c.) unbd weiter jum Meitfif; fo wie
audy Durdgangsmomente jum Knieabfdoung . . . 26,27
a. lUnterhang ald &eitliegehang bei wagevedhter ﬂ?:tiut}aItt; 18
b. - z z = lothredhter z
Sm Gangen: Aufidoung aus Untergriffhang, wobei a. b. c.
Durdygangdmomente, d. die durd) den Aufjchoung exlangte
Stiphangridhtung . . . . [ v ) atoennod 26
a. Seitfig (auf beiden @&}tnftln} Setund® et 28
b. u. ¢. Richwartdabidwung aus diefem Sig . . . . 28
Doppelarmbeugung im Stiupshang, bis jum .Rmtffiugl]nng 23
Beitil L aeeE) . . Bl Adeles g 2606 25
Halbauecfis . . . . . ) . 24
©turjhang vorlingd; aud ﬁ}urcﬁgangﬁmnmmi im ﬂlur-
wartdabjdoung aus Stighang . . . . 18
Sturyhang ridlingd; aud E)ur&}gungamnmmt im ﬂfurfﬂ
wartéabfdoung aud Seitfis . . . . . . . . . . 28
Puditen ior SHgBany .. . . o' La Ll . i 22
Beinfeitwdartdheben im Staghang . . . . e 2

Stughang (genauer begeidynet: Stitghang burlmgﬁ) sim 20
Riden-Grhebung und Senfung in gnﬁg,zl} [angsunter=
liegenber Stellung . . . 33
Wenvnberjdwingfprung aus bem @tugﬂunb mlt fz'}uvml-
Armitiaung, a. Stiupftand, b. u. c¢. Durdygangémomente
ber Bewegung, d. Stand nach vollendetem Sprung . . 30
Rebhr - Ueberfdwingfprung aus Gangftellung, mit einfader
Danbdjtupung; a. die @teﬂung, b. E)urd;gnngﬁmammt er
Beweguitg 7. Lwon % » ol
Andeutung der Fortvolte im llntrrf}ang am Eluerbuum,
a. yon vorn, b, von oben gefehen . . . . . . . . 20
9



Fig.

38.

39.

40.
41.
42,

43.
44.
45.
46.

47,

48.
49,
50.
o1,
52.

3.
ba.
95.
56.
a7.

57.
98,

99,
60.
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Stipfpreizfprung fiber den Sprungbod; a. von ber Seite
gefefen, b. von vorn und einen Doment fpater gejehen,
c. MNiederfprung in Kniebeugung i peefane: .
Tieffprung von Dder Ebtuﬂginppe, vorwartd aué Grund-
ftellung..
Tiefiprung von der Gprungtrepbe vorw. aué @nngfi:[[ung
= 21110 2 feitw, aus Grunditelung
Gprung vorwartd von der {diefen Gbene, mit einem
Gmporlaufidyritt, verbunbden mit Sprung fber bie Sdnur
bed ©dnuriprunggeftels . I
Steigen am Steigemaift, an einer Seite
= - : an beiben %"tiim}
Handgang. (Klimmen) im Unterfang am Sdrungtan
Gntern. am Sdpoungtau; a. bad rechte Bein und b. im
nadten Moment dad linfe Bein iber dad Tau 2
Doppel-Armbengung und Stredfung nebjt Bruftipannung,
in Handftih - Vorneig - Jehitelung . L3 ) $EnE
Steigen vorlingd an der fhragen Leiter .

= [felelings = = = g .
Klimmbang an den Holmen ber [Hragen Eettet
= s = GSproflen = z 3

Stemmen  (auf- undb. abwartd im) Stughang an ber

Leiter

@tztnﬂemmhtgeube .fmItung an 'Dtt Eﬁuppe[[ttter

©teigen an der Steigewand . :

Qehnlanghang und Beinhebungen in ’uemfelhm -

Wedhfeliniefpannung am Sprofienftander . -

a. . b. Doppel-Armbeugung und Stredung in Ctrtc‘;gnn-

Rickbeugftellung am Sprofienftander

c. Wedhfelbeinfhebung in Stredqgriff= Eﬂurfﬁtugﬂeﬂung, btt

PBfeil Deutet die Richtung ded etwaigen Wiberftands feitens

bed Gpmnaiften an . :

Steigen am &profenftander, an ber 'ﬁ?rnnt 'c-zﬁ Etanbzrﬁ
z z = an der einen Seite bed St

Sturyhang jwifdhen bem Paavtau .

56

50
52
92

54
42
38

a7
42

43
96
46
44
41

45

37
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Fig. Eeite
61. Umjug von vorn nady hinten jwifchen dem Paartau; a. u.

b. Durdigangsmomente, ¢. Schlufmoment der Bewegung

und jugleidh: Umjughang 3 38
62. Wedfelarmitrecfungen im Kurzhang 3tmfd;m ‘bem ﬂluartau 37
63. Wedfelflimmen wifcdhen dem Paartan 37
64. a. Qanghanghaltung am einfadjen Klettertau; guglud; ‘-!lnﬁ*

gangsdjtellung jum Klimmen an biefem Tau . . 30
64. b. Kurzhangbhaltung an diefem Taun 35
65. a. Kletterhang u. i’luégaugﬁﬁeﬂung jum .RIrttern an Enum

und Stangen i s 35

b. Grjted Tempo beim .leittm . 36

Tafel 1ML
(Fig. 66 bis 87.)
66. ©prung in ben Stighang aus dem Stand; a. Stipjtand,

b. Kniebeugung, c. Stighang (@ﬂtﬁuﬁ[’mng] 61
67. Durd)idreiteln im Stiaghang o s s g
68. Beinfdwingen im Querftighang . . . . . . . 64.73
69. a. Durdhhoden ausd Stighang; ugleich Durdygangédmoment

im &tiugdburd)fprung b. . . . .+ . B3.6b.69
70. Bor= und Ridjdweben, aud bem Entftu&t’;ang . 64

- 71. Sipwedfel aus Reitfis vorlings hinter der Hinterpauide (a.)

in ben JMeitfip rictlings vor der Vorberpauidhe (b.) 68
72. Kebraufjipen in den Meitfip; a. Durdygangdmom., b. Reitfip 74
73. Wendauffigen= - = a. 2 - = 74
74. Nufjigen aus bem eitftipftand in den Meitfig auf den

Sattel; a. Durdhgangsmoment (dritted Tempo), b. Sip . 69
75. Wendiber{dwingfprung (aud ﬂmeﬁﬁerftﬁmung} 71
76. Rehriber{dwingfprung . T i |
77, Knieabfprung vorwartd, aus dem .Rmefianb in bm freten

Stand . 68
78, Etubﬁ'pm.;aﬁfm:ng auﬁ hem @tunh nuf bem @atttl (ubtt

ver Kruppe) nad) vorn in ben freien Stand . . 70
79. Ueberfdhlagfprung; a. b. ¢. Durdygangsmomente, d. ?Jhthzr,

fprung in Kniebeugung i s R 71
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Fig. Eeite
80, Stifglangsiberfprung; a. im DMoment bed Aufjelens ber
Hande, b. im Woment ved Niederfprungs 30
81. Specialbervegung §. 68 . - . 84
82. g i §. 71,5 . 89
83. = §. 69, 1 . Bb
84, = R e B 87. 88
895. z §. 69, 2 . Bb
86. = §. T1i3ae . B8
87. 2 §.71,7 90

(Uufervem wifhen Den Tert eingedbrudt Fig. 88—91.)



Madjweis
ber bid jest von bem Berfaffer ded vorliegenden Leitfadens
perdffentlidyten Sdyriften
itber

Gymnaitif, gymnaijtijche Uebungen 2.

1. Die Gymnaftif, nady dem Syfiem ded Schwedifchen Gym:
nafiarchen P. H. Ling.

Grfter Nb{hnitt: Das Wefen ber Gymnaftif, ifhre Ve-
griinbung . Berlin 1848 u. 1849. Mit einer Figurentafel. LXIX.
u. 444 &. Preid: n. 1 Thr. 25 Syr.

Bweiter Ab{hHnitt: Die Padagogijdhe Gymnaijtif. Sweite
Nuflage. Verlin 1857. Wit 78 eingebruckten Holz{dynitten. 286 &.
Preid:. n. 1 Thx.

Dritter Abfdhnitt: Die Heilgymnaftif. Berlin 1847. 130 &,
Preie: n. 20 Sgr.

Vievter Abfdnitt: Die Wehrghmnaftif. Verlin 1851.
Mit 2 Figurentafeln. 280 &, Preid: n. 1 Thir.

Fianfter Abfdnitt: Die Aeithetifdhe Gymnaftif. 3 Hefte.
1854. 1855. 1859. Mit 2 Figurentafeln. 508, €. Preis: n. 2 Thir.
15 &gr.

Preid bed voljtandigen Werfed n. 7 Thx.

Diefes Therf frellt wiffenfdaftlidhy die vationelle Gymnaftif in

allen ihren Bweigen bar und Hat allen andern Schriften des Bey-



134

fafiers, welde eingelne ghymnaitifdye Uebungsgebiete sc. Behanbeln gur
Grunblage gedient. — Der exfte Ab{dnitt enthalt jugleid eine all-
gemeine Ginleitung mit dem gefdidhtliden Gntwidelungégang ber
@ymnaftit und mit der Biographie P. H. Ling'e.

2.

0.

Die gymnaftifden Freiiibungen, nady dem Syftem P. H.
Ling's. WVierte Auflage, Berlin 1861. Mit 88 erlduternden
Tiguren. 172&. Preid: n. 20 Sgr., Partiepreis bei 12 Gryl.
a n. 15 &Sar.

Unleitung gum Betrieb der gymnaftifden Freifibungen an
Elementarfhulen. Jweite Uuflage. Mit 2 Figurentafeln.
Berlin 1861. Preid: n. 6 Sar.

AUnleitung jum Betriebe der gymnaftifden Freiibungen
bei den Fruppen der SKoniglid Preubifdben Urmee.
Sweite Auflage. Mit einer Figurentafel. Berlin 1857.
Preis: n. 5 Sgr.

Die gymnaftifhen Ritftitbungen, nady P. H. Ling’s Sy-
ftem. Jweite Auflage. Berlin 1861. Vit 91 erldutern:
Den Figuren. 136 S, Preis: n. 20 Sgr. Partiepreis bei
12 Gremplaren 4 n. 15 &Sgr.

Anleitung ju den Uebungen am BVoltigirboE. Berlin 1854.
32 &. u. 1 Figurentafel. Preis: n. 5 Sgr.

Das Bajonetfechten, nady P. H. Ling’s Syftem. Jrweite
Auflage. 72 S. u. 2 Figurentafeln. Berlin 1860. Preis:
n. 8 &gr.

Qeitfaden jur Snfiruction ghymnaftifcher Gebitlfen. Mt
18 anatom. Abbidungen. Berlin 1860. Preis: n. 10 Eqr.
Auffite und Abbandlungen.

SGn der Monatsfdhrift , Der Staat”, Berlin 1844. Verlag

pon §. ©pringer.

Septemberheft &. 129 —167: Die Gymnajtif in Sdhiweden

und Ling's Syftem der Gymmaitif,
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St der BVierteljahrafchrift: ,, thenacum fiir rationelle ®ym:
Berlin. 1854—1857."
I. Bb. 1. Hit. ©.3 —22 Gingang in dad Athenacum.

nafit.
s

i

H..
IL.

IL.
II.
1L
IML.
III.

111

=

W

w

W

w

W

L11

w

W

11

3.

3.

-
-

L1

w

W

L1

. 185 — 200 Ueber bie Ginfihrung der Gym:
naftif auf den Preufifden Gymnafien.

&. 239 —251 Bemerfungen 1ber dle Gym:
naftif fir bad weiblide Gefdhledht, ing:
Befonbere ber weiblichen Jugend. (Spdter auf:
genommen in den YUnfhang zu ber oben sub 2
genannten Sdrift.)

&. 285—302 Ueber die Unterjdheidbung ber gym:-
naft. Bewegungen in aftive, paffive und
Halbaftive. (&pater jum Theil aufgenoms
men in ben jweiten Ab{dinitt des oben sub 1
genannten JWerfs.)

&. 319 — 333 Ucber ben ©prung, ald ghm:
naftijhe Bewegung.

&. 14—35 Die Gymnaftif fiir Blinbde.
&.76—91 Die gymnafl. Uebungdplage fi
Gymnafien u. andere Sdulen.

©. 143 — 154 Die Keulenfiihrung ald ghyms
naftifdhe Uebung. it 19 exlauternden Figuren.
&. 280 —284. Profefjor Werner in Deffau in
jeinem BVechalten jur Ling'{den Gymnaiftif.
©.3—16 Gedenfrede auf P. H. Ling. (Aus
0. Sdoedifdhen iiberf.) it bem Portrait Ling's.
©. 103—113 DBebeutung und Gebraud)y bder
Uebungéjettels

©. 241 —253 Das PBorerwefen in Gngland
(Fortgefept im IIL Bo. Hit. 4 u. IV. B, Hit. 1.)
&. 273 —284 Ueber d. Verhaltnif der Gym:-
naftif ju ben verfdhievenen Alterdftufen des Men-
fden. (Spater aufgenommen in ben jweiten Ab-
fdnitt beé oben sub 1 genannten Werfs.)
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IV, Bb. 1. Hft. &. 3—15 Gurforijder Lectiondgang in Hieh-

fechten.

IV. = 1. = &, 15— 48 Ueber b. Duantitative in den
RKorperbewegungen, insbefondere ber menjdl, Lei-
bedbewegungen.

IV. = 2. = &.109—153 Der Lauf und die Laufibun-
gen. Daju nod): &. 153 — 168 Bemerfungen
iiber ben Rauf bei ben alten Hellenen u. aber
Deren Leiftungen im Laufen.

IV. = 3. = &.201—227 Ucber die Gemwohnheitsbervegungen,

IV. = 4 = & 297—345 Der menfdhlidhe Gang.

I T

Sn der Monatd{drift: , Der Soldatenfreund. Rerlin, bei
A W, Hayn . — Septemberheft 1858:

Die Koniglide Gentral-Turnanftalt ju Verlin. (Sefdidt-
lidges iiber ihre ®rindung, ifre Lage, ifre baulide und tedynifde
Ginvidhtung, ihr Lehrer= und Glevenperfonal, ihre Unterridideurie.)
Mit einer Abbildung der Anftalt.

Sammtliche bier angefithrte Sdriften, mit Ausnahme
Der beiden Auffdse fiir weldhe der Verlag befonders angegeben
ift, find in G. H.Sdroeder’s Budbandlung ju Berlin
erfchiemen,

L0
LIBRARY
7 N
s

Berlin, Drud von Gujtay Sdhabe.
Marvienflrafie Nr. 10.
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